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David, un escalador experto, sufre un tragico y cruel accidente en el Himalaya, donde pierde a
su compafiero de escalada. A su vuelta a casa tras el accidente, David no es capaz de superar la
tragedia vivida y cae en una profunda depresidn, 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 si mismo. A través de
las historias y cuentos de este guia espiritual, de su sabiduria, de sus explicaciones y
comprension 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 transformara totalmente
su vida.Con frecuencia, todos nosotros tenemos la sensacidon de que nos falta algo, miedos que
nos paralizan o aspectos de nuestra vida que nos gustaria cambiar o mejorar. A medias novelay
libro de autoayuda, en la linea de obras gran éxito como El vendedor de suefios, de Augusto
Cury o Déjame que te cuente, de Jorge Bucay, esta maravillosa historia de superacién, ayudara
al lector a encontrar las respuestas necesarias para tomar decisiones y encontrar su camino
hacia el éxito y la plenitud.

Dedicado a mis porqués, Kelly, Kevin, Kimmy y Keith



Prologo

EL IMPULSO ELECTRICO

Un dia volviendo a casa de madrugada después de hacer el programa aprendi algo
importante... Me dije: «Haz un amigo cada dia y seras el hombre mads afortunado del mundo».
Creo que ese pequeio pensamiento me cambid la vida a los cuarenta y dos afios. La verdad es
que a partir de cierta edad ya no haces amigos nuevos porque intimamente no paras de
sacarles defectos, y mas intimamente te da miedo entregarte a gente nueva, no vaya a ser que
te defrauden. Pero aquella noche estaba animado porque habia conocido a un invitado especial.
Esa es la fuerza de un pensamiento.

Un pensamiento es un impulso eléctrico dentro de tu cerebro capaz de cambiar tu estado de
animo en décimas de segundo para bien y para mal. Por eso creo que la obra que tienes entre
las manos es valiosa, porque estd llena de pensamientos que pueden cambiar una vida.

Si estds dudando entre varios libros, escoge éste.Donde tus suefios te llevenes 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 ya lo he hecho.

Para que haga efecto la pécima magica te sugiero que apuntes a mano en una libreta las
frases que mds te impacten, y que las leas cada noche, antes de ir a dormir, durante dos
semanas seguidas.

En el fondo, sélo somos monos con el |ébulo frontal un poco méas grande y, como ellos,
también somos animales de costumbres. Todo lo que repites durante dos semanas se convierte
en un habito: si haces deporte todos los dias durante dos semanas, empezard a formar parte de
tu vida cotidiana de la misma forma que te lavas los dientes cada mafana casi sin darte cuenta
(eso espero); si estds dos semanas sin fumar ni una sola calada de un cigarro, te quitas el
sindrome de abstinencia de la nicotina y puedes dejarlo definitivamente; y si lees algo que te
impactd durante dos semanas seguidas, esas palabras pasan a ser tuyas, se convierten en tus
pensamientos... Y te curan. jQue lo disfrutes!

PABLO MOTOS



Introduccion

JOSHUA abrid los ojos. Ante él estaba a punto de ocurrir un auténtico milagro de la naturaleza:
un magico y brillante amanecer. Un espectacular cielo rojizo empezaba a relucir en
impresionante contraste con el perfil de las inmensas montafias nevadas del Himalaya y la
oscuridad brumosa del valle.

El sol comenzaba a asomarse para darle los buenos dias y acariciar sus mejillas a pesar del
helado y cortante frio de la mafiana. Joshua sabia que debia dar las gracias, y asi lo hacia cada
dia, acogiendo al astro rey con el mas absoluto asombro, como si viese a un viejo amigo al que
pensaba que jamas volveria a ver. Y por ello, cada dia, recibia al sol con la misma frase: «Gracias
por un nuevo y maravilloso dia libre de cambios».

Joshua habia vivido mas de lo normal, y era el ser mas agradecido que nadie pueda concebir.
Sus ojos brillaban de manera especial, como incrédulos y sorprendidos ante el nuevo dia, dando

gracias por todo, ya que como siempre decia: «Serds agraciado por ser agradecido».
k sk sk

La mayoria de las personas damos por hecho, asumimos sin mas, que el sol volvera a salir
cada mafana. En gran parte, muchos incluso hemos perdido la maravillosa y necesaria actitud
de asombro, absorbidos por nuestras rutinas y las preocupaciones diarias, tal vez pensando
inconscientemente que disponemos de todo el tiempo del mundo; esperando que las cosas
mejoren en nuestra vida; que, cuando encontremos ese misterioso algo que sentimos que nos
falta, la armonia llegara a nuestra vida; con la esperanza de que el mafiana sea mejor que el hoy,

sin darnos cuenta de que la vida es eso que pasa mientras esperamos un futuro mejor.
k %k %k

Desde el monasterio de Rongbuk, las vistas son un auténtico privilegio para los sentidos. Con
la imponente y majestuosa cima del mundo al frente, el monte Everest, uno se siente en el
centro de la inmensidad de un océano. Alli se percibe paz, armonia, se aprecia el magico 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 energia, y al mismo tiempo, embargado por la
humildad.

Rongbuk se encuentra en la regién de Shigate, en el suroeste del Tibet, frente a la cara norte
del Everest. Se considera que es el monasterio mas alto del mundo, ya que se encuentra a unos
5.200 metros de altura.

No hace mucho, eran pocos los occidentales que llegaban hasta esta remota regién del
planeta, si bien hoy en dia eso ha cambiado con las innumerables expediciones de escaladores
y turistas. El monasterio de Rongbuk es una ruta de paso obligatoria para todos aquellos
montafieros que quieren acceder al Everest por su cara norte en busqueda de la gloria. Ademas
del Everest, también 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 Tibet. El monasterio fue
fundado en 1902 por un Nyingmapa Lama en una antigua area donde habia refugios y cuevas
de meditacidon que habian sido utilizados por monjes y ermitafios durante mas de cuatrocientos
afios.



Desde él, la vista del monte Everest —Chomolungma [Diosa Madre] en tibetano— es
verdaderamente sobrecogedora. Hoy en dia, el monasterio de Rongbuk es accesible en vehiculo
por un interminable y pedregoso camino rural que bordea enormes barrancos y rios en el
mismo corazén del Himalaya.

Hasta hace unas décadas, todos aquellos que querian llegar hasta este santuario tenian que
caminar durante mas de cinco agotadoras semanas desde Darjeeling, lo que les ayudaba a
aclimatarse a la enorme altitud donde se alza el monasterio. El viaje también servia de proceso
de preparacién mental para todos aquellos escaladores que iban en busca de su suefio. El
santuario es el Ultimo asentamiento humano para todos los montaneros antes de comenzar su
viaje hacia el campo base de la cara norte del Everest.

El monje fundador de Rongbuk tuvo una gran reputacion; fue un lama extraordinariamente
sabio y respetado en todo el Tibet. En su momento mantuvo contacto con los primeros
escaladores que llegaban al valle impulsados por el espiritu de aventura, el reto y la superacion
personal.

Aunque nunca comprendié bien las motivaciones de aquellos hombres que decian ser
peregrinos de la aventura, del descubrimiento de su capacidad personal y el sacrificio para
conocerse a si mismos, el lama siempre interpreté que seguian un camino alternativo, y mds
arriesgado, para llegar a un mismo destino.

A pesar de verlos un poco como herejes y un poco locos, siempre les daba su proteccion y los
proveia de viveres, e intentaba convencerles y rezaba para su conversion al budismo. Después
de recibir las bendiciones del lama, fueran cuales fuesen sus creencias religiosas, todos sentian
una extrafa y nueva sensacion espiritual en sus mentes y lograban enfocarse mucho mejor,

quiza guiados por los dioses que habitan entre las nieves.
* %k 3k

Rongbuk es el umbral sagrado del Everest, y un lugar muy especial para Joshua. Afios atras
habia sido un reconocido escalador que logré grandes hazanas. Esta vez, sin embargo, Joshua
no regresaba para escalar y admirar sus paisajes. Tenia una misién y un propdsito mucho
mayores.

Joshua mantenia una relacién especial con los monjes del monasterio y, tras sus numerosas
visitas a lo largo de los afios, era verdaderamente admirado. Se le respetaba como a un ser
superior por sus extraordinarios conocimientos.

De forma misteriosa, parecia que el tiempo no pasaba para él. Se contaban muchas historias
al respecto, pues nadie sabia su edad a ciencia cierta. Puede que el propio lama, con el que
mantenia una larga amistad, fuese su mayor confidente, ya que atesoraba recuerdos sobre
Joshua que nadie mas conocia.

Por las casualidades inherentes a la vida, Joshua nacié en Lech, un pequefio y precioso pueblo
austriaco en el valle de Arlberg. Con tan sélo dos afios comenzaron sus continuos traslados por
el mundo. Su padre, un diplomatico norteamericano, nacié en un idilico pueblo de Vermont
llamado Quechee, y su madre fue una mujer de una gran personalidad nacida en Zaldibar, un
pueblo del Pais Vasco del que también se fue siendo nifa. Desgraciadamente, ella fallecié en un
accidente de coche cuando Joshua tenia nueve anos.

Afios mas tarde, Joshua tuvo un hijo llamado Michael, y debido a sus constantes traslados,
este nifio, desde una temprana edad, vivié en diversos paises con culturas muy diferentes.
Aprendid varios idiomas y conocid distintas tradiciones, religiones y creencias. Eso le ayudo a
tener una mente inquieta, abierta y muy receptiva, algo que heredd claramente de su padre,
asi como el amor por la naturaleza. Por ello, al igual que Joshua, desde muy joven la gran
pasion de Michael fue la montafia.



Joshua pas6 su vida viajando. Esa mezcla de culturas y creencias causaron un gran impacto en
su personalidad, lo que le llevd a ser un auténtico estudioso de la filosofia y la psicologia. Desde
joven sintid la fascinacion por la mente humana y el desarrollo personal, en un intento de
comprender mejor y mas profundamente la naturaleza del ser humano. Nunca dejaban de
sorprenderle las diferentes actitudes y reacciones de las personas ante similares circunstancias
en las distintas partes del mundo, en funciéon de su cultura y educacion.

Joshua dedicé gran parte de su vida al estudio de los grandes maestros, escritores vy filésofos
de la historia. Su ansia por adquirir mas conocimientos, la constante investigacion por
encontrar respuestas y el anhelo de seguir descubriendo los infinitos poderes de la mente, lo
convirtieron en un estudiante de por vida.

Con los afios adquirié un conocimiento Unico, e intentaba convertir todos los acontecimientos
de su vida en oportunidades para crecer y superarse. Gracias a ello, logré llegar a unos niveles
de consciencia que muy pocos serian capaces ni siquiera de imaginar. Su poder mental llegd a
limites que la ciencia por entonces no podia explicar. Sin embargo, con el tiempo y los avances
tecnoldgicos, esa ciencia comenzd a vislumbrar lo que él habia logrado.



1. El accidente

LA historia de Joshua cambid drasticamente en el Himalaya. Su hijo Michael era un gran
escalador con varios ocho miles a sus espaldas, habia escalado en todos los continentes,
buscando nuevos desafios y suefios que cumplir, y necesitaba las montafias como cualquier ser
humano necesita el aire para vivir. Constantemente perseguia la descarga de adrenalina que
generaba su cuerpo cuando se enfrentaba a los grandes retos de la vida, poniéndose a prueba a
si mismo y observando cdmo, una y otra vez, seguia superando sus propios limites.

Michael sabia transmitir ilusidon y esperanza a todos aquellos que lo rodeaban. Quienes lo
conocian consideraban su amistad como un don; a todos les gustaba estar a su lado porque,
cuando estaban con él, realmente se sentian mejor. Era casi una sensacion fisica. Por eso, en
cierto sentido, atraia a los demas. Joshua habia tenido mucho que ver con eso.

Michael era enormemente apreciado por lossherpasque ayudan a todos los alpinistas
porteando y cargando pesos imposibles para la mayoria de los montaferos. Se convirtié en un
héroe para ellos cuando rescatd a unsherpallamado Tensing, que habia sido abandonado por su
expedicion al caer en una enorme grieta de hielo en un glaciar. Pero en su fuero interno,
Michael creia que solamente habia hecho lo que le dictd su corazén en ese momento, lo que
creia que debia hacer. Pero todos sabian que habia arriesgado su vida para salvar a Tensing.

El reto esta vez era escalar el Lhotse, la cuarta montafia mas alta del mundo. Seria el séptimo
ocho mil de Michael. En esta ocasidn estaba especialmente motivado, porque su mejor amigo,
David, formaba parte de la expedicion. Ambos habian compartido muchos viajes y montafias
por todo el mundo, pero ésta era la primera incursidn en el Himalaya para David.

El tercer integrante clave de la expedicién era Albert, otro viejo amigo de Michael de su
maxima confianza, con el que habia coronado otros dos ocho miles.

Joshua decidié acompafiar a Michael en este viaje para volver a pasar unas semanas en el
monasterio de Rongbuk.

La expedicion era muy reducida. A Michael no le gustaban los grandes grupos. Su experiencia
le habia ensefado que era mas dificil mantener bajo control el ego de un gran grupo, pues
demasiadas ambiciones juntas podian causar problemas. Siempre procuraba elegir bien a sus
compaiieros de viaje, personas cercanas en las que podia confiar plenamente, principalmente
por su espiritu y valores.

Tras llegar a Katmandu y comprobar que el material enviado estaba en orden, coordinaron
todo con la empresa encargada de la logistica del viaje y los tramites, y se pusieron en marcha.

El Lhotse comparte campo base con el Everest, al cual se accede en avioneta desde Katmandu
via Lukla, y tras un largotrekking, pasando por varios poblados desherpas, 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 debian subir a los campos superiores, pero a Albert se le declaré una
leve pero desafortunada fiebre. Seguro que no seria nada, pensaron. El tiempo era perfecto y
las previsiones auguraban un buen clima para los préximos dias. Asi pues, prepararon sus
mochilas y a la hora prevista alzaron su mirada hacia la cumbre. Con los nervios tradicionales al
iniciar un nuevo gran reto, los tres se pusieron en marcha hacia la gloria.

Dos horas después de iniciar la ascensién, cuando las pulsaciones estaban al maximo y la
respiracion era mas dificultosa, Michael se dio cuenta de que Albert habia comenzado a toser.
Su pecho no estaba recuperado del todo como para afrontar un reto de ese calibre.



Si seguia ascendiendo tenia todas las papeletas para encontrarse con un edema pulmonar a
las primeras de cambio. El riesgo era maximo, por lo 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 mas contratiempos.

A las cuatro de la manana del dia siguiente llegd la hora de la verdad. Prepararon todo el
equipo y comenzaron el ataque a la cima. Iba a ser una jornada dura pero estable en cuanto al
clima, aunque el viento era bastante mas fuerte de lo esperado.

La montaiia puede ser un remanso de paz, pero en ocasiones los dioses de las nieves castigan
sin compasion a quienes osan hollar sus cumbres, mostrando toda la brutal fuerza de la
naturaleza.

Poco a poco, el viento fue arreciando, las escasas nubes que surcaban los cielos comenzaron a
cerrarse y la niebla aparecié sin previo aviso. Lo que habia despuntado como un dia casi
perfecto comenzé a tornarse en un panorama no tan halagliefio. En principio, nada habia que
temer segun las predicciones del tiempo. Sin embargo, la montana puede cambiar
repentinamente las previsiones sin la mds minima advertencia, como si quisiera exigir respeto y
humildad a todos los que aspiran a coronar su grandeza.

Michael y David pararon un momento para coger aire e intercambiar opiniones. Era obvio que
el tiempo habia cambiado, pero no parecia grave. Los dos se sentian fuertes, estaban cerca de
la barrera de los 8.000 metros de altitud, por lo que, sin titubear, decidieron proseguir su
ascension, aunque las dudas visitaron sus mentes por primera vez.

No habian pasado aun dos horas tras su decision de lanzarse a por la cumbre cuando la
temperatura comenzé a descender rapidamente, y la sensacién térmica era aun mucho peor.
Lo que hacia poco era un maravilloso cielo azul, ahora estaba cuajado de negros nubarrones. La
niebla comenzé a envolverlos hasta que no pudieron ver mas alla de unos pocos metros. Al
mismo tiempo, el viento decidié soplar con mas intensidad, creando una ventisca infernal que
les azotaba los rostros y las manos como helados latigazos llenos de clavos.

En poco tiempo, la nieve comenzé a acumularse vy la visibilidad era ya casi nula; el panorama
se torné extremadamente complicado. En esas condiciones no podian avanzar, por lo que a
8.200 metros decidieron esperar a que aquella tormenta amainase. Montaron la tienda de
campafa, que a punto estuvo de volar por el fuerte viento, se pusieron lo mas cdmodos posible,
prepararon una infusién y comieron algo para reponer fuerzas. Ambos hablaron sobre el
inesperado y brutal cambio del tiempo. El nerviosismo de David se podia palpar. Michael, con
su fuerte personalidad, fue capaz de transmitirle tranquilidad y confianza.

Pasaban las horas, pero el mal tiempo no remitia, sino que empeoraba. Tendrian que pasar la
noche a esa gran altura, algo nada recomendable.

Fueron incapaces de dormir. Las fuertes y ululantes rafagas de viento hacian imposible
conciliar el sueno, junto con la tensidon de los embates y los silbidos que éste producia. La
sensacion de que en cualquier momento la tienda saldria volando como una cometa era
constante.

Al dia siguiente, todo permanecia exactamente igual. La deseada mejoria del tiempo no habia
llegado. Se comunicaron con el campo base para informarse de las previsiones meteoroldgicas,
y las noticias que recibieron no podian ser peores. La prevision indicaba que la tormenta no
cesaria en breve. Tendrian que tomar una decision.

Sabian perfectamente que en esas condiciones no podian atacar la cima y que la mejor opcién
era esperar a que el tiempo mejorase, si bien los dos eran conscientes de que no podian
permanecer mucho mas tiempo a esa altura sin oxigeno. La hipoxia, la falta de oxigeno en los
pulmones, comienza a pasar factura; la debilidad aumenta rapidamente, y las congelaciones de
manos y pies aparecen sin avisar. Por afiadidura, uno de los factores mas peligrosos, el ego,



hace que en demasiadas ocasiones no se tomen las decisiones correctas en las situaciones
dificiles.

Se encontraban a tan sélo 300 metros de la cima, pero esa distancia, a esas alturas y en esas
condiciones, podia convertirse en un infierno interminable. Tras reflexionar, Michael convencié
a David para reiniciar la ascensién. Después de recogerlo todo se pusieron en marcha. Michael
no era de los que hacian locuras, pero se veia tan cerca que decidié que tenia que intentarlo,
aunqgue David no parecia muy convencido.

Iniciaron la ascensién. En medio de la gran ventisca era muy dificil apreciar la ruta correcta, ya
gue no habian encontrado cuerdas fijas en esa zona. En muy poco tiempo se dieron cuenta de
que no habia sido una buena idea. Tras volver a analizar la situacion, Michael pensé que la
mejor opcidn era descender: no tenia pinta de que el tiempo fuera a mejorar y cuanto antes
comenzaran el descenso mas fuerzas tendrian. Recibieron el aviso de que las otras expediciones
gue habian comenzado la ascension y que se encontraban bastante mds abajo que ellos
también habian dado la vuelta y regresado al campo base, por lo que ellos eran los Unicos que
permanecian a esas alturas. Estaban solos.

David estuvo de acuerdo en regresar e iniciaron el descenso en medio de la ventisca. Michael
tenia en su mente la ruta que deberian seguir para descender; la pregunta era si podria
distinguirla, ya que la ventisca habia borrado todas sus huellas.

Michael y David permanecian atados por una cuerda de unos 50 metros. Estar atado a un
companero es un acto de confianza total: tienes que tener auténtica fe en él y en sus
capacidades. Ese compafiero, y la cuerda que te une a él, es lo que te puede salvar la vida, pero
también es lo que te puede arrastrar a la muerte. Cada uno pone su vida en manos del otro.

Michael, por su experiencia, abria el paso. David lo seguia a cierta distancia. La bajada era
muy lenta, tenian que afianzar cada paso. La falta de visibilidad hacia 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 oyd
un crujido. Mas arriba, bajo los pies de David, el terreno cedid. Y una avalancha de nieve y rocas
se precipitd hacia ellos.

David logré sujetarse, pero la gran masa de nieve y piedras pill6 de lleno a Michael sin
opciones de protegerse. El impacto fue brutal y lo arrastré hacia el abismo. Cuando la cuerda
llegd a su tope, el fuerte tiron hizo que David perdiera su apoyo y comenzara a ser arrastrado
por el peso de Michael.

David luché con todas sus fuerzas para frenar su caida, aunque el enorme peso y la gran
pendiente hacian casi imposible sujetarse. Finalmente logré clavar su piolet y los pies en la
nieve, y en ese mismo instante un nuevo tirdn, como un gran golpe seco, lo sacudié. Estuvo a
punto de perder nuevamente el equilibrio y ser arrastrado otra vez.

Afianzado, David empezd a gritar desesperadamente el nombre de Michael. Los gritos
retumbaban en su interior. Una sensacidn de absoluta soledad y abandono invadié su alma; se
sintié rodeado y amenazado por la montafia, impotente, indefenso.

David se dio cuenta en ese instante de que, por la falta de visibilidad, Michael habia perdido la
orientacién y se habian desviado de la ruta, terminando a la derecha de la arista del corredor
por el que pretendian bajar. Esa linea de descenso los habia llevado directamente a un
gigantesco precipicio que terminaba en un enorme glaciar surcado de profundas grietas.

Mientras aguantaba el peso pudo sacar el teléfono y comunicarse con el campo base. Informé
de la situacién y de donde creia que estaban. El silencio se hizo sepulcral en la tienda del campo
base; todos se miraron unos a otros, y las caras no presagiaban nada bueno.

Desde el campo base le confirmaron que enviarian un equipo de rescate lo antes posible. El
tiempo dificultaba lanzarlo en ese instante, si bien pondrian todos los medios disponibles a su



alcance. El temporal hacia inviable el rescate por helicéptero: tendria que ser por tierra, al
menos hasta que no mejorara el tiempo. Las previsiones indicaban que el temporal perderia
intensidad en las préoximas horas, aunque entonces podria ser ya tarde. Mientras, la noticia
corrié como la pdlvora entre todas las expediciones que se encontraban en el campo base.

David seguia sufriendo y aguantando todo el peso de Michael, que, con todo el equipo, debia
de estar cercano a los 100 kilos. La nieve seguia cediendo poco a poco bajo sus pies, y no habia
manera de buscar un punto de enganche para asegurarse.

A cada rato gritaba el nombre de Michael con toda el alma, pero la Unica respuesta era el
incesante ulular del viento. Al permanecer inmovil, el intenso frio se fue apoderando de él.
Perdia gradualmente la sensibilidad en las manos y notaba que cada vez le costaba mas sujetar
la cuerda. David habia perdido la nocidn del tiempo, pero ya llevaba mas de dos infernales
horas soportando ese enorme peso que lo empujaba hacia el abismo, y la hipotermia estaba al
acecho.

La pared casi vertical y la fuerza del peso le seguian arrastrando poco a poco. Seguia sin lograr
un buen anclaje, y cada vez que volvia a posicionar sus pies para buscar un apoyo mas firme, la
nieve cedia bajo sus crampones. Calculaba que ya le habia arrastrado alrededor de 20 metros,
hasta que llegd a un punto en el que ya no veia nada enfrente mas que un enorme vacio que
comenzaba a asomarse delante de él: el acantilado del que colgaba Michael.

David comenzd a gritar nuevamente el nombre de Michael. Mds que su nombre, proferia un
grito desgarrador de desesperacion, pero la Unica respuesta que obtenia eran los silbidos del
viento. Al no oirle pensé que algo muy grave le habia sucedido. Las dudas de lo que le podia
haber ocurrido a Michael comenzaron a desaparecer. David empezaba a convencerse de que
Michael habia fallecido en la caida.

Se encontraba ante la peor situacién a la que un escalador se puede enfrentar. La
circunstancia mas atroz: la vida de su mejor amigo pendia de sus manos. O por lo menos eso
creia. No sabia si aln estaba vivo o muerto, pero si no tomaba una decisién, los dos serian
arrastrados al abismo.

Por su cabeza comenzaron a pasar velozmente todo tipo de pensamientos, su corazén parecia
qguerer huir de su pecho, y respiraba entrecortadamente porque le faltaba el aire. Acabd por ser
consciente de que solo habia dos opciones: cortar la cuerda, o abandonarse y caer al precipicio.
Seguia preguntandose si Michael estaba vivo o muerto. Queria creer que habia perdido la vida,
porque de esa manera, si finalmente cortaba la cuerda, no se sentiria como el causante de su
muerte. Pero las dolorosas contradicciones y las venenosas dudas seguian apufalandole.

A duras penas pudo abrir un pequeno bolsillo lateral en el cinturdn de la mochila en donde
guardaba una afilada navaja. La abrié y la agarré con la mano derecha, mientras con la
izquierda seguia sujetando la cuerda, que tiraba de todo su cuerpo. Una mano queria sostener
la esperanza y en la otra estaba la supervivencia.

Las lagrimas de impotencia y desesperacién comenzaron a brotar de sus ojos, heldndose en
sus mejillas. Se preguntaba si podria vivir consigo mismo si cortaba esa cuerda. La confusion
interna, las contradicciones, el drama y la angustia lo asaltaban sin tregua, pero una vez mas la
nieve cedid bajo sus pies, lo cual lo devolvid a su incierta y peligrosa situacién. Ya no tenia
fuerzas para aguantar mas; quedaba muy poco tiempo para que también él fuera arrastrado al
abismo.

En ese instante tomd la decision mas dura de su vida, una decisién que ningun ser humano
tendria que tomar jamas, la decision mas cruel, una decision a la que nadie deberia enfrentarse.
Era como cortar el cordén umbilical que los unia, pero en este caso para sesgar una vida, la de
su mejor amigo. Una decisidn que viviria con él para el resto de sus dias. Un aterrador bramido
de dolor recorrié toda la montafa, grité el nombre de Michael por ultima vez. En ese momento,
mientras el sonido de la desesperacidn aun surcaba los cielos, David corté la cuerda.



De repente se hizo el silencio; el tiempo se detuvo. Instantdneamente, los remordimientos
mas hirientes y dolorosos comenzaron a asaltarle. Su cuerpo quedd liberado de la enorme
tensidn del peso; sin embargo, la tensidn interior crecia sin medida en su alma. Desolado, entre
sollozos, se compadecid de si mismo. Lanzé la navaja lo mas lejos posible con todas sus fuerzas,
gueriendo alejar el sentimiento de culpa y sus remordimientos con ella. No lograba sacarse de
dentro la sensacion de haber cortado su propio corazon.

David permanecid inmdvil durante horas exactamente en el mismo lugar. Luego, hizo una
pequefia cueva en la nieve para protegerse del viento y se acurrucé dentro de ella en posicién
fetal. Brutalmente desgarrado en su interior, inmévil, no fue capaz de dejar de llorar, no tenia
fuerzas para nada, su mente no dejaba de torturarlo ddndole vueltas a si debia haber cortado la
cuerda o no, a si Michael habia muerto con la avalancha de nieve y rocas o si él habia sido el
causante de su muerte.

En ese momento no sabia si saldria vivo de alli, ni tampoco le importaba. Se preguntaba cdmo
explicaria lo ocurrido, cdbmo lo mirarian los demas al conocer el suceso. Fueron pasando las
horas, y David seguia inmdvil, helandose. Su dolor era tan intenso que apenas era consciente

del frio y de su dramatica situacion.
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Mientras, Dennis y Horia, dos expertos montafieros de otra expedicién que conocian a
Michael y estaban en el campo base tras haber abandonado temporalmente la ascensién el dia
anterior, se prestaron como voluntarios para el rescate al conocer lo ocurrido.

Desde el campo base intentaron comunicarse con David, pero éste no respondia. A pesar de
ello, el equipo de rescate se puso en camino a las cuatro de la mafiana. Los dos alpinistas
voluntarios ascendian a un ritmo increible aun en mitad de la noche. Parecia que el tiempo
comenzaba a dar un respiro. Segun las estimaciones que habian 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 lograrian alcanzar el punto donde creian que David se encontraba.

Los dos escaladores avanzaron a un ritmo fuera de lo normal. Llegd el amanecer y, segln
avanzaba la manana, el tiempo seguia mejorando. El viento amaind. Al parecer, los dioses de
las nieves habian decidido darles un respiro.

Hacia las doce de la mafiana, exhaustos, se aproximaron al punto desde donde creian que
David se habia comunicado con el campo base por ultima vez. Segun se acercaban, buscaban
rastros de David y Michael. Comenzaron a gritar, pero no obtuvieron respuesta. En ese
momento vieron los restos de una avalancha. Uno de ellos pudo percibir la marca semiborrada
gue habia dejado David al arrastrarse por la nieve: ese rastro terminaba en un pequefno agujero
a pocos metros del enorme acantilado.

Siguieron gritando los nombres de Michael y David, pero sélo el eco les respondia. Ambos
comenzaron a perder la esperanza. Dennis se acercd hasta el pequefo agujero que se percibia
en la ladera. Al llegar pudo ver a David acurrucado, totalmente inmdvil. Grité con todas sus
fuerzas a Horia para que se acercara.

David se habia tapado de la mejor manera que pudo, pero el intenso frio y su pasividad le
habian pasado factura. La hipotermia era evidente, aunque no sabian aun en qué grado, ni cual
era el estado de sus extremidades. Ambos comenzaron a frotarlo fuertemente, para activarle el
riego sanguineo y que comenzase a entrar en calor. Dennis le quité a David el gorro y los
guantes, totalmente helados, para ponerle los suyos, mientras Horia preparaba una infusién
para David.

Hicieron el agujero un poco mas grande para asegurarse y colocarlo todo. Mientras ordenaba
las cosas de David, Horia comenzd a recoger su cuerda, y en ese instante fue consciente de lo



gue habia sucedido. Mostré a Dennis la cuerda cortada. Ambos entendieron la situacion al
instante, la terrible realidad a la que David se habia enfrentado.

David comenzd a reaccionar, pero no sabian qué parte de sushockera fisico y qué parte era
mental, porque aun no habia articulado una sola palabra. Ni siquiera era capaz de mirarles a los
ojos. Conscientes de la situacion, los dos voluntarios comenzaron a exhortarle con palabras de
comprension y de animo:

—iDavid, has hecho todo lo que has podido! iTe quedaste a pocos metros del acantilado y
estuviste a punto de caer también por resistir! iNo habia otra opcién! jHas hecho lo que tenias
que hacer! iNo habia otra opcidn! jTodos hubiéramos hecho lo mismo! No te preocupes. Y
ahora vamos a salir de aqui.

David negaba con la cabeza y lloraba como un nifio, el dolor que transmitia era indescriptible.
A reganadientes, tomé la infusidon. Lentamente comenzé a reaccionar, mientras seguian
masajeandole y haciéndole mover las piernas y los brazos. La zona en la que se encontraban era
muy peligrosa, ademas de ser un punto habitualmente barrido por avalanchas, por lo que no
podian permanecer alli mucho mas tiempo. Dennis y Horia se miraron, asintieron con la cabeza
y, sin dejar opcidn a la duda, dijeron: «jVamos!».

Cuidadosamente lo levantaron, lo aseguraron con una nueva cuerda y comenzaron el
descenso. Tras horas de sacrificio y un enorme esfuerzo por parte de ambos alpinistas
voluntarios, alcanzaron el campo base. El espiritu, el coraje y la voluntad de ambos obraron el
milagro: habian rescatado a David de una muerte segura.

El cuerpo de Michael era irrecuperable: permaneceria descansando eternamente en sus
amadas montafas.

Albert llamé a Joshua, que se encontraba ajeno a todo en Rongbuk. En cuanto lo informaron
de que tenia un mensaje del campo base, presintié que algo iba muy mal. La peor de las
posibles noticias se confirmé. Perder a un hijo es algo que nadie tendria que sufrir. La
naturaleza nos dice que un padre debe irse antes que un hijo, pero el destino a veces dicta otra
sentencia.

Joshua incliné la cabeza y clavd su mirada en el suelo. Muchos de los momentos mas
importantes de la vida de Michael pasaron frente a él. Instantes después alzé la vista y miré al
cielo; las lagrimas se podian percibir en su rostro. Estaba dando gracias por la intensa vy
maravillosa vida que su hijo habia podido vivir.

Encendid varias velas y, en una mezcla de meditacién y oracién, siguid visualizando su vida
con Michael. Su hijo habia sido verdaderamente alguien muy especial, habia aprendido mucho
y seguia creciendo interiormente cada dia de su vida. Joshua aun tenia planes para él y algunos
secretos que ensefiarle. Guardaba un libro muy especial para Michael que contenia el
conocimiento y la sabiduria que habia adquirido en toda su inusual y extraordinaria vida.

Apenas le habian dado detalles sobre la tragedia. Joshua decidié viajar hasta Lukla. Una vez
alli, Albert le describié todo lo sucedido en el tragico accidente para que estuviese preparado
antes de ver a David. Joshua comprendié al instante lo que David estaba padeciendo.

Transcurrieron dos dias sin que David apenas articulara palabra, hasta que finalmente se
encontrd con Joshua. La cara de David era el fiel reflejo de sus tormentos; fisicamente estaba
alli, pero su espiritu estaba ausente. Joshua se acercé a él con una mirada de compasién vy, sin
mediar palabra, se fundié en un fuerte y largo abrazo con el joven.

David se derrumbd en sus brazos, llorando con tal intensidad que, cada vez que intentaba
decir algo, las palabras se ahogaban en su garganta y era incapaz de detener su inmenso dolor.
Joshua seguia abrazandolo fuertemente, susurrandole al oido, calmandolo, confortandolo:

—Ya esta, ya esta, no tienes que preocuparte por nada, calmate.

Joshua sabia que David tenia que liberar toda la presidn que llevaba dentro. Se fueron a solas
a tomar una infusidén para que pudiera tranquilizarse y hablar con él. Finalmente logré calmarse.



Fue entonces cuando Joshua le pidié que le contara lo sucedido, algo que David no queria ni
recordar. Sin embargo, Joshua sabia que si David contaba toda la historia, él se escucharia a si
mismo y se daria cuenta de que no habia tenido otra opcién, que, por dura que hubiese sido
aquella tragedia, habia hecho lo correcto.

Revivir el accidente fue desgarrador para ambos. Sin embargo, al hacerlo David comenzd a ser
mas consciente de toda la situacién y cambid su visidn gracias a Joshua, que le mostré que él no
habia sido el causante de nada, sino la impotente victima de aquella desgraciada fatalidad.

Joshua siguid haciendo un gran trabajo psicoldgico con David durante varias horas, le hizo ver
gue no habia tenido ninguna otra alternativa, que habia hecho lo que tenia que hacer, que
cualquiera hubiese hecho lo mismo y que, de lo contrario, habria cometido un suicidio sin
sentido.

David se sintié mejor y mas aliviado. Aunque Joshua logré liberar mucha de la tensién y culpa
gue David sentia, sabia que necesitaria mucho tiempo y comprensiéon para superar aquel
terrible drama y volver a su vida con normalidad.



2. La vuelta a casa

LA vida de David cambié de manera radical. Desde el tragico accidente nunca volvid a ser el
mismo. Aquel terrible drama, aquel fatidico instante, lo perseguia como su propia sombra. Era
incapaz de vivir en el presente. El dolor y la tristeza se apoderaron de él, y su vida se fue
diluyendo. Ya no encontraba motivos para seguir luchando, no tenia expectativas ni ilusiones;
dejoé de tener suefios, dejé de crecer, y, cuando una persona deja de progresar, comienza a
morir.

A pesar de creer que hizo lo correcto, de que no tenia otra opcidn para sobrevivir mds que
cortar aquella cuerda de la que colgaba la vida de su mejor amigo, las imagenes de la tragedia
seguian vivas en su mente y lo seguian torturando.

Cuando regresd a su pais, fueron muchos los que lo criticaron e hicieron que su profundo
dolor aumentase aun mas. Algunos periodistas le lanzaron despiadados ataques que
acrecentaron su sentimiento de culpa. Su herida emocional se hizo ain mas profunda.

Es facil criticar. No se necesita ni valor ni coraje: cualquiera lo puede hacer y muchos lo hacen.
De hecho, parece que muchos individuos no son capaces de hacer otra cosa mas que criticar.
Dedican sus vidas exclusivamente a decir cdmo deberian hacer las cosas los demas, en muchos
casos desde el desconocimiento de los hechos. Se dedican a criticar y a juzgar porque no se
atreven a hacer nada por si mismos.

David sufrié mas de lo que nadie pueda imaginar. Durante mucho tiempo apenas logré dormir,
pues continuaba atormentandose a si mismo con aquel fatidico momento. Su mente no le daba
descanso, su fragilidad mental era cada vez mayor, y su salud fisica también comenzé a pasarle
factura.

Se encerrd en su mundo, un mundo negro, lleno de soledad y apatia. Apenas salia de casa, tan
solo para ir al estudio de arquitectura donde trabajaba, en el que tuvo muchos problemas, a
pesar de que su trabajo era su Unica via de evasidn, su refugio, la Unica manera que tenia de
centrarse en otra cosa para contener los despiadados pensamientos que lo perseguian.

Joshua mantuvo cierto contacto con David. Pensaba que el tiempo curaria sus heridas, pero al
cabo de unos meses comenzé a darse cuenta de que, en vez de mejorar, empeoraba con el
tiempo. La gran vitalidad que habia caracterizado a David, un escalador reconocido por su gran
fortaleza fisica y mental, no era mas que un recuerdo del pasado, una sombra de lo que fue.

David se encerrd en si mismo y, como la llama de una vela que esta llegando a su fin, la luz de
su ilusidn y sus esperanzas comenzd a perder toda la fuerza.

Joshua entendia perfectamente lo que David habia padecido y aun seguia sufriendo. Sin
embargo, tras su ultimo encuentro comprendid la gravedad de la situacion. En ningun
momento habia llegado a imaginar la profunda depresidon en la que David se encontraba
inmerso.

De forma inesperada, con la voz rota, David comenzd a preguntarse:

—¢éLe importo a alguien? Si desaparezco, éalguien me echard de menos?

Al escuchar las preguntas que David se hacia, Joshua le ayudé a hacerle ver que si, que tenia
muchos motivos por los que luchar, que habia personas a su alrededor que lo necesitaban y
apreciaban, que tenia que recuperar la visiéon y el sentido; aunque al mismo tiempo fue
consciente de que unas palabras de animo no serian suficientes, y de que seria necesaria una
total transformacion, un gran cambio interior de la percepcidn que tenia en ese momento de su
vida.



Tras las ultimas palabras con David, Joshua vio claramente que era el momento de tomar una
decisidn. Tenia la certeza de que podia ayudar a David y en ese mismo instante asumid la
responsabilidad de ayudarlo para salir de las tinieblas de la depresidn en las que estaba
atrapado.

Para Joshua fue como recibir una sefial: encontré su ultimo propdsito, se dio cuenta de que
estaba llegando su hora y que deberia utilizar su experiencia para transmitir parte de su
conocimiento a David antes de su despedida de lo que él llamaba «su experiencia humana». Su
misién seria devolverle la vida a David, curar sus heridas y mostrarle que hay otro camino,
despertandole el gran potencial que yacia dormido en su interior.

Joshua sabia que para ser realmente efectivo, para restaurar el espiritu de David y elevarlo a
un nivel superior, éste tenia que enfrentarse a sus miedos y que, para ello, tendria que volver al
Himalaya. Irian al monasterio de Rongbuk para recuperar algo de su interior, algo que quedd en
la montaia. Su cuerpo regresd, pero su espiritu y su vida se habian quedado anclados en el
pasado, y era hora de recuperarlos.

Una vez que Joshua tuvo el plan claro en su mente, llamé a David y le comunicé su intencién.
David respetaba y admiraba tremendamente a Joshua. Michael le habia hablado a menudo de
él y le habia contado algunas historias increibles sobre su padre y sobre la especial sabiduria
que poseia.

David era consciente del misterio que envolvia a Joshua. Habia oido decir que cada pocos
afios cambiaba de ciudad o hasta de pais, porque parecia no envejecer, o por lo menos lo hacia
mucho mas lentamente que la mayoria de los mortales.

Sabia que era un ser muy especial, y que todos los que entraban en contacto con él lo podian
percibir. En cuanto entraba en algln lugar, su energia y carisma atraian todas las miradas, su
serenidad emitia unas vibraciones que conseguia que todos los que estaban a su lado se
sintieran en calma. Era como un oasis de armonia en medio de la tormenta.

Con total calma pero con una enorme firmeza y seguridad, Joshua no dio ninguna otra opcién
a David que llevarlo de nuevo al Himalaya. Joshua dijo:

—Este serd mi Ultimo viaje, me adelantaré unos dias para hacer algunos preparativos. Tu
tienes que dejarlo todo listo para quedarte alrededor de un mes en Rongbuk.

»Ha llegado la hora de levantarse y sacudirse el polvo de la desesperacion, David. Ha llegado
la hora de abandonar esta travesia 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 la senda de la ilusién, de tomar el camino que te llevard a las cimas donde tus suefios
te estan esperando.

David estaba confuso, pero al mismo tiempo sintié que ésa era la Unica oportunidad de
retomar su vida y salir de su depresidn. Sintié una enorme intriga por lo que podria suceder alli.
La curiosidad comenzé a invadir su mente. La incertidumbre y las expectativas le causaron una
especie de cosquilleo, y eso le gusta.

De repente pensd que desaparecer durante un mes podria costarle el trabajo y tampoco tenia
claro como iba a poder afrontar todos esos gastos. Pero también era consciente que lo que se
estaba jugando alli era su vida, y cuando hay un porqué, el cdmo siempre aparece.

Tras coordinarse con Joshua comenzé a planificar el viaje, arreglé todos los permisos y saco
los billetes. AUn no podia creer lo que estaba haciendo. Por momentos, los miedos le hacian
dudar y pensaba si no seria una locura volver a esas montafas. Sin embargo tenia algo claro: ya
no tenia nada que perder, ya lo habia perdido todo, y por algin motivo presentia que si alguien
podia ayudarle, ése era Joshua.

La decisidon estaba tomada, no sabia qué esperar de todo aquello, pero la esperanza y la
ilusion se asomaban de nuevo timidamente en su vida.



3. Enfrentarse a los problemas y curar las heridas

LLEGO el dia y David partié rumbo a lo desconocido. Tras un interminable viaje llegd a
Katmandd. No sabia ddonde se alojaria, ni lo que tenia que hacer, tan sélo que alguien lo
recogeria a su llegada. Joshua lo habia dispuesto todo; un viejo amigo suyo llamado Pasang lo
recogio en el aeropuerto para llevarlo hasta el monasterio de Rongbuk.

Desde Katmandu volaron al peculiar aeropuerto de Lukla, que es uno de los mas pequeiios del
mundo, con tan sélo unos 450 metros de pista y con un precipicio de casi 300 metros de altura
al final o principio de la misma, segun se aterrice o se despegue, y una inclinacién de un 19 por
ciento para facilitar ambas maniobras.

Tras aterrizar resurgieron mas nitidamente los viejos recuerdos de su primer viaje. Por un lado
se sentia aliviado al salir del entorno donde se estaba marchitando. Por otro, la ultima vez que
habia hecho ese viaje Michael estaba con él y eran momentos de felicidad. Todo tipo de
sentimientos contradictorios recorrian su cuerpo.

Llegaron a Rongbuk mas tarde de lo previsto. Era la primera vez que David pisaba el
monasterio y no sabia qué esperar. Los monjes le recibieron con todos los honores y la
cordialidad tibetana. Estaba exhausto por el largo viaje, pregunté por Joshua y, como le dijeron
que ya estaba durmiendo, también él se acosté.

La luz y la falta de aclimatacién a la altura hicieron que se despertara muy temprano. Aunque
estaba cansado, la curiosidad por ver dénde se encontraba le hizo saltar de la cama de su
sencilla habitacion. Se asomo a la ventana, y ante si se desplegd una de las grandes maravillas
de la naturaleza, la Diosa Madre, el Everest, que se mostraba esplendoroso frente a él. Ahora
comprendia en parte por qué Joshua amaba ese monasterio.

Como tenia por costumbre, Joshua recibié meditando al nuevo dia, lleno de gratitud,
asombrandose una vez mas ante el perfecto orden universal que suponia un nuevo amanecer.
Después Joshua se acercé al refectorio para desayunar, momento en el que aparecié David, aln
con cara adormilada y el cansancio por el largo viaje dibujado en su rostro. Joshua sonrid vy, sin
mediar palabra, miré a David con esa mirada Unica de amor incondicional, y ambos se
fundieron en un fuerte abrazo.

—Buenos dias, David, me alegro mucho de verte y quiero darte las gracias por tu enorme
esfuerzo y valor al volver aqui.

—Yo también me alegro mucho de verte, Joshua.

Mientras desayunaban, David le comento a Joshua el viaje y las sensaciones a su regreso, y su
impresion al ver las espectaculares vistas desde la habitacidn, por lo que estaba enormemente
agradecido.

Tras ponerse al dia de distintos asuntos, Joshua comenzd a explicarle lo que queria hacer
durante su estancia. Ante todo puso mucho énfasis en que tan sélo tendrian entre tres y cuatro
semanas para realizar el trabajo de transformacién que pretendia. David quedo sorprendido, ya
gue, de alguna manera, las explicaciones de Joshua le sonaron a despedida.

Los monjes habian preparado una humilde pero acogedora estancia para Joshua, que éste
pretendia convertir en una sala de aprendizaje, donde pasaria largas horas con David.

Su propdsito era profundizar en el interior de David como nadie jamas lo habia hecho antes,
descubrir y destruir sus miedos, sus falsas creencias limitadoras, para liberarlo de sus heridas y
del enorme lastre del pasado. En definitiva, hacerle recuperar la ilusidn por el futuro y recobrar
la confianza en si mismo



Una total transformacién para ayudarle a ser todo lo que Joshua sabia que David podia llegar
a ser.
Vista del monte Everest desde el monasterio de Rongbuk.



4. El perdon

AMBOS tomaron asiento. A través de la ventana, Joshua mird a la Diosa Madre. David dirigio
también su mirada a la gran montafia y respiré profundamente. Joshua emanaba una energia y
una paz dificiles de describir. Con una leve sonrisa miré a David y comenzé a hablar.

—Ha llegado la hora de curar algunas viejas heridas que siguen abiertas, heridas emocionales
gue aun hoy no dejan de sangrar, por lo que vamos a limpiarlas del sufrimiento, de las dudas y
de los miedos, y juntos vamos a cicatrizar esa via de dolor que aun sigue viva. Esas heridas,
David, las vamos a sanar.

En el rostro del joven se reflejaba todo el dolor que padecia en su interior. Sin embargo, al
mismo tiempo sintid el alivio de saber que Joshua comprendia perfectamente todo lo que habia
sufrido y todavia seguia padeciendo. Con todo, se hacia una pregunta a la cual llevaba mucho
tiempo buscando una respuesta.

—¢éCdémo lograré curar esa herida?

—Con el Unico remedio eficaz que hay para curar las heridas emocionales. Con el perdén.

»Aqui y ahora quiero que comprendas que en ningin momento hiciste nada malo —dijo
Joshua—. Tan sélo fuiste la victima de una situacién dramadtica, a la que ningln ser humano
tendria que enfrentarse jamas y en la cual Unicamente podias tomar una decisién. No habia
otra opcion posible en ese momento.

David queria creer que habia sido asi. Pero no podia.

—El destino quiso que la vida de Michael recayera en tus manos, en las manos de su mejor
amigo. Yo no sé cual era la situacién real de Michael en ese momento, pero sé con toda certeza
gue Michael sufrié por ti en esos momentos, ya que sabia que cortar la cuerda era la Unica
opcién que tenias. Si no, hubieseis fallecido los dos. Y Michael jamas hubiese querido eso.

»Michael fallecié en paz, donde él siempre hubiese querido finalizar sus dias, en su amada
montafia, haciendo lo que mas le gustaba, viviendo su pasidn y su suefio. Pero te aseguro que
Michael querria una cosa mas con toda seguridad —prosiguié Joshua—. El querria que tu
siguieses con tu vida, con una vida completa, no con una vida truncada. El querria que tuvieses
una vida feliz y plena, y que recordaras los maravillosos momentos que pasasteis juntos, los
viajes, los aprendizajes, los retos, las cimas, los suefios alcanzados, los problemas superados...,
la gran amistad que os unia.

»Ahora tienes una responsabilidad: la de volver a levantarte, perdonarte, quererte de nuevo y
emprender tu camino hacia la plenitud, por él, por tu familia y, ante todo, por ti. Tienes toda
una vida de posibilidades frente a ti. Puedes llegar a hacer y ser lo que quieras. Tienes que
buscar tus suefos.

David permanecia en silencio, sus ojos llorosos brillaban por el dolor que sentia.

—Tenemos poco tiempo, David, aunque serd suficiente para descubrir lo que ya estad dentro
de ti, de tomar la decisién de redescubrirte y volver a tomar las riendas de tu destino.

Joshua hizo una pausa para que David asimilara sus palabras.

—Para ello, el primer paso es el perddn. El perddn es la cura que cierra las heridas del pasado.
A través del perddn encontraras la paz que buscas.

»No tienes que pensar que alguien tiene que perdonarte a ti: eres tu quien debe perdonarse a
si mismo. Todos nos merecemos el perddn, pero eres tu mismo quien tiene que perdonarse
para dejar de sufrir, porque tienes que dejar de causarte tanto dolor.

»Puede que sientas que tienes que perdonar a otros, a amigos, a desconocidos, a familiares o
a companeros. Pero es a ti mismo a quien tienes que perdonar.



»El perddn es el ingrediente fundamental para curar, para apaciguar tu mente y tu corazon.
Cuando no se cierran las cicatrices del pasado con el perddn, la mente vuelve a revivir una y
otra vez esos momentos de dolor, y el sufrimiento se convierte en nuestro indeseado
compaiiero de viaje, reviviendo una y otra vez, absurdamente, la angustia de otra época.

Joshua volvié a enmudecer por unos instantes. Queria que sus palabras calaran hondo en el
corazon de David.

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

»lLa falta de perdén ha alimentado rencores ancestrales; ha provocado guerras, ira y dolor,
transmitiendo el odio a nuevas generaciones, que han aprendido a odiar, privdndose de sus
mejores recuerdos, de su presente, su alegria, su paz y su futuro, destruyendo sus vidas y las de
otros por no ser capaces de perdonar al permanecer anclados en el pasado.

»Arrastramos nuestros problemas desde el pasado al presente cuando no somos capaces de
perdonar. El odio genera sufrimiento y surge por la falta del perddn. Es el sentimiento mas
inutil y venenoso de la humanidad, ya que sdélo hace sufrir al que odia, mientras que el odiado
tal vez ni siquiera es consciente de que es odiado. Por eso tienes que desterrarlo, ya que el que
odia es el Unico que sufre en esta ecuacion.

Al oir estas palabras, David, encogido, cerré fuertemente los ojos.

—El perddn es aceptacion, es bondad y compasion, es el generador de la paz. El perdén
equivale a enterrar el corrosivo equipaje de las heridas del pasado para abrir las puertas de un
nuevo presente. Vivir aqui y ahora es el Unico poder que realmente tenemos.

»Perdonar es depurar tu corazén, es comenzar a quererte de nuevo y a sentirte en paz.

»El perddn es un don natural del ser humano que todos poseemos —prosiguié Joshua—.
Todos nacemos con él. Recuerda cuando eras nifio: el perddn era algo instantaneo que surgia
de manera inconsciente. Puedes ver a dos nifios refiir, enfadarse y llorar de rabia. Sin embargo,
pocos minutos después vuelven a jugar juntos como si nada hubiese sucedido. El ego atin no ha
hecho mella en ellos y no se guardan rencor para utilizarlo como arma arrojadiza en el futuro.

»Si no somos capaces de perdonar Unicamente nos castigamos a nosotros mismos. Mark
Twain escribié una de las mas bellas citas que describe la esencia del perdén: “El perddn es la
fragancia que desprende la violeta en el talén de quien la pisa”.

La cara de David reflejé un gesto de comprension.

—Y ¢cudndo sabras que has perdonado? —le planted Joshua—. Cuando te cruces con aquel al
gue has perdonado, cuando te mires al espejo y tu perddn sea mayor que el odio o los
remordimientos que sentias, tu herida estard curada y te sentiras orgulloso de haber superado
el dolor de tu corazén. A partir de ese momento, la paz fluird dentro de ti. Sabras que has
perdonado cuando te mires al espejo y seas capaz de decir: “Me perdono, me acepto y me
quiero”.

»Aungque suene prepotente, nada mas lejos de mi intencién, como padre de Michael siento
gue tengo la obligacion y la autoridad moral para decirte que tienes que perdonarte.

Joshua se acercé a David y mirandolo fijamente a los ojos, con una mirada de amor
incondicional, le dijo:

—Tienes que dejar de contarte esa misma vieja historia y debes crear una nueva historia.
Quiero que repitas conmigo estas palabras que voy a pronunciar y que las sientas en lo mas
profundo de ti, porque hoy, en este momento, aqui y ahora, quiero que hagas una eleccion,
que tomes la decision de comenzar tu nueva vida. Cada dia tiene su noche y a cada noche le
sigue un brillante y nuevo amanecer. Y éste es tu nuevo amanecer.

»Ahora quiero que repitas conmigo esto —le pidié Joshua a David, entregandole un papel en
el que tenia escrito lo siguiente:



Me perdono, me perdono totalmente, me acepto, me acepto sin condiciones y me quiero. Me
quiero porque merezco la paz interior. Me perdono porque sé que soy una buena persona y me
merezco el amor, la paz y la armonia. De todo ello soy merecedor. Soy bondadoso, por eso me
perdono, me acepto y me quiero.

Una y otra vez, Joshua hizo repetir estas palabras a David, quien tenia las emociones a flor de
piel. Cada vez repetia aquellas palabras con mas intensidad y sentimiento, hasta el punto de
gue comenz6 a llorar desconsoladamente mientras las iba repitiendo de memoria.

Entre lagrimas y convulsiones, David pudo liberar toda la energia, la tensiéon y la
desesperacion que habia acumulado en todo aquel tiempo. Tras casi una hora, sin poder parar
de llorar, seguia repitiendo aquellas palabras.

David fue calmandose poco a poco. Todo ese sufrimiento soterrado que guardaba dentro de
si comenzd a desvanecerse, y la fragancia de la calma y la armonia comenzaron a impregnar
todo su cuerpo. De repente sintid un alivio interior que no sentia desde hacia tiempo.

Aun entre sollozos, David siguid repitiendo aquellas afirmaciones, cada vez mds suavemente,
como si estuviese meditando. Con la mirada perdida en el suelo, comenzé a afirmar con su
cabeza, arriba y abajo, mientras continuaba repitiendo las palabras. Fue como si, de pronto, las
piezas del puzle de su vida rota comenzasen a encajar.

David comprendié que en ningin momento se habia perdonado a si mismo por lo sucedido.
Las imdagenes de todo ese tiempo de sufrimientos pasaban por su mente, y por primera vez

sentia que se aceptaba a si mismo. Fue una gran liberacion lograda gracias al perddn.
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Pasaron varias horas en total silencio. La tensién del cuerpo de David fue desvaneciéndose y
la calma fue apoderandose de él. Finalmente alzé la vista y observé que Joshua lo miraba y
sonreia con un gesto de comprension. Sabia muy bien lo que David acababa de experimentar.
AUn con lagrimas en el rostro, David sonrid a Joshua, asintiendo con la cabeza.

—Eres merecedor del perdén —le dijo Joshua—. Conozco tu corazén y sé que eres una
persona bondadosa. Ahora todo esta en su lugar y la paz permanecera contigo.

Un nuevo comienzo

Al dia siguiente, una vez mas el sol se presentd puntual a su cita con el amanecer. Era un
nuevo dia, una nueva oportunidad para comenzar de nuevo, con un cielo limpio y despejado.

David se desperté con una sensacidén que hacia afnos que no experimentaba; se levantd con
un sentimiento de armonia y descanso casi desconocido; se sentia mas ligero. Al parecer, habia
logrado despojarse de la terrible carga de la culpa que lo habia atormentado durante tanto
tiempo. Por primera vez desde el accidente pudo sentir que se aceptaba a si mismo, sin
remordimientos. El efecto del perddn obré el milagro y consiguid cicatrizar las heridas del
pasado, renovandolo con una maravillosa sensacién de paz interior.

Antes de reunirse con Joshua, David decidié salir a caminar y de nuevo fue capaz de ser
consciente del presente, de sentir y respirar el aire puro. Comenzd a observar el impresionante
entorno que lo rodeaba de una forma mas vivida y profunda, ya que antes su mente estaba
asediada por conflictos internos, y en ese estado interior es dificil apreciar realmente todas las
maravillas que tenemos a nuestro alrededor.



Mientras caminaba, David pudo sentir el cansancio debido a la altura, respiré hondo, extendié
los brazos, alzé la mirada al cielo y una vez mas, con todo el sentimiento y la emocion, repitid
las palabras que habian quedado grabadas en su mente tras las numerosas afirmaciones del dia
anterior y su sensacién de armonia con el mundo.

Una sonrisa se le dibujo en la cara, su alivio era indescriptible, se sentia libre y ligero como un
pajaro, y con esa sensacion emprendié el regreso al monasterio, hondamente agradecido a
Joshua. Mientras descendia comenzd a preguntarse qué sorpresa le tendria Joshua guardada
para ese nuevo dia, pues ahora, mas que nunca, estaba dispuesto a recibir y absorber todo lo

que él le pudiese ensefiar.
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Joshua terminé su habitual sesion de meditaciéon y esperd a que David regresara para
desayunar juntos. En el momento en que aparecié frente a él, Joshua percibid claramente que
la energia que emanaba de David ya nada tenia que ver con la del dia anterior: sus vibraciones
eran las de una persona en calma y en paz consigo misma. Sus ojos reflejaban el brillo de la vida.

Si, el primer paso, el perddn, habia surtido efecto. Su interior estaba puro para comenzar el
trabajo.

De inmediato, David le expresd a Joshua su enorme agradecimiento. Tras esto, mantuvieron
una larga conversacién sobre los sentimientos que habian embargado el dnimo de David
durante tanto tiempo. A medida que ambos mantenian esta conversacion, David fue
comprendiendo alin mas profundamente la importancia del perdén en la vida y la liberacion
gue éste nos ofrece para seguir avanzando, dejar atras el pasado y dirigirnos hacia un futuro
armonioso y mas pleno.

Simultaneamente, David sentia que, cuando estaba al lado de Joshua, todo parecia en orden,
desprendia una misteriosa calma, una especie de reconfortante aura espiritual. David nunca
habia conocido ni presenciado nada similar.

Sin embargo, algo menos agradable llamd su atencidn: el aspecto de Joshua no parecia tan
bueno como el dia anterior, aunque no le dio demasiada importancia.

Salieron a pasear mientras seguian conversando. Pudieron ver que una nueva expedicion
pasaba ante el monasterio de Rongbuk en busca de su suefio. David miraba a todos sus
integrantes con cierta melancolia y al mismo tiempo con compasion, con la duda de saber si
lograrian su reto y, lo mas importante, si todos regresarian sanos y salvos. El fuerte y frio viento
gue se levantod los convencid para regresar al monasterio. El dia estaba bastante avanzado.

Quedaron para abordar un nuevo tema después de la comida.



5. La decision

AMBOS se reunieron tras la comida y un breve descanso. Joshua, sin mas preambulos, empezé
a hablarle a David:

—He podido comprobar en todos estos afios un hecho que nunca deja de sorprenderme —
dijo Joshua—, y es que, en muchas ocasiones, tristemente, para despertar la conciencia de
alguien y hacerle avanzar, parece que tiene que ocurrir una de esas desgracias en las que una
persona toca fondo y se adentra en un profundo tunel que parece no tener salida ni fin. Sin
embargo, tras la tormenta, en la mayoria de las ocasiones ese hecho se convierte en la
plataforma de transformacién de su vida.

»Del mismo modo, el ser humano ha sido capaz de demostrar en infinidad de ocasiones su
capacidad para adaptarse a todo tipo de circunstancias, sobreviviendo a las situaciones mas
dramaticas, ya que todo ser humano tiene unas capacidades innatas para cambiar, adaptarse y
desarrollarse como persona.

»La pregunta es: ipor qué se da ese cambio? ¢Cudl es el factor que marca la vida de una
persona para que pueda dar ese vuelco total en su existencia?

La expresion facial de David decia claramente que estaba expectante ante la respuesta.

—Ese factor es su capacidad de decidir —precisé Joshua—. 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 en la
conformidad y la inercia.

»En todos esos casos a los que me refiero existe un hecho, una situacién o unas circunstancias
que llevan a esas personas a un punto de inflexidon. Puede ser un momento de hastio, de un no
aguantar mas, o puede ser un acontecimiento dramdatico, como te he dicho, pero en todos ellos
se llega a un momento clave, que hace que tomemos una decisién y asumamos el compromiso
de hacer lo que sea necesario para comenzar un nuevo camino y averiguar realmente de qué
estamos hechos.

»Hay momentos en la vida en los que perdemos la perspectiva, y las cosas mas inutiles e
infimas nos parecen graves problemas, incluso insuperables, hasta que en algin momento nos
enfrentamos a un verdadero drama. Entonces nos damos cuenta de que las complicaciones
anteriores fueron casi irrelevantes.

En ese punto, el rostro de David acusé el golpe de recordar la tragedia que habia vivido en el
Lhotse.

—Es en esos momentos cuando el espiritu humano se eleva por encima de lo que creia
posible —agregé Joshua.

Al oir eso, los ojos de David se iluminaron.

—Es sorprendente comprobar como una y otra vez —continud Joshua—, las mds asombrosas
historias de superacién, los grandes éxitos de la historia, los mayores logros y suefios mas
improbables se han hecho realidad tras grandes fracasos y situaciones dramaticas —
prosiguio—. He visto a personas que lo han perdido todo, personas que han sufrido tragedias
indescriptibles y desde el punto mas bajo, cuando ya no tenian nada que perder, renacieron de
sus cenizas, convirtiéndose en personas extraordinarias.

»Ante esos hechos dramdticos dejamos de pensar en el yo y el ego se desvanece. En esos
dificiles momentos aprendemos a valorar lo que verdaderamente importa en la vida. Esos
momentos tan duros nos descubren el orden y la valia de nuestras prioridades.



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

»Esas decisiones vienen dadas por dos motivos, para huir del dolor o por una gran vision de lo
gue podemos llegar a lograr.

David parecia sumido en un trance. Las sabias palabras de Joshua estaban calando en él,
llevdndolo a una paz reflexiva que nunca hubiera creido posible.

—Todo ser humano tiene la capacidad de hacer cosas que a veces creemos imposibles. Por
mas 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
comprension, si bien para ello hay que atreverse a intentarlo.

»TU tienes que descubrir cudles son tus barreras, cuales son tus miedos conscientes o
inconscientes, las creencias que te han retenido e impedido que lograras tus objetivos. Debes
rebelarte y enfrentarte a esas limitaciones que tienes en tu mente, a esos lastres que pueden
llegar a través de la educacion, del entorno y de la familia, y que te han hecho creer que no
puedes aspirar a otras cosas. A algo mejor. Tienes que averiguar cuales son esas creencias
autolimitadoras para derribar esos muros que te han mantenido prisionero, para destruir los
miedos y la inseguridad sobre tu auténtica capacidad y tu verdadero potencial. Si quieres tomar
el control de tu vida, tienes que liberarte de esos falsos limites para volar mas alto.

»En muchas ocasiones nos autoimponemos limitaciones sin saberlo, sin darnos cuenta de ello.
Creamos esas limitaciones como sistema de defensa ante las dudas, los miedos o el qué diran.
Al obrar asi, nos negamos la oportunidad de descubrir nuestro potencial, de revelarnos lo que
realmente 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 dafio. Asi, con seguridad no fracasaremos ni tendremos que enfrentarnos al dolor ni a
las desilusiones. Bienaventurados sean aquellos que no esperan nada de la vida, porque jamas
seran decepcionados.

»No sé si esperas algo de la vida, pero la vida si espera algo de ti —dijo Joshua con firmeza.

Aqui David abriéd mucho los ojos y se eché ligeramente atrds. Joshua anadié:

—EI mayor dolor que podemos sufrir es encerrarnos en una carcel que nosotros mismos
hemos creado, una carcel de emociones que nos retiene y no nos deja ser quien somos en
verdad y quien podemos llegar a ser. Esa es una prisién en la que hemos entrado
inconscientemente, pero eres tu quien tiene que tomar la decision de romper los barrotes de la
duda, las cadenas de los miedos. Nadie puede tomar esa decision por ti. No es una decision
basada en la ldgica, ya que la ldgica no tiene ese poder; es una decisién emocional, que surge
del alma, es una decisidon que tiene que nacer desde lo mas profundo de tu corazoén.

»El espiritu humano estd lleno de historias de superacidn, increibles momentos en los que de
las mas catastroéficas situaciones ha florecido lo mejor de ese espiritu.

»A veces, toda una vida se reduce a una decisidn irracional, y esa decision marca el punto de
inflexion hacia una nueva vida. Es una decisién que implica adquirir nuevas creencias que nos
permitan alcanzar nuevos horizontes. David, es la hora de escribir un nuevo y diferente capitulo
en la historia de tu vida. Es el momento de que dejes de ser el espectador que simplemente ve
como las cosas ocurren a su alrededor, para pasar a ser el creador que dirija tu vida.

»La verdadera cuestidon es si estas lo suficientemente harto de estar harto para tomar la
decisidn y pagar el precio que requiere ese cambio, para saber si realmente has llegado al limite
y es tu momento para cambiar o es tan sélo un débil deseo.

»Si tu respuesta es no, es que aun estas cdmodo en la incomodidad, que tu situacidén aun es
soportable o que la aceptas, que te conformas o te resignas a que las cosas sigan asi. Es decir,



todavia no estds preparado para un cambio real. Sin embargo, todo ser humano tiene un
momento en la vida en el que se pregunta si hay algo mas. Un momento en que quiere creer
gue tiene que haber algo mds que levantarse, ir a trabajar, volver a casa, ver la televisién y
divertirse el fin de semana, y repetir el mismo ciclo durante afios.

»Todos tenemos la sensacion de que nos falta algo o de que podemos mejorar en alguna area
de nuestra vida. Todos en algiin momento nos preguntamos: addnde voy, cudl es mi propdsito,
dénde voy a estar dentro de cinco afios, cémo serd mi vida si no cambio... Todos queremos
sentirnos mds completos, encontrar un verdadero sentido y un propdsito, sentir la plenitud.

Con el corazdn acelerado, David sintié que ansiaba esa plenitud.

—Si no te has hecho esas preguntas, aun no estds preparado. Y el maestro sélo aparece
cuando el alumno esta preparado. Primero tienes que abrir las puertas al cambio, tienes que
estar dispuesto a aprender y dejar espacio al nuevo conocimiento. Entonces apareceran el
maestro y las nuevas oportunidades.

»Recuerdo una vieja historia de un amigo que fue a visitar a un cliente —dijo Joshua, que
parecia haber notado la reaccién de David y quiso dulcificar el dramatismo de sus ultimas
palabras—. Nada mas entrar por la puerta de la empresa se topd con un perro que estaba
tumbado en el suelo. No paraba de hacer extrafios gemidos. Parecia que estaba enfermo, como
si estuviese protestando por algo, y se revolvia y aullaba. Pero no se movia del sitio.

»Al encontrarse con el cliente, mi amigo le pregunté qué le pasaba al perro. Este le respondié
que nada, que simplemente se habia tumbado encima de un clavo. “Entonces, épor qué no se
mueve?”, se extrafid mi amigo. “Porque parece que todavia no le duele bastante”, fue la
respuesta.

»éCudntas veces estamos tumbados encima de ese clavo y nos pasamos el dia
guejandonos? —preguntd entonces Joshua—. Y, sin embargo, no somos capaces de tomar una
decisién y levantarnos.

»éTienes motivos para levantarte, para tomar la decision de realmente dar un gran cambio, o
aun estas comodo en la incomodidad?

David se sintié personalmente interpelado mas que nunca.

—Durante todos estos afios he tenido la oportunidad de conocer a muchas personas que
pasaban el tiempo quejandose de su situacion —prosiguié Joshua—, personas que querian algo
mejor y se preguntaban por qué no ocurria nada extraordinario en sus vidas. Pero no eran
personas que estuvieran dispuestas a cambiar ni un apice su manera de vivir, de pensar o sus
habitos. Y ciertamente es imposible que cambien los resultados si seguimos haciendo lo mismo,
cometiendo los mismos errores, pensando de la misma manera, siendo esclavos de nuestros
habitos.

»No tengas ninguna duda de que todo lo que necesitas y buscas esta dentro de ti, pero al
igual que el oro, no saldrd a relucir al exterior por si 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 que lo 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.

»éAlguna vez has visto en persona la maravillosa escultura delDavidde Miguel Angel?

—No, no he tenido la oportunidad de verla en persona —contesto el joven.

—Para muchos, elDavidde Miguel Angel es la obra mejor esculpida de todos los tiempos —
dijo Joshua—. La escultura nacié de un enorme bloque de marmol que se habia quedado en el
patio de obras de la catedral de florencia después de que un artista hubiera sido incapaz de
convertirlo en algo mas. La oportunidad recayé en las geniales manos de Miguel Angel en 1501.



»Por aquel entonces, Miguel Angel contaba con veintiséis afios. Alli comenzé la que seria para
muchos su obra maestra. Tras tres afios de visualizacion y trabajo terminé su maravillosa
escultura.

»Aunque, para mi, lo mas espectacular fue la sorprendente y maravillosa respuesta que dio
Miguel Angel cuando le preguntaron cdmo habia logrado ese nivel de perfeccién al esculpir
elDavidpartiendo de un Unico bloque de marmol. Miguel Angel respondié: “Davidestaba dentro
de ese bloque, yo tan sdlo quité lo que sobraba”. Una respuesta llena de sabiduria.

»De igual manera en lo mas profundo, todos tenemos ese grado de pureza en nuestro interior,
un nucleo lleno de potencial, si bien del mismo modo que elDavidde Miguel Angel, también
estamos cubiertos de una enorme cantidad de innecesarias capas de falsas creencias vy
limitaciones.

»Por lo tanto, ésa ha de ser tu decision —afirmé Joshua—. Tienes que decidir si estas
dispuesto a ser el escultor de tu vida, si estas dispuesto a aprender, crecer y cambiar, a moldear
y tallar tu espiritu para liberarte de todas esas capas innecesarias que te impiden ser quien
verdaderamente quieres y puedes llegar a ser.

»Y son las acciones y las decisiones que tomamos en los momentos criticos las que marcan el
curso de nuestro destino. Son las decisiones que nacen del corazén, no las que nacen desde la
légica, ya que la logica no tiene el poder de cambiar las cosas porque no conlleva sentimiento ni
emocién. La légica tan sélo puede comprenderlas o explicarlas, pero no iluminara nuestro
espiritu.

»El mundo se mueve por emociones, no por ldgica. Son las emociones las que contienen el
poder, el compromiso y la determinacién que nos llevaran a alcanzar nuestro destino.

—Si es asi de sencillo épor qué no todo el mundo consigue lo que desea?

—Tienes razén, David. Es sencillo, pero eso no quiere decir que sea facil, puesto que es
necesario mantener el compromiso y la disciplina indispensables para lograr los objetivos, y la
mayoria abandonan antes de tiempo.

»La légica nos dice que podemos conseguirlo, aunque es tan sdlo la légica. Por ldgica tenemos
el conocimiento, los medios y los recursos para dar de comer a todos los seres humanos del
planeta. Sin embargo, miles de personas siguen muriendo y padeciendo un hambre atroz,
mientras una gran parte del planeta tira a la basura millones de toneladas de comida
diariamente.

»Son muchos los que comienzan algun tipo de propdsito y unos pocos quienes lo finalizan.
Son muchos los que comienzan una carrera universitaria con la intencién de obtener un titulo y
tan sélo son unos pocos quienes llegan al final del camino. Son muchos los que comienzan un
curso para aprender un nuevo idioma y muy pocos los que terminan por aprenderlo. Son
muchos los que comienzan una dieta porque quieren perder peso y pocos los que mantienen
esa decision hasta el final. Y son ain mas los que se hacen grandes propdsitos con un brindis la
noche de Fin de Afio. Mas esos propdsitos son vagas ilusiones, meras palabras o simples deseos
sin intencion real.

»Por ldgica, todos pueden hacerlo, pero, mi querido amigo, la ldgica jamds ha conseguido
nada relevante. Recuerda que la légica no contiene el poder de cambiar las cosas. La légica tan
sélo te servird para comprenderlas. Sin embargo, que comprendas algo no hace que pases a la
accion. Todo el mundo sabe que fumar es enormemente perjudicial para la salud, por lo que
seria logico que nadie fumase. A pesar de ello, millones de personas se suicidan lentamente
fumando. Por légica no deberia haber guerras y todo el mundo deberia ser mas feliz, pero no es
asi, porque el mundo no se mueve por la ldgica, sino por las emociones.

»Ten siempre presente que son las emociones las que hacen que tomemos decisiones, y éstas
nos llevan a emprender las acciones que cambiaran el curso de nuestra historia. Son las
emociones, y no la logica, las que contienen la pasidon que eleva nuestro espiritu a cotas



insospechadas, las que contienen la inspiracion y la determinacion para alcanzar nuestro
destino.

»Que sepas el como, que sepas la teoria, hace que, por ldgica, puedas lograr lo que te
propongas, pero todo eso no vale para nada si no tienes un porqué, unos sueinos. La logica no
te llevard a la cima de la montafia. Lo hard la pasion de tu corazon.

»Por eso, el mundo pertenece a los sofiadores, a aquellos que creen en la belleza de sus
suefos.

«Suefios»; esa palabra resond en el alma de David.

—Puede que en numerosas ocasiones tengas que cambiar tus planes, tus metas y hasta
cambiar de camino, pero si sabes con claridad cual es tu suefio, cual es tu destino, si lo sientes
en tu corazdn, encontraras el camino. Tienes ese poder en tu interior, por lo que la decision
estd exclusivamente en tus manos. Nadie puede tomar esa decisién por ti, ya que no se puede
ayudar a nadie que no esté dispuesto a ayudarse a si mismo.

»A veces queremos saber primero el cdmo antes de comprometernos, pero para que esa
decision sea de calidad es imprescindible sentir y saber el porqué; si hay un porqué,
encontraras el como.

»Son las decisiones que tomamos las responsables de nuestro destino. Aunque te equivoques,
tienes que seguir tomando decisiones, porque es la Unica manera de controlar tu destino, es el
Unico 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 decisiéon de quedarnos exactamente igual,
de quedarnos donde estamos. Sin quererlo, al abandonarnos tomamos la decisién de
convertirnos en victimas de las circunstancias, que siempre terminan llevandonos a donde no
queremos.

»Como dijo Séneca: “No nos falta el valor para emprender ciertas cosas porque sean dificiles,
sino que son dificiles porque nos falta el valor para emprenderlas”.

»Nuestro destino se escribe cada dia con nuestras decisiones y nuestras acciones —observo
Joshua—, las cuales estan basadas en nuestro enfoque, en la claridad de nuestro propésito y
motivacion. La decision es lo primero. Luego, lo que tenemos que aprender lo aprendemos
haciendo, ya que el verdadero poder personal esta en la capacidad de pasar a la accién.

»Ten presente que los resultados del futuro dependen de las decisiones y acciones que tomes
hoy. El momento de disenar tu futuro es ahora. El pasado, lo que has hecho hasta ahora, no
equivale a tu futuro. No importa tu situacion actual, ni dénde ni cémo estés, sino lo que vas a
hacer a partir de ahora. Hoy puedes comenzar a crear tu nuevo yo.

Tras un momento de silencio que parecid eterno, Joshua miré a David, con la mirada aun
perdida. Permanecia totalmente pensativo, reflexionando sobre las palabras que acababa de
escuchar. Al cabo de un rato, David respiré profundamente y miré a Joshua asintiendo
nuevamente con la cabeza.

—éCrees que podrias ser mi Miguel Angel, el que me ayude a despojarme de todas esas
capas? —le pidio David.

—Supongo que puedo ayudarte, aunque en este caso no estamos hablando de un David
pasivo, sino de uno muy vivo, que eres tU, y primero tienes que estar realmente dispuesto a
ayudarte a ti mismo. Si estds dispuesto a sacrificarte y a persistir a pesar de las dificultades,
seguro que lo lograras. Mas debes saber que la responsabilidad del aprendizaje esta ante todo
en manos del alumno.

»Creo que por hoy hemos tenido suficiente. Voy a retirarme a descansar —dijo Joshua—.
Buenas noches, David, descansa, mafiana serd un largo dia. Pero antes me gustaria hacerte una
pregunta, a modo de reflexion, para que medites sobre ello: éicrees que ahora eres todo lo que
puedes ser y has alcanzado tu maximo potencial?



6. Los miedos y las falsas creencias

CON todas las emociones a flor de piel, a David le costé conciliar el sueiio, aunque en su interior
guedd muy claro que habia llegado su hora. Era el momento del cambio. Estaba harto de su
situacion, y ese cambio estaba en sus manos.

David se despertd muy temprano. Su mente no paraba de dar vueltas pensando en todas las
cosas sobre las que habian conversado el dia anterior, meditando sobre su vida, y en la
pregunta que Joshua le dejé a modo de reflexion.

Su respuesta fue rdpida y clara: estaba muy lejos de lo que podia llegar a ser. Sentia que en su
interior poseia algo mucho mas grande, algo que permanecia dormido y que tenia que
despertar. Era consciente de que, desde la tragedia del Lhotse, se habia atormentado a si
mismo, habia perdido toda la confianza y la ilusién, y que no habia encontrado un verdadero
motivo para salir de ese oscuro pozo. Sentia que le faltaba algo, y que por ese motivo no habia
llegado a dar nunca todo de si. Era el momento de descubrir el porqué.

Vio que su vida estaba pasando sin mas, que sélo sobrevivia. 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 si mismo.

La decisién estaba tomada en firme. David queria cambiar su vida de manera radical y estaba

dispuesto a hacer lo que fuera necesario.
* %k 3k

Nuevamente, Joshua y David salieron a dar un paseo. Esta vez, las magnificas vistas se
escondian tras unas nubes grises que cubrian el valle.

A David le gustaba comenzar la jornada con algun tipo de actividad fisica. Lo llevaba haciendo
durante décadas, ya que estd comprobado que, al activar el cuerpo con el ejercicio, el
metabolismo se activa y la mente aumenta su capacidad de concentracidn para acometer con
mas precision la tarea que sea necesaria.

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

Ambos respiraron profundamente tal como Joshua le enseiid y una vez mas David quedd
perplejo ante su presencia. No entendia qué era, no lo comprendia ni era capaz de explicarlo.
Joshua emanaba una energia Unica que tenia un efecto balsamico. Una especie de amor
incondicional y aceptacion provenian de su interior y lo irradiaba sobre todos los que entraban
en contacto con él.

Joshua era la sabiduria personificada y, al mismo tiempo, un gran misterio. David comprendié
gue no necesitaba conocer todo lo que Joshua sabia. Sin embargo, algo lo atrajo
profundamente: le quedd muy claro que le gustaria ser, o por lo menos sentirse, como él.

—Es hora de reiniciar el trabajo, David. Tenemos que empezar a escarbar para, poco a poco,
eliminar todas esas capas innecesarias de limitaciones, dudas, miedos y habitos negativos. Has
de comenzar un nuevo proceso, una nueva educacidon que transforme tu manera de pensar,
para que dejes de ser esclavo de tus pensamientos y conseguir que seas el duefio de tu mente.

—Siento que hay un largo camino por recorrer, pero necesito y quiero cambiar. Estoy
dispuesto y preparado para afrontar el reto —dijo David.

—Me alegro de oir eso. Me gustaria comenzar con una pregunta, David. Quisiera saber tu
opinidn: équé crees que, hasta ahora, te ha frenado en la vida? ¢Por qué no estas donde te



gustaria estar en la vida? ¢Qué te ha impedido hacer las cosas que realmente querias hacer?
¢Qué crees que te impide seguir avanzando y progresando?

—Supongo que la falta de autoestima, la falta de confianza en mi mismo, los miedos o los
limites que inconscientemente me he autoimpuesto —respondié David.

—¢Es ésa la vieja historia que siempre te estas contando a ti mismo? —fue la réplica de
Joshua.

—Si, y creo que me la he repetido demasiadas veces.

—Esa es la historia que te cuentas a ti mismo, es la excusa que te crees y utilizas para
justificar por qué no has podido llegar a donde tu querias —confirmé Joshua.

»Todos creamos y nos creemos nuestra propia historia. A veces culpamos a nuestros padres, a
las circunstancias, a nuestra pareja, al entorno, pero no necesitas excusas para sentirte bien. Es
hora de abandonar esas viejas excusas y falsas creencias, porque si le das ese poder a otras
personas o a las circunstancias, estds 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
la responsabilidad de ti mismo y de tu situacién.

»Todos tenemos una idea sobre nosotros 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 genética, sino con nuestra propia percepcion.

»Al igual que nacemos sin un idioma definido, también nacemos sin ideas preconcebidas
sobre nosotros mismos; simplemente somos, no nos juzgamos, valoramos o comparamos. Esa
imagen que tenemos de nosotros, la vamos adquiriendo con el tiempo en funcién de nuestra
educacion, las experiencias y el entorno en el que vivimos.

»Lo primero que recibimos es un nombre con el cual nos identificamos, después 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: qué alto, qué
bajo, qué simpatico, qué soso, qué agil, qué torpe, qué listo, a lo mejor no vales, tu puedes. Sin
saberlo, vamos absorbiendo todas esas opiniones y experiencias que nuestro cerebro graba y
transforma en creencias, las cuales, a su vez, van moldeando nuestra identidad hasta llegar a
convertirse en nuestra realidad, en lo que creemos que somos.

»Esa percepcion de nuestra identidad es la inevitable sombra que viajard con nosotros.
Debido a esa programacién previa nos comportamos condicionados de acuerdo con esas
creencias, y son las creencias negativas o limitadoras sobre nosotros mismos las que tenemos
gue cambiar. ¢Es eso lo que realmente somos? ¢Es lo que queremos ser? —preguntd Joshua—.
Somos algo mucho mas grande que todo eso, mucho mas de lo que creemos, pero tenemos
gue redescubrirnos, desaprender y reinventarnos.

»Ha llegado la hora de cambiar tu historia, de quitarte las etiquetas que otros y tu mismo te
has puesto. Debes modificar las creencias que hasta ahora has tenido y se han ido repitiendo
una y otra vez y que te dicen: “No soy lo suficientemente bueno, no soy lo suficientemente
inteligente, no tengo la preparacién o la confianza necesaria, estoy limitado, es que es muy
dificil, no soy merecedor, no tengo suerte para conseguir lo que quiero en mi vida...”.

»Es la vieja historia que te has estado contando una y otra vez, la misma cancién que ha
sonado demasiadas veces en tu mente. Esa falsa historia que otros te han contado, y tu te has
creido, es la que ha generado tus limitaciones y tus creencias.

»Ha llegado la hora de cambiar tu consciencia de ti mismo y de tus creencias, para que
empieces a manifestar conscientemente lo que realmente quieres hacer en la vida. Ahora vas a
comenzar a contarte la historia como tu quieres que sea.



»Todos hemos desarrollado habitos desde nifios, maneras de pensar y sentir que determinan
nuestra conducta. Algunos de esos habitos nos han encadenado y hecho adquirir dogmas y
comportamientos a través de los cuales nos saboteamos a nosotros mismos de manera
inconsciente. Son maneras de pensar que nos frenan y nos impiden alcanzar los objetivos que
deseamos, o sentirnos como realmente nos quisiéramos sentir. Nos creamos una serie de
excusas y nos convencemos de que esas excusas son los motivos reales para aceptar nuestra
condicién.

»No importa cuales sean esas creencias o habitos, siempre se pueden cambiar. Si el deseo es
lo suficientemente grande e intenso, si se toma la decisidon de realizar el esfuerzo, cualquiera
puede lograr ese cambio.

—iPero eso no es facil! —exclamo David.

—iEse es precisamente el problema! —replicé Joshua mirdndolo intensamente—. jEsa frase
es la eterna excusa! Nos agarramos a ese viejo topico para justificar nuestros patéticos alegatos
en defensa de nuestra inmovilidad. Buscamos la primera excusa disponible para aceptar
nuestra situacion. Nos empefiamos en demostrar que no es facil y nos convencemos de que
como es dificil cambiar ya tengo excusa para aceptar mis circunstancias, y asi perpetuamos
nuestra situacion.

»Cuando argumentas con toda una serie de disculpas y excusas para razonar por qué no has
conseguido aquello que querias, cuando justificas una situacién debido a las circunstancias,
siempre acabas teniendo razoén, y te quedas con ellas, con las excusas.

»Tienes que darte cuenta de que ese habito no es mas que un pensamiento. No es una
realidad, es tu creencia, es simplemente un viejo vicio, una manera errénea de pensar o mas
bien de reaccionar para justificarnos. Esta en tus manos cambiar tu pensamiento y decir: “Voy a
cambiar, es mas facil de lo que parece, lo voy a hacer”. iEso es lo que tienes que decir! Asi es
como tienes que comunicarte contigo mismo hasta que te lo creas y ésa se convierta en tu
nueva realidad.

»Dime: écudl de los dos pensamientos te va a ayudar mas? ¢El de que “es dificil y no lo voy a
conseguir” o el de que “Es mas facil de lo que creo y lo voy a conseguir”? ¢El pensamiento
positivo o el pensamiento limitador?

—Obviamente me ayudara mas el de que «Es mas facil de lo que creo y lo voy a conseguir» —
dijo David.

—Entonces, si te ayuda mas el pensamiento positivo, ipor qué te agarras al pensamiento
limitador que te impide seguir avanzando? Despréndete de las excusas, son como
conspiradores que te quieren convencer de que es dificil. Esas excusas son la voz del ego, que
no quiere correr el riesgo de sentirse dolido por el miedo de no lograr algo y te convence a
través de esas frases tipo: “iNo merece la pena!”, “iMejor no intentarlo porque eso es dificil y
asi no fracaso!”, “jQué dirdn si no lo consigo!”, “iNo es nada facil cambiar a estas alturas!”. En
esos momentos, el ego y los miedos se ponen al mando de tu vida y hablan por ti.

»Esas voces nos han convencido de que son nuestras amigas, y esas excusas nos hacen creer
gue nos defienden de algo debido a nuestros absurdos miedos. Te convencen y te crees que te
estan protegiendo y tan sdlo te estan saboteando una vez mas para retenerte y mantenerte
encadenado al pasado.

»Vamos a aceptar que no es facil, éy qué? Vamos a aceptar que es dificil, ¢y qué? ¢Ya estas
satisfecho? Ahora ya puedes culpar a alguien, a algo o a las circunstancias para no cambiar y
quedarte donde estds. ¢Adonde te lleva eso? —pregunté Joshua subiendo el tono de voz.

»las cosas no son faciles o dificiles; lo que tu crees las hace dificiles o faciles. Son tus
pensamientos y tus creencias los que condicionan tu percepcidn y crean tu realidad.

»Inconscientemente buscamos ridiculas maneras de autojustificarnos. Son las mentiras que
nos contamos a nosotros mismos. Nos agarramos a esa estlUpida vieja historia que nos



seguimos repitiendo una y otra vez, en vez de darnos la oportunidad de intentarlo con todas las
fuerzas.

»Es hora de que te rebeles contra tus excusas y tus miedos, y te demuestres a ti mismo de lo
gue eres capaz. Tienes que darte oportunidades, en vez de negdrtelas. ¢Por qué y como crees
gue nos autoimponemos esas limitaciones? —le planted Joshua.

—No lo sé, pero mi mayor deseo seria romper con esas limitaciones y esos miedos —repuso
David.

—Exacto, David, acabas de decir la palabra clave, los miedos. ¢ Qué crees que es el miedo?

—Creo que es una de las peores emociones que una persona puede tener —contestd David—.
He padecido y comprobado como los miedos y las preocupaciones pueden torturarnos;
también he visto a montafieros quedarse clavados, totalmente bloqueados por el miedo, y no
poder dar un solo paso mas. Los miedos han sido una mochila muy pesada en mi vida que me
ha frenado en demasiadas ocasiones para hacer las cosas que queria hacer.

—Asi es, David, son los miedos los que nos frenan para seguir avanzando. El miedo nos
paraliza y nos puede destruir, nos disuade de realizar muchas acciones que sabemos que
deberiamos acometer.

»Por esa razon es muy importante saber diferenciar entre los dos tipos de miedos: los miedos
reales, aquellos que nos advierten de una situacion de peligro real, y los miedos psicolégicos
irreales, creados por nosotros mismos en nuestra mente.

»El miedo es un gen de nuestros antepasados, una facultad desarrollada por todos los
animales vivos como sistema de proteccién. Los miedos reales a las situaciones de auténtico
peligro generan la necesidad de defenderse, o provocan la huida para evitar ese riesgo. Nuestro
mecanismo de supervivencia se activa para buscar soluciones. Esta basado en la posibilidad de
un hecho o riesgo real.

»Es un mecanismo necesario, y sobre todo lo era en la Antigliedad —dijo Joshua—.
Desgraciadamente hemos convertido esa virtud en nuestro mayor defecto, pues hemos
tergiversado ese sistema de proteccién en una serie de absurdos miedos psicolégicos. Miedos
gue estrangulan nuestra libertad, miedos irracionales que nos hacen prisioneros, que en vez de
protegernos nos paralizan y debilitan.

»éCudntas veces dejamos de hacer cosas que realmente queremos hacer por los miedos?
¢Cuantas puertas han permanecido cerradas por los miedos generados por nuestras
expectativas negativas y falsas creencias? —preguntd Joshua—. ¢Cudntas oportunidades
dejamos pasar por el miedo a arriesgar y nos paralizamos sin dar ese deseado paso en busca de
nuestro suefio? ¢Cudntas veces nos hacemos esclavos de los miedos y las preocupaciones,
sintiendo cémo una parte de nosotros muere al perder la libertad para actuar y pasar a la
accién? ¢Cuantas veces has querido hacer algo en tu vida, algo que realmente deseabas llevar a
cabo, una idea, un proyecto, alguna accidn, y poco a poco tu propia mente te ha quitado la idea
de la cabeza? Esa profunda y cobarde voz interior comienza a susurrarte: “TU no vales, tU no
puedes, tu no tienes la preparacion, no eres lo suficientemente inteligente, qué pasa si no me
sale bien, mejor no hagas el ridiculo, qué diran...”.

»Nos convertimos en nuestro peor enemigo —prosiguié Joshua—. No puedes imaginar la
cantidad de gente que es enterrada con grandes ideas en su interior, con suefios que
estuvieron a su alcance y nunca se atrevieron a llevar a cabo, porque sus propios
condicionamientos, sus propias creencias limitadoras, sabotearon sus suefios.

»éDonde crees que estan las mayores riquezas del mundo? —le solté Joshua de repente.

—No lo sé —contestd David, inseguro—. Puede que en las minas de oro.

—Las mayores riquezas no estan en la profundidad de las minas de oro, ni en las minas de
diamantes, ni en los profundos pozos de petréleo. Probablemente, el lugar mas rico del mundo
es el cementerio, ya que alli yacen las mas asombrosas ideas que jamdas hemos visto. Suefnos e



ilusiones de valor incalculable, proyectos que yacen enterrados en silencio, cubiertos por una
enorme capa de miedos y dudas. Aspiraciones que murieron por la falta de confianza y fe de
aquellos mismos que las tenian.

»Cuando retenemos esos suefios en nuestro interior sin darles la oportunidad de
manifestarse, tan sélo crean una gran frustraciéon. Nos van destruyendo lentamente porque no
llegamos a ser honestos con nosotros mismos y ni siquiera nos damos una oportunidad.
Entonces, una sensacién de vacio crece en nuestro interior por no habernos atrevido a dar ese
paso.

»El hombre en pocas ocasiones se arrepiente de lo que ha hecho. Sin embargo, en
demasiadas se arrepiente por lo que ha dejado de hacer.

»Absolutamente todos hemos tenido miedos en algin momento de nuestra vida, consciente
o inconscientemente —dijo Joshua—. Todos hemos dudado ante diversas situaciones. Las
dudas pueden ser nuestras mayores saboteadoras con esos absurdos miedos, miedos
generados por nuestra educacién, por el entorno, miedo al fracaso, miedo al rechazo, miedo a
no ser aceptado, miedo al éxito, miedo al amor, a perder el amor o a la soledad.

»Esos ridiculos miedos apagan nuestra luz interior y nos privan de sentir los retos y la pasion
de la vida. Tanto los miedos como la inseguridad o la confianza son emociones generadas por el
pensamiento, y como tales generan energia, vibraciones que facilmente podemos percibir
aunqgue sea de manera inconsciente.

»Los perros y los caballos pueden sentir facilmente las vibraciones que emiten las personas, si
éstas son de falta de confianza, de miedo o de inseguridad. Las perciben al instante y aquel que
tiene mas confianza es el que domina la situacidn. Y no solamente ocurre eso con los animales.
Las personas también percibimos esas vibraciones facilmente. Todos podemos sentir cuando
una persona refleja inseguridad debido a sus miedos, o, por el contrario, transmite una gran
confianza y seguridad en si misma.

»Todos hemos tenido la experiencia de conocer a alguien y al primer instante hemos
percibido eso que llamamos quimica, que nos transmite buenas vibraciones, aunque en otros
casos ocurre lo contrario. Somos emisores y receptores de energia, por lo que la creencia y la
percepcion que tenemos de nosotros mismos es lo que reflejamos en el exterior y es lo que los
demads van a percibir.

»Por eso hay personas que, debido a esos miedos, no se abren a otros para no ser vulnerables.
Inconscientemente, para sentirse mas seguros, algunos pasan sus vidas rechazando a los demas
o manteniéndolos a distancia, aunque es tan sélo un mecanismo de defensa por el miedo a ser
rechazado.

—Si tan perjudiciales son, épor qué nos aferramos a ellos de esa manera, o por qué no
conseguimos librarnos de ellos? —quiso saber David.

—Porque por un lado siguen ofreciendo una proteccién ante los posibles peligros reales,
siguen ejerciendo la funcién para la cual fueron desarrollados, aunque inconscientemente y de
la manera mas absurda imaginable, en vez de utilizar los miedos como sistema de proteccion,
los miedos nos manipulan, nuestro ego los manipula, para crearnos toda una serie de
limitaciones que acaban siendo frustraciones.

»Los miedos psicoldgicos siguen funcionando en algunos casos como mecanismo de defensa
ante supuestas situaciones de fracaso, como hablar en publico o el miedo al rechazo, que
asociamos a algo doloroso y de lo que huimos.

»De este modo, este mecanismo inconsciente del miedo nos defiende de ese posible
sufrimiento al cual asociamos el rechazo, probablemente por falta de autoestima. Pero ese
sistema defensivo del miedo tan sélo crea una falsa seguridad. Esa es la gran mentira de
nuestro ego, que no quiere ser herido en su orgullo. Y ese ridiculo miedo nos limita y nos deja
donde estamos, y va creando un gran vacio que, a su vez, va degradando nuestra confianza.



»Ahora bien —agregd Joshua—, una expectativa negativa “imaginada en nuestra mente”
puede tener un poder tan grande como una experiencia real. Esa experiencia se produce
cuando, por ejemplo, tenemos la intencién de realizar una accién, pero los miedos generados
por una expectativa negativa nos paralizan y finalmente no la llevamos a cabo.

»Cuando tenemos la intencién de llevar a cabo una accidon y esa experiencia que estaba
prevista finalmente no se produce, toda esa energia que se habia generado para realizarla
gueda retenida y reprimida por los miedos o el temor al fracaso. Es la manera inconsciente a
través de la cual nuestra mente intenta defenderse para no sentir ese falso fracaso, el cual ha
sido una experiencia imaginaria totalmente creada en nuestra mente.

»Son las acciones las que nos fortalecen, y evitarlas nos debilita. Sin accion, no hay ninguna
experiencia real. Cierto, no ha existido ese fracaso ante los demds, pero entonces,
inconscientemente, comienzo a juzgarme a mi mismo sintiéndome culpable y la valoracién que
hago de mi mismo crea mi realidad emocional. Ante mi mismo creo que no he hecho lo que
debia hacer, que no he dado la talla, 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 en la proxima ocasién nos
enfrentemos a ese temor y, a pesar del miedo, llevemos a cabo la accién planeada.

»Esas energias retenidas estdn siempre buscando una salida para realizarse, y ése es el
propdsito de la vida, pasar a la accidn a pesar de los miedos, como dijo Roosevelt influido por
Napoleon Hill: “No hay nada a lo que tener miedo, salvo al propio miedo”. 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 a la accién y hacen lo que tienen que hacer a pesar del
miedo, ya que tienen un propdsito, un porqué muy claro y definido mucho mayor que los
miedos.

»Todos esos miedos y dudas son un estado creado por la mente con sus pensamientos y
expectativas negativas —dijo Joshua—, por lo que el trabajo esta en imaginarnos llevando a
cabo esa accién con el mayor realismo posible, visualizando el resultado que queremos lograr.
Si consigues sentirlo hasta creerlo, generaras asi las expectativas positivas que te ayudaran a
pasar a la accién con una mayor conviccién y actitud positiva, lo cual se traducira en acciones
de mayor calidad y confianza.

Joshua inspiré hondo e hizo una pausa.

—Mira, David, tu porqué, tu suefo, tu «motiv-aciéon», tiene que ser mds grande que todos los
miedos, la accion es el antidoto que cura los temores, ya que las pequefas acciones generan
mas confianza que los grandes discursos y todas las intenciones. Una de las mejores maneras
de acabar con la preocupacién y los miedos es colocarse en la peor situacion posible. ¢ Qué es lo
peor que puede pasar si ocurre eso de lo que tienes miedo? Colocarse mentalmente en esa
situacion nos puede ayudar a poner las cosas en perspectiva y ver con certeza que la realidad
no es tan alarmante como lo es en nuestra imaginacién.

»Cuando nos situamos en la peor opcidén posible, podemos comenzar a buscar soluciones y
encontrar de nuevo el camino. Fijate en que digo “aceptacion”, no “resignaciéon”. La aceptacion
es todo lo contrario. La aceptacion es un signo de fortaleza y liderazgo, la aceptacion es asumir
la responsabilidad de las consecuencias para, desde ahi, buscar la solucién.

»Cuando nos colocamos en la posicion mental de aceptacién de la peor situacion, desde ese
punto tan sélo podemos levantarnos y avanzar en la direccién correcta; al asumirlo nos
liberamos de las preocupaciones, recuperamos la energia porque ya no hay nada que perder
sino todo que ganar.

»El miedo al mafiana y las dudas sobre el futuro destruyen el dia de hoy, impidiéndonos vivir y
disfrutar del presente, que es lo Unico que realmente tenemos, lo Unico sobre lo que tenemos
el verdadero poder y control.



»Para eliminar los miedos y la preocupacion, debes estar tan ocupado en la accién que no
tengas tiempo de preocuparte. Tienes que tomar la decisidn de enfrentarte a todo aquello que
te da miedo y te preocupa. Tienes que retar a los miedos; ellos deben ser una motivacién en
vez de un freno. En el buen sentido, tienes que odiar el hecho de sentir miedo. Cada vez que
sientas miedo por algo, ve a por ello, encdralo con determinacion.

»Cuando tomas desde el corazén la determinacién de enfrentarte a tus miedos, la confianza
en ti mismo aumenta y se expande —afirmd Joshua—. La seguridad comienza a impregnar todo
tu espiritu y los miedos salen huyendo, porque saben que ya nada tienen que hacer contra tu
determinacion. Es entonces cuando comenzaras a disfrutar de los retos, pues te enfrentards a
los miedos sabiendo que eres mas grande que ellos y que una vez tras otra los superaras.

Joshua miré fijamente a los ojos de David por unos segundos.

—Son las creencias destructivas lo que tenemos que eliminar —continué—. Ese es el trabajo
gue debemos llevar a cabo para descubrir tus miedos, revelar las falsas limitaciones y modificar
e incorporar tus nuevas creencias constructivas que abrirdn un nuevo mundo de posibilidades,
son esos profundos miedos los que tenemos que derrumbar y superar, lo cual estd muy
bellamente expresado en este poema de Marianne Williamson.

Y Joshua recité:

NUESTRO MIEDO MAS PROFUNDO

(Our Deepest Fear)

Nuestro miedo mds profundo no es que seamos inadecuados.Nuestro miedo mds profundo es el
hecho de que somos poderosos

mds alla de toda medida.

Es nuestra luz, no nuestra oscuridad, lo que mds nos atemoriza.

Nos preguntamos:

éQuién soy yo para ser brillante, elegante, talentoso, extraordinario?

Pero, en realidad, ¢ quién eres tu para no ser asi?

De hecho, eres hijo de un Dios.



Tu pequeiiez no le sirve al mundo.

Desmerecerse para que los demds no se sientan inseguros a tu lado

en nada tiene que ver con la lluminacion.Todos estamos hechos para brillar, como brillan los
nifios.

Nacemos para manifestar la gloria del Dios que estd en nuestro interior.

Y no es que esté solamente en algunos, estd en todos nosotros.

Cuando permitimos que nuestra propia luz brille,inconscientemente damos a otros permiso para
que brillen también.

En la medida en que nos liberamos de nuestros propios miedos

nuestra presencia automdticamente libera a los demds.



7. Ataca a tus miedos

—ENTONCES ¢cual es la diferencia entre alguien que da ese paso al frente y pasa a la accién, y
alguien que se paraliza? —pregunté David con curiosidad.

—Buena pregunta —contesté Joshua—. Ignorar el miedo no funciona. Tienes que usar ese
miedo como energia. El Unico miedo que debes tener es miedo al propio miedo. Por eso, cada
vez que tengas miedo de hacer algo, tienes que usarlo como motivacién, como reto, sabiendo
gue cuando haces eso que tienes miedo de hacer, rompes con una barrera y pasas a un nuevo
nivel en el que tu confianza se regenera y aumenta, fortaleciendo tu espiritu porque te has
enfrentado a ese miedo.

»lLa diferencia esta en la manera de pensar y analizar la informacién y las experiencias, en la
percepcion que tienes de la situacién en funcién de tu enfoque. En la creencia o expectativa
que generan, tanto si crees que lo vas a conseguir como si no.

»El motivo por el que la mayoria de la gente no logra sus objetivos y no consigue sus metas o
suefios es porque no tiene la suficiente pasidn y energia emocional por su suefio. Si no tienes la
suficiente pasidn por lograrlo o cambiar tu vida no tendras la energia necesaria para realizar el
esfuerzo exigido, no tendrds el coraje para enfrentarte a los miedos.

»La diferencia entre los que pasan a la accién y los que se paralizan es que unos desarrollan el
coraje de pasar a la accidn a pesar del miedo, y otros permiten que los miedos controlen su vida.
Todos tienen miedo. Sin embargo, unos tienen su suefio o su porqué claramente definido, y la
ardiente intensidad de ese suefo es tal que estan dispuestos a pasar a la accidon a pesar del
miedo. Mientras tanto, otros no tienen su verdadero motivo definido, les falta el motor, la
motivacion y la vision de lo que pueden lograr o llegar a ser. Estan mas preocupados por las
opiniones de los demas que por su propio futuro.

»Si no nos enfrentamos a nuestros miedos, éstos seguiran construyendo muros cada vez mas
altos. Cada vez que los miedos aparezcan tienes que ser consciente de que son tus enemigos y
tienes que desarrollar el coraje para enfrentarte a ellos y pasar a desafiarlos y decirles: “jJamas
me volveréis a detener!”

»Todo el conocimiento del mundo no te servird para nada si no tienes el coraje de pasar a la
accién. Cuando haces lo que tienes que hacer a pesar del miedo, te conquistas a ti mismo, tu
fortaleza interior aumenta exponencialmente y ya nada te puede frenar.

—¢dComo puedo superar y liberarme de ese habito inconsciente de enfocarme en las dudas y
los miedos? —requirié David.

—Esa conducta se supera aplicando varias estrategias —dijo Joshua—. Hemos hablado de que
todo se crea dos veces; cualquier cosa que desees, primero se crea en la mente y después pasa
a la realidad.

»Si quieres cambiar ese sentimiento tienes que cambiar tu enfoque y tus expectativas,
visualizar un resultado positivo, verlo en tu mente, sentirlo, creer y convencerte de que va a
salir como tu quieres. Eso crea y atrae una energia y una actitud positivas que generan una
acciéon de mayor calidad, mucho mas productiva y efectiva, ya que acttas en funcién de cémo
crees que sera el resultado.

»Por ello, el primer paso es visualizar el 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, écdmo seria tu sentimiento, tu actitud al enfrentarte a esa situacién?

—Si supiera eso de antemano me enfrentaria a esa situacion con absoluta y total confianza —
repuso David muy convencido.



—déVes? Al visualizar y creer en un resultado positivo, al tener ese enfoque, se genera una
actitud positiva y de confianza, por lo que tus acciones estaran llenas de seguridad y los
resultados de esa accién acompafiaran a esa expectativa. Cuando cambias tu enfoque, cambia
tus pensamientos y asi cambiaras tu vida —dijo Joshua.

»Desde nuestros antepasados, el ser humano se mueve principalmente por dos factores. El
primero es que todo ser humano tiende a evitar el dolor. La segunda motivacion es el placer,
dirigirnos hacia lo que nos agrada.

»El miedo al dolor motiva mas que el placer. Las guerras de toda la Historia han demostrado
gue un ser humano es capaz de sufrir lo indecible por defender aquello que ya es suyo, por
miedo a perder eso que tanto esfuerzo le ha costado y el dolor que esa pérdida le puede
provocar.

»Jamas dos personas tendran la misma voluntad y determinacién cuando uno puede perderlo
todo y el otro lucha por ganar algo que no es suyo. Para superar los miedos tiene que haber dos
motivos: el placer y el dolor. Estos dos porqués que se convertiran en tu motor, en tu fuerza y
en tu determinacidn para enfrentarte a todo tipo de situaciones. Tienes que utilizar y controlar
el dolor y el placer en vez de dejar que el dolor y el placer te controlen a ti.

»Tienes que buscar un motivo o una razén que te haga ver que, si sigues evitando las
situaciones que provocan ese miedo, si no llevas a cabo esa accién que temes, el dolor derivado
y las consecuencias de la inaccién van a ser peor que no llevarla a cabo. —El tono de Joshua
adquirié una mayor intensidad—. Ahora tienes que ser brutalmente sincero contigo mismo.
¢Cudles son tus mayores miedos, esos que sabes que en muchas ocasiones te han frenado? —
preguntd Joshua, siendo consciente de que entraba en un terreno doloroso y clave.

»Quiero que pienses y te concentres en algunas situaciones de tu vida en las que querias
hacer algo, en las que sabias que tenias que hacer algo y en las que, por las dudas y los miedos,
eludiste enfrentarte a ese reto. Escribelas en tu cuaderno.

Joshua aguardd mientras David escribia, observando a su vez cdmo su cuerpo y su gesto se
estremecian, hasta que tras varios minutos finalmente David levanté la mirada.

—¢Ya las has escrito? —pregunté Joshua.

David asintid en silencio con un gesto de sufrimiento.

—¢Cudles seran las consecuencias en tu vida si sigues evitando enfrentarte a esas situaciones?
¢Cuales seran las consecuencias emocionales y econdmicas en tu vida? ¢Cédmo serd tu vida
dentro de unos anos si no rompes con esas falsas creencias y limitaciones, con esos ridiculos
miedos que te cuentas a ti mismo una vy otra vez? ¢COmo te valoraras? —inquirié Joshua.

La mirada de David estaba perdida, cerrd sus ojos, su respiracion comenzé a agitarse. Joshua
permanecio en silencio, observando como David, con el entrecejo fruncido, estaba visualizando
y sintiendo ese doloroso futuro.

Las vivas imagenes de la vida que tendria en el futuro por haber evitado enfrentarse a sus
miedos, la sensacién de ansiedad al estar paralizado por la indecisidon y la comprensién de sus
consecuencias aceleraron sus pulsaciones. Esa vision de si mismo provocé en su interior un
auténtico tornado de emociones y un dolor indescriptible.

David seguia respirando rapida y profundamente. Su tensidn comenzé a transformarse en
rabia, pero en una rabia positiva, la que nos enfrenta a nosotros mismos y hace que tomemos
las decisiones que nacen del corazdn para hacer lo que es necesario. Las decisiones que pueden
transformar una vida.

Joshua sabia una vez mas todo lo que estaba sucediendo en el interior de David. Cada vez se
encontraba mas agitado, apretaba los pufios con fuerza y fruncia todo el rostro, las lagrimas no
cesaban, aunque no eran lagrimas de impotencia, sino lagrimas de frustracidon y de rabia por
haberse dejado dominar por esos ridiculos y absurdos miedos, esas falsas creencias que ahora
comprendia como lo habian aprisionado.



Joshua observaba la convulsion interna de David mientras se enfrentaba a si mismo, a una
guerra interna de contradicciones. Pasaron mas de veinte minutos en un profundo silencio, tan
solo roto por momentos ante la jadeante respiracién de David, hasta que de pronto, desde el
fondo de su alma, un grito atraveso las paredes del monasterio:

—iNOOOOOQ! iNunca mas, nunca mas me dejaré dominar por los miedos, jamdas volverdn a
paralizarme, nunca mas voy a dejar que destruyan mi vida, nunca mas!

Fue un grito de liberacién, el rugido de la determinacién. Internamente decidié que a partir de
ahora buscaria sus miedos para enfrentarse a ellos.

Joshua percibid perfectamente todo lo que David habia sentido en esos momentos: estaba
respondiendo como él esperaba. Todo el proceso seguia el plan trazado. Tras ese duro trago,
Joshua retomé la palabra:

—dSabes ahora por qué quieres liberarte de estos miedos?

—Completamente —contesté David sin dudar—. Ahora comprendo muchas mas cosas, ahora
sé por qué me paralizaba. He visto y sentido cdmo 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 el control, voy a hacer lo
gue tengo que hacer. Quiero aceptar todos los retos y dejar de huir, quiero ser libre.

Joshua miré con orgullo y admiracion a David: el gigante que todos llevamos dentro estaba
despertando en él. Cada vez quedaban menos signos del David que hacia poco habia llegado a
Rongbuk, la transformacidn seguia su curso y algo le decia a Joshua que David estaba destinado
a hace algo grandioso.

—Es hora de dar ese primer paso, David, es hora de dar el salto y cambiar tu vida, es hora de
vivir en tus propios términos.

Joshua se puso en pie y se acercé a una pequefiia libreria que habia en la habitacion llena de
libros antiguos. David observé que los titulos estaban en varios idiomas.

—Ahora quiero que leas esta vieja historia —le dijo Joshua entregandole un pequeiio libro de
cuentos—. Me gustaria que la guardases contigo.

David empez6 a leer:

En una antigua tribu india, un viejo chamdn envid a las altas montafias a un joven introvertido
llamado Keya con el encargo de buscar un nido de dguilas. No debia regresar hasta que pudiese
volver con un huevo de dguila. El chamdn sabia que Keya era un joven inteligente y que tenia un
gran corazon, pero por algun motivo era algo distinto, y los demds se burlaban de él. Keya habia
ido perdiendo su confianza y en muchas ocasiones no se atrevia a hacer las cosas que los demds
hacian. Se preocupaba demasiado por lo que los otros pudiesen pensar y esos miedos lo
paralizaban.

Tras varios dias de busqueda, por fin Keya encontrd un nido de dguilas y pudo hacerse con el
huevo que le habia ordenado buscar el chaman.

Tras su regreso, el sabio chamdn puso el huevo en el corral para que una gallina lo incubase con
los demds huevos. En pocos dias, los huevos se abrieron, pero el dguila estaba rodeada de
pequerios pollitos y obviamente creyd que era un pequefio pollito mds. Pronto, por su aspecto
diferente, los demds pollitos comenzaron a burlarse de ella; los pollitos eran preciosos y se
movian con gracia y rapidez, y el dguila, convencida de ser un pollito, se sentia fea y torpe. Las
burlas eran constantes, lo que hizo mella en su confianza y que creciera llena de inseguridades,
pensando que no era lo suficientemente buena o inteligente, que no era como los demds. No se
sentia integrada ni aceptada.

El dguila comenzo a crecer y cada vez fue mds fuerte y esbelta, pero las ya crecidas gallinas
seguian desprecidndola por ser diferente, por no ser como las demds. El dguila seguia
picoteando el suelo, comiendo y comportdndose como siempre habian hecho ellas. Era lo que
habia aprendido y ésa era su realidad.



La insatisfaccion y el vacio sequian creciendo en su interior. Sentia que le faltaba algo, que su
destino no podia ser pasarse la vida picoteando el suelo en aquel pequefio corral. Sentia que
tenia que haber algo mds.

El chamdn mostré el comportamiento del dguila al joven Keya, el cual sufria al ver a la
majestuosa dguila picoteando el suelo como una gallina. Fue él quien trajo aquel huevo, sus
almas estaban unidas, por ello se sentia identificado con el dguila.

Pero un dia, una extraordinaria dguila sobrevold una y otra vez el poblado. Las gallinas
corrieron despavoridas a esconderse. Sin embargo, la joven dguila quedd inmdévil, magnetizada
al ver aquel maravilloso ser volando y surcando los cielos con majestuosidad. Las demds gallinas
le gritaron sin cesar que se escondiera, pero ella permanecié inmdvil ante el momento mds
conmovedor de su vida.

Entonces, aquella extraordinaria dguila desaparecié de los cielos y la joven dguila comenzd a
gritar: «jYo quiero hacer eso, yo quiero volar, tengo que intentarlo, yo quiero volar!». En ese
momento, pasado el peligro, todas las gallinas salieron de su escondite y comenzaron a reirse y
a burlarse diciéndole: «Pero si tu eres una gallina, no te hagas ilusiones, tu no puedes volar, ées
que crees que tu eres especial, te crees mejor que nosotras? Deja de sofiar y pon los pies en el
suelo».

El dguila se resignd, agachd la cabeza y dejo que las demds le robaran sus suefios. No obstante,
algo ocurrio en su interior. El chamdn observd todo lo sucedido junto con el joven indio, que
sufria al ver al dguila asi.

Entonces, el chamdn le dijo a Keya: «Ha llegado la hora». Entrd en el corral, puso una capucha
al dguila, la tomd en sus brazos y comenzd a caminar junto al joven.

Tras varias horas de largo camino, ambos llegaron a un conocido y respetado lugar por la tribu.
Era el lugar en donde se descubria el verdadero valor de los guerreros, un impresionante
acantilado con las profundas aguas de un rio al fondo. Eran muy pocos los que se atrevian a
realizar el peligroso salto y no todos lo habian logrado.

Se sentaron al borde del impresionante acantilado, las vistas eran espectaculares, era como
estar sentado a la entrada del cielo. En ese momento, el chamdn puso el dguila, aun
encapuchada, en manos de Keya.

—Tu y esta dguila estdis unidos en el alma, los dos sois muy especiales, ambos habéis sufrido el
mismo mal, los dos habéis 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, tu has vivido preocupado e influenciado por las opiniones de los demds. A
ambos os han inculcado miedos y limitaciones irreales, si bien ambos teniais 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.

»Para ambos ha llegado la hora de dar el salto de la liberacion, el momento de romper las
cadenas de todos los miedos y volar libres.

Nunca antes Keya se habia acercado al acantilado. Habia escuchado muchas historias al
respecto y sabia que eran muy pocos los que se aventuraban a dar el gran salto. Aquellos que lo
lograban eran considerados héroes y grandes guerreros por su valentia, y eran admirados y
respetados por todos.

—Ahora quiero que te pongas en pie, yo quitaré la capucha al dguila y en ese momento dards
un salto y soltards al dguila al mismo tiempo. Vuestras almas se unirdn en ese instante y los dos
volaréis libres para siempre.

Keya sintio algo muy especial. Sintid que era su momento. Las palabras del chamdn encendieron
algo en su interior. Confid plenamente en él, se puso en pie, con el alma en un pufio y el corazon
latiendo como jamds antes lo habia hecho, respird profundamente, elevd el dguila en sus manos
y dio el paso mds importante de su vida. Salto gritando en una especie de liberacion, empujando



al dguila hacia el cielo, y mientras Keya volaba hacia su libertad pudo ver como el dguila, al
mismo tiempo, batia sus majestuosas alas volando por primera vez.

Keya cayd a las profundas aguas limpiamente y, al emerger a la superficie, lanzé un grito que
atraveso todos los valles: el grito de la libertad y la liberacidn de todos sus miedos. Sus limites y
sus falsas creencias quedaron en el fondo del rio. En ese momento dejo de ser el joven inseguro
para convertirse en un gran hombre que atraveso la barrera de las dudas, los limites y los
miedos. Se conquistd a si mismo. Alzo la vista. Su pecho y el del dguila se llenaron de orgullo y
alegria, admirando a su alma gemela surcar el cielo, convirtiendo ambos su suefio en realidad.

Entender la leccidon

Al acabar el cuento, David levanté su mirada y respird profundamente, su rostro reflejaba una
leve sonrisa complice, se sintid totalmente identificado con la historia del aguila, ya que muchas
veces también se sintié6 menospreciado, dejando de creer en si mismo, pero ahora sentia que
estaba retomando el vuelo. Tras ese momento de reflexidn, Joshua se dirigié a él con estas
palabras:

—David, en el instante en el que descubrimos nuestros miedos y somos conscientes del dafo
que estan causando a nuestra vida y el dolor que pueden causarnos en el futuro, cuando los
miramos de frente y decidimos desafiar nuestras falsas creencias, cuando decides ser mas
grande que ellos es el momento del cambio.

»Tienes que convertir tus miedos y tu dolor en tu mayor motivo para pasar a la accion, en tu
reto personal. Por decirlo asi, tienes que quemar tus barcos para impedirte regresar a tu
antiguo refugio de falsas seguridades, tienes que destruir todos los puentes y cortar las vias
para volver atras. En ese momento, cuando la Unica opcidn es luchar y enfrentarse a todos los
miedos, debes afrontar el reto sabiendo que ya no hay nada que perder y todo que ganar.

»Para lograrlo, tienes que buscar tu porqué, un motivo superior a tu propio miedo. Ese suefio,
ese porqué te permitird romper con los muros que te han retenido vy, al hacerlo, una nueva
confianza y un nuevo poder invadiran todo tu cuerpo, llendandolo de voluntad y determinacién.

»Una nueva persona nacerd a partir de ese momento, pues una sensacion de liberacién
surgird cuando dejes de ser esclavo de tus miedos. Tu estaras al mando, tU dominaras tus
miedos en vez de a la inversa. Recuperaras la voluntad sabiendo que eres capaz de enfrentarte
a cualquier situacion.

»Reta a los miedos y enfdcate en lo que si quieres, en tu nueva vida. Cree en la nueva historia
gue vas a comenzar a contarte a partir de ahora, porque ésa sera tu nueva realidad.



8. Rompiendo barreras para abrir un nuevo camino

—ECUANTOS mundos crees que existen, David?

—Pues este en el que vivimos. No hay otro.

—No, hijo mio, hay tantos mundos como personas.

David se quedd mirando a Joshua con cara confusa en espera de algo mas.

—Hay tantos mundos como personas —insistié Joshua— porque cada persona crea su propio
mundo a través de su propia realidad, de sus interpretaciones y del significado que da a cada
cosa que sucede en su vida, basandose en la educacién y en la informacién recibida, en su
entorno. Por eso, cada uno percibe y va creando o interpretando su propio mundo en funcion
de sus experiencias, sus pensamientos y su enfoque, que son los que generan sus sentimientos
y emociones.

»Hasta que no llegues a un nivel de consciencia superior en el cual tu seas duefio de tus
pensamientos y por tanto de tus sentimientos, serds una persona mas influenciable por el
entorno, y la informacion que recibas, y por tanto mds vulnerable. Hay personas que son
capaces de crear un Cielo en el propio Infierno, y otros pueden sentirse en un Infierno en el
propio Cielo. Independientemente de las circunstancias y las condiciones externas, todos
tenemos la capacidad de controlar y gestionar nuestros sentimientos en funcién de nuestra
fortaleza mental ante dichas circunstancias.

»Todos hemos visto personas que en ciertas condiciones parecian totalmente felices, y otros
en esas mismas condiciones eran totalmente desgraciados e infelices. Las condiciones eran las
mismas para ambos. Sin embargo, cada uno percibia su entorno de manera distinta.

»éPor qué cuando te levantas algunas veces todo parece que esta bien y otros dias todo
parece cadtico? —le planteé Joshua.

—Hace tiempo que me gustaria tener esa respuesta —contesté David.

—Son nuestros pensamientos los que crean los sentimientos y las emociones que rigen
nuestra vida. Y esos sentimientos son producidos por nuestras creencias y por cédmo
procesamos la informaciéon que recibimos, por cémo interpretamos lo que ocurre a nuestro
alrededor.

»éEn qué piensas la mayor parte de tu tiempo? ¢Cudles son los pensamientos dominantes de
tu mente? —pregunté nuevamente Joshua.

—Llevo mucho tiempo intentando pensar en cosas mejores o mas positivas —respondid
David—. En ocasiones parecia que las cosas mejoraban, pero una y otra vez me volvia a sentir
atrapado en una tela de arafia, y mi cabeza no dejaba de darles vueltas a los problemas y las
preocupaciones. Llegué a pensar que todo iba a salir siempre mal, no conseguia dejar de lado
los problemas y me torturaba a mi mismo, no veia la luz al final del tinel y no era capaz de salir
de esa espiral. He llegado a tener Ulceras debido a los nervios, la ansiedad y las continuas
preocupaciones. No vivia en el presente.

Joshua mostrd una pequefia sonrisa que reflejaba su empatia y comprension.

—Quiero que sepas que te entiendo perfectamente, porque hace aifos pasé exactamente por
esa misma situacién y son muchas las personas que en algin momento de su vida se
encuentran en esas mismas circunstancias. Es mas, me converti en un auténtico profesional de
la preocupacién y de las expectativas negativas, y sufri innecesariamente. Padecia por todo lo
malo que podia ocurrir, y que generalmente nunca ocurria.

»Vivi una situacion que, como un gigantesco huracan, arrasé toda mi vida a su paso. Se llevd
todo lo que tenia, y senti como si todo lo que habia hecho hasta entonces no hubiese valido



para nada. Tenia que volver a empezar de cero, como si hubiese nacido de nuevo. La gran
diferencia es que aquel huracdn de problemas también se llevd mi inocencia y mi fe. No me
guedaban fuerzas para volver a empezar. Los miedos me atenazaron porque la esperanza se
diluyé como una gota de lluvia en el inmenso océano.

»Cometi un gran error durante una parte de mi vida... En realidad cometi muchos; ya sabes
gue el Unico que no comete errores es aquel que no hace nada. Pero éste en concreto fue el
gue mas me perjudicd. Durante una época me atormentaba mentalmente sin ser consciente de
ello, supongo que el entorno tuvo una gran influencia, sumado a mi juventud y mi ignorancia.

»Me preguntaba por qué tenia la sensacidén de que siempre me faltaba algo para sentirme
pleno —prosiguidé Joshua—. Estaba en una constante busqueda de respuestas. Sin darme
cuenta habia creado un patréon mental por el que estaba convencido de que tenia que lograr
ciertos objetivos para sentirme completo. Sin saberlo, consideraba que tenia que alcanzar mis
metas para poder ser merecedor, tanto del amor como de la sensacién interna de armonia y de
paz. Creia que, mientras no alcanzara esos objetivos, no podria ser feliz y disfrutar del presente.
Vivia constantemente preocupado por el futuro.

»Y siempre ansiaba mas, segin me acercaba a lo que deseaba. Era como la zanahoria que
mantienes colgada delante del burro para que siga caminando. Siempre encontraba una cosa
mas que afiadir a la lista para sentirme incompleto. La sociedad de consumo ha convertido al
ser humano en un animal incompleto que siempre quiere lo que no tiene.

»Me costd afios comprender que la plenitud y la armonia no dependian de factores externos,
de los demas, de sus opiniones, de las circunstancias, que no tenia por qué esperar a nada ni a
nadie, que nada de lo que ocurria ahi fuera tenia que ver con mi verdadero estado emocional.
Tenia que ver con la forma como yo interpretaba todo lo que sucedia en el exterior, con el
significado que yo daba a las cosas en funcion de mis creencias.

»Con el tiempo comprendi que esa situacidn tan problematica por la que pasé fue la mayor
lecciéon de mi vida. Me colocd en el escenario que tanto temia. Y sufri de manera innecesaria.
Pero acabé teniendo mucha mas experiencia, porque la experiencia es eso que logras cuando
no consigues lo que quieres. Por mucho que te duela, también es la oportunidad de cambiar tu
vida, de disefiar tu nuevo futuro, de tomar mejores decisiones para construir una vida mejor y
mas plena.

David se sorprendid, ya que Joshua en absoluto daba la sensacién de haber pasado por un
trance como aquél.

—Todo aprendizaje lleva un proceso y necesita un tiempo para su asimilacion —dijo Joshua—.
Al igual que toda semilla necesita un tiempo para germinar, todo ser humano pasa por distintas
fases de gestacidén: la primera son nueve meses; tras nacer pasardn muchos anos de
dependencia hasta ser adultos, y en nuestra vida de adultos también pasamos por distintas
fases de «gestacién», etapas de desarrollo personal, fases de progreso frente a los retos que la
vida nos planteara. No llegamos a un punto de madurez donde nos mantenemos de por vida.
Pasaremos por nuevas fases de evolucidn interior, por grandes cambios que implican nuestra
transformacion para alcanzar el potencial que todo ser humano tiene gracias a su capacidad y
adaptacion, y convertirnos asi en alguien mas completo.

»La impaciente sociedad, que quiere resultados instantaneos, nos empuja a la frustracion,
pero la vida suele entregar sus frutos lentamente. Primero hay que pagar un precio, hay que
sembrar mucho antes de recoger la cosecha. Se necesita mas aguante y constancia de lo que
algunos se imaginan. La vida tiene su particular proceso y nos hara pasar por esas fases de
gestacion, momentos de cambios, de contradicciones y dudas, que serdn auténticos desafios,
pruebas de paciencia, de fe y perseverancia.

»éQuiere decir eso que no ocurre nada durante esas fases? —quiso aclarar Joshua—. No. Es
en esos momentos cuando realmente ocurren los grandes cambios, cuando se sientan las bases



para la transformacién y la verdadera fortaleza mental. Aunque mientras atravesamos esas
fases no lo podemos apreciar y la impaciencia a veces se apodera de nosotros por la falta
aparente de resultados. Sin embargo, el verdadero cambio se estd forjando en nuestro interior.
Aquellos que toman la decisidon de permanecer en el camino, los que no se dan por vencidos,
los que siguen sembrando y cuidando su jardin veran crecer sus frutos y finalmente recogerdn
la cosecha de sus suefios.

»Has de saber que generalmente todo progreso viene precedido por un gran problema, al
igual que el maravilloso milagro del amanecer viene precedido de la profunda oscuridad de la
noche.

»Asi pues —siguid Joshua—, volviendo a los pensamientos dominantes, hay dias en los que te
levantas y por algun motivo la energia emocional es negativa, tienes la sensacion de que las
cosas no van a salir bien, pierdes las expectativas, te centras en los problemas, la sensacién es
mas bien pesimista, el futuro se ve negro y todo parece desastroso. Por el contrario, hay dias
gue te levantas con una mejor sensacidon, mas positiva, y cuando te levantas asi, ves todo de
una manera mas luminosa, te sientes mas capaz, el mundo no parece ese loco y horroroso lugar
gue nos muestran en las noticias, tienes mejores expectativas, crees que las cosas van a salir
bien y tu entorno parece mejorar.

»Cuando te sientes bien emocionalmente, te sientes fuerte, con la capacidad de pasar a la
accion, te sientes mas seguro ante las situaciones a las cuales has de enfrentarte. Mientras que
si emocionalmente estds en una fase negativa, con pobres expectativas, te sientes mas débil y
adoptas una postura mas defensiva, huyes de las responsabilidades o tiendes a evitar el pasar a
la accién, como sistema de proteccidn ante el miedo o las dudas.

David se sintié perfectamente retratado en esa descripcidn. Se reconocio.

—Cuando tenemos pensamientos negativos, nos sentimos mal, vemos nuestro entorno vy 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 mas positivo, por lo que cuando cambiamos nuestros pensamientos,
cambiamos nuestro mundo. Independientemente de cual de las dos situaciones se dé, ese
sentimiento se convierte en tu realidad, porque asi es como lo percibes, asi es como veras el
mundo y se convertira en el espejo de tu realidad, ya que adoptards esa actitud.

—¢éPor qué sufrimos esos cambios en los sentimientos, en la manera de ver las cosas? ¢Por
gué somos tan variables? —quiso saber David.

—Porque cuando el nivel de consciencia sobre nuestros propios pensamientos y sentimientos
no es lo suficientemente elevado, somos mas vulnerables al entorno y a la informacién que
recibimos. En esos casos, la mente se deja influir de manera muy sencilla, y cuando una persona
asi esta expuesta a un sinfin de malas noticias, absorbe toda esa negatividad. Entonces sus
pensamientos se centran en toda esa informacién pesimista, por lo que los sentimientos de
negatividad son la consecuencia de todos esos pensamientos y ese enfoque.

»Sin embargo, cuando tenemos el enfoque correcto y dirigimos los pensamientos hacia las
alternativas y las soluciones, hacia lo que si queremos, las expectativas se renuevan, la vision
gue 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 a dirigir el pensamiento en la direccién correcta. Comenzamos a recuperar las expectativas
positivas, y esa nueva vision regenera nuestras emociones y nuestra actitud, lo que se refleja en
los resultados.

»La verdad es que en la gran mayoria de las ocasiones no ha cambiado absolutamente nada,
tan soélo nuestra percepcidn, nuestra manera de ver las cosas, ya que la energia emocional va
alli donde ponemos nuestro pensamiento.



Hay una preciosa historia que recuerdo desde hace muchos anos —dijo Joshua— que refleja
este punto y quiero contarte:

Un buen dia dejaron a un cura el cuidado de un nifio durante una tarde; era un nifio revoltoso
como él solo. Después de un par de horas, el cura estaba desesperado porque el nifio no paraba
un instante y se acercaba la hora del sermdn. Como tenia que hacer algo para que estuviese
entretenido, mientras hojeaba una revista se le ocurrié una gran idea: arrancé una hoja de la
revista en la que aparecia un mapamundi, la hizo aficos con cuidado y entregd los papelitos al
nifio diciendo:

—Aqui tienes un rompecabezas, es el mapa del mundo, a ver si para cuando termine el sermon
lo tienes montado.

El cura fue a cambiarse convencido de que el pequefio tendria para unas horas, si es que alguna
vez llegaba a terminar el puzle. El nifio mird los trozos de lo que parecia una mision imposible,
«arreglar el mundo». Como los nifios son curiosos, se fijo en el reverso de uno de los trozos y vio
que era la cara de una persona. Entonces dio la vuelta a todos los trozos. Cogio una hoja y sobre
ella comenzd a ensamblar aquel rostro desconocido. Cinco minutos mds tarde, la cara estaba
perfectamente montada, asi que puso otra hoja encima del rostro y le dio la vuelta.

En eso momento el cura regreso ya preparado para ir a dar su sermon; tan sélo habian pasado
cinco minutos cuando el nifio orgulloso le mostré el mapamundi recompuesto. El pdrroco,
sorprendido, no daba crédito a sus ojos y le pregunto:

—Pero é¢como lo has hecho? ¢ Como has arreglado el mundo?

A lo que el ingenioso nifio respondio:

—No, yo no he arreglado el mundo, eso era muy dificil, pero vi que detrds habia una persona y
cuando la persona estuvo bien, el mundo también lo estuvo.

Ese fue el sermédn que dio el cura aquel dia:«Cuando tu estds bien el mundo estd bien», cuando
tu estds bien el mundo parece estar mejor, por eso tienes que invertir en ti, para crecer,
aprender y comprender; porque cuando te sientes bien emocionalmente, te sientes fuerte, con
la capacidad para pasar a la accion, te sientes mds seguro ante las situaciones a las cuales has
de enfrentarte y mds optimista de cara al futuro.

David comprendid con esa historia los rapidos cambios que en ocasiones sufrimos en nuestros
sentimientos y se percatd de esa realidad tan simple: cuando estamos mejor con nosotros
mismos, vemos nuestro mundo mucho mejor.

Ambos estaban ya cansados tras una larga jornada, por lo que una vez dicho esto, y con el
beneplacito de David, Joshua decidié dar por finalizado el dia. Tras una ligera cena, David se
acosto.



9. En busca del sentido

AL dia siguiente, tras dar un breve paseo por los exteriores del monasterio y tomar un sencillo
desayuno, ambos volvieron a su sala de estudios.

—David, hoy tengo una pregunta para ti: ¢écomo crees que podemos conseguir la felicidad y la
plenitud? ¢ Cudles crees que son las bases para lograr esa plenitud y esa felicidad?

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

Por algin motivo, Joshua esperaba esa respuesta.

—Esa es la creencia generalizada de la sociedad —repuso Joshua—. Y ése es precisamente el
problema de la mayoria de las personas, que basan su felicidad en la creencia de que, cuando
se den las condiciones externas idoneas o esperadas, serdn mas felices.

»A veces creemos que cuando encontremos el trabajo deseado, cuando el negocio vaya bien,
cuando compremos una casa mejor, cuando encontremos la pareja ideal o tengamos una mejor
relaciéon con nuestra pareja, cuando consigamos el coche de nuestros suefios, cuando
alcancemos una mayor seguridad, entonces seremos felices.

»Con ese tipo de planteamiento, la felicidad siempre dependera de las circunstancias externas.
Si ponemos todas nuestras expectativas y esperanzas en el exterior, nos convertimos en
victimas de las situaciones y condiciones externas, con lo que perderemos todo nuestro poder
personal.

»La mayoria de las personas —le explicd Joshua a David—, consciente o inconscientemente,
viven pendientes de si las circunstancias exteriores coinciden o no con sus expectativas, con
una especie de mapa mental que se han trazado en sus mentes, lo cual las hace mas
vulnerables.

»En virtud de ese patrén o mapa mental, aunque sea de manera inconsciente, todos tenemos
una idea de cdmo creemos que deberia ser nuestra vida, de cual tendria que ser nuestra
situacion financiera, familiar, laboral, de lo que deberiamos haber alcanzado a estas alturas de
la vida. En definitiva, de cobmo creemos que deberia ser nuestra vida en la actualidad.

»Y 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 demasiadas ocasiones ese
mapa mental no sea muy realista.

Joshua observd que David, con la mirada perdida, estaba reflexionando, por lo que hizo otra
de sus pausas para que sus palabras calaran en él.

—En realidad, la mayoria de los sentimientos y estados emocionales dependen de nuestro
enfoque. La gran cuestidn es entonces: ien qué se centra tu mente la mayor parte del tiempo?
Si estas pensando continuamente en lo que no tienes, en lo que te falta, en los problemas, si tu
mente y tu enfoque se dirigen sélo en esa direccion, los sentimientos negativos seran
constantes.

»Si te dejas llevar por la sociedad de consumo y la publicidad que invade el mundo, puedes
llegar a creer que necesitas ser mas joven, mas alto o mas bajo, mas guapo, mas inteligente,
tener un nuevo y mejor coche, tener una casa mas grande o estar constantemente a la moda,
para que asi los demas tengan una mejor opinion de ti, para que tu ego sacie sus ansias de
protagonismo y te sientas mds importante, o para encajar o ser aceptado por todos los demas.
Necesitas todo eso debido a las creencias artificiales que nos ha instilado la sociedad del
consumo.



»Y ésa es la formula perfecta para la frustracidn, pues convierte al ser humano en ese animal
incompleto que siempre quiere lo que no tiene. Si buscamos la plenitud o el sentido de
nuestras vidas a través de lo externo, cuando condicionamos nuestra felicidad a ciertos logros,
cuanto mds exigentes sean esas condiciones externas, mas dificil nos sera alcanzar un estado de
satisfaccidon. Y de la misma manera, cuantas menos condiciones y exigencias tengamos, menos
conflictos tendremos.

—Entonces, éla ambicion es negativa? —preguntd David.

—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 éxito, 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 vy
aparentar es la solucion, cuando lo importante se convierte en tener en vez de ser. Los logros
materiales externos no son la garantia de que uno ha alcanzado la felicidad o la plenitud.

»Creer que no puedes sentirte pleno y feliz hasta que no consigas todo lo que quieres es la
perversa creencia de la cual te han convencido el ego y la sociedad de 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 serds un ser completo. Tu aspiracion debe ser desarrollar al maximo y
constantemente tu potencial personal. Y entonces, con toda seguridad, llegara la recompensa,
ya que atraeras el éxito por la clase de persona en la que te has convertido.

»Todos queremos ser felices y lograr el éxito en la vida, pero si seguimos buscando fuera de
nosotros algo que se encuentra en nuestro interior, seguiremos dando vueltas encerrados en
un circulo interminable, en el que no hay salida, mientras el secreto para vivir una vida plena y
feliz permanece a la espera de que lo descubramos en nuestro interior.

Eso es lo que anhelaba David. Y ahora lo acababa de descubrir. Por fin podia poner nombre a
sus confusos sentimientos.

—La felicidad y la armonia tienen que ver con una profunda sensacién interior que no
depende tanto como creemos de las circunstancias externas, sino que tiene que ver con una
sensacion de paz, de estabilidad interna. No dependen del lugar ni del tiempo. Se experimentan
en cualquier situacion y momento. Ese sentimiento lo dan una serie de cualidades y valores
positivos como la compasién, la bondad, el amor, la honestidad, la empatia y especialmente
ayudar a los demads. Estas virtudes son las que crean la sensacién de plenitud. Es un estado de
realizacion personal en el que acumulamos emociones positivas y nos despojamos de
emociones negativas.

A David le gusté ese concepto. No siempre sabia descifrar muy bien todo lo que Joshua le
transmitia, pero eso que acababa de describir era precisamente lo que el joven percibia de él:
una profunda armonia y sensaciéon de paz interior y, unida a esas cualidades que habia
mencionado, una calma inusual y un amor que irradiaba a todos los que estaban a su alrededor.

—Para algunos, David, ese estado es la iluminacién, la capacidad de la conciencia de
mantenerse en el presente, en el ahora, la habilidad de ir adquiriendo gradualmente mas
cualidades positivas, despojandose de pensamientos y emociones destructivas. Ese estado trae
la purificacion interior que filtra nuestras percepciones para ver la vida sin la imposicion de las
creencias negativas, para percibir y sentir la verdadera energia de nuestra naturaleza interior,
que es amor y bondad.

—Tengo una pregunta que me sigue rondando la cabeza —dijo David—. ¢Cudnto crees que
nos condicionan las circunstancias externas?

—Todos hemos oido alguna vez que el dinero no da la felicidad vy, si bien es verdad, aun es
mas cierto que la pobreza tampoco la trae. Ese tépico contra el dinero es perfecto para no
ganar nunca lo suficiente, y crea y sirve de justificacion a una creencia negativa.



»Hoy en dia existen numerosos estudios al respecto, y lo que sabemos es que no ganar el
suficiente dinero para mantener a la familia, y no tener las necesidades basicas cubiertas, son
un gran generador de tensidn y estrés.

»Como bien describia Abraham Maslow en su pirdmide de las necesidades y posteriormente
de manera mdas completa el gran Anthony Robbins, una vez que estan cubiertas las necesidades
basicas de alimentacion y descanso, la siguiente necesidad bdsica de toda persona, y que esta
vinculada con el instinto de supervivencia, es la seguridad. Sentirse protegido y evitar el
sufrimiento genera estabilidad y orden.

»Sin embargo, tras cubrir las necesidades basicas y tener una relativa seguridad, aunque se
tripliguen o multipliquen por diez los ingresos, la felicidad no aumenta. Las cosas que las
personas adquieren pueden generar una ilusion o una satisfaccion temporal, pero nada tienen
que ver con la felicidad, ya que esa satisfaccidon se diluye. Los factores externos tienen un
impacto limitado en los niveles de felicidad. Estd demostrado que en el grado de felicidad,
influye mas la importancia que le damos al dinero, que el dinero en si mismo.

»Vivimos en una sociedad con un modelo econdmico en el que la falta de dinero nos provoca
estrés. Cuando no se gana el suficiente dinero, el miedo a la pérdida del empleo, de la casa, a
no poder mantener a la familia, etcétera, son causantes de tensiones, nervios, depresiones,
miedos y ansiedades.

»Sin embargo, conocemos muchos ejemplos que muestran que, a pesar de las circunstancias
mas hostiles, todo ser humano posee en su interior la 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 mas citados por todo tipo de
psicélogos y psiquiatras a este respecto.

»Viktor Frankl fue un neurdlogo y psiquiatra que vivié una de las experiencias mas duras que
un ser humano puede sufrir, ya que padecid en sus propias carnes las mas brutales
humillaciones después de haber sido despojado de todo. Sélo le quedd su cuerpo desnudo, ésa
era toda su posesion. En su libro, el doctor Frankl cuenta sus dias en el campo de concentracion
de Auschwitz.

»A pesar de habérselo arrebatado todo, a pesar de la injusticia y la agonia mental de su
situacion, en el campo abundaban los ejemplos heroicos que demostraban que el hombre
puede conservar su libertad espiritual, su independencia mental, incluso en las mas terribles
condiciones fisicas y psiquicas.

Joshua se acercé a la estanteria y tomé el libro de Viktor Frankl, del que sacé una nota y leyd
en voz alta:

A diario tenian la oportunidad de tomar una decision, decision que determinaba si uno se
someteria o no a las fuerzas que amenazaban con arrebatarle su yo mds intimo, la libertad
interna que determinaba si uno iba a ser o no el juguete de las circunstancias, renunciando a la
libertad y a la dignidad.

Al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa, la ultima 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 es lo que hace
que la vida tenga sentido y propdsito. Quien perdia la fe en el futuro, en su futuro, estaba
condenado.

—Por eso no es tan importante lo que nos ocurre —prosiguié Joshua—, sino cémo
reaccionamos, cudl es nuestra actitud ante los acontecimientos. Como dice el doctor Frankl:
«Cualquier hombre puede, bajo cualquier circunstancia, decidir lo que sera de él, mental y
espiritualmente».

»las circunstancias exteriores, siempre y cuando no sean extremas, en el fondo tienen un
impacto minimo —afirmd Joshua—. Somos nosotros quienes hemos aprendido a reaccionar



magnificandolas. La causa de esto se halla en nuestras creencias, en nuestro interior, en
nuestras percepciones de la realidad, en cdmo interpretamos nuestro entorno. La clave estd en
nuestra fortaleza psiquica y en nuestra salud emocional, en la fe y en la esperanza.

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

—AQueria preguntarte algo, Joshua: équé crees que es lo que mads perjudica hoy en dia a las
personas?

—Buena pregunta, David, ésa es una buena reflexion para hacernos todos, aunque la mayoria
de las personas estdn tan ocupadas en sus vidas cotidianas que no dedican el tiempo suficiente
para reflexionar.

»El mayor problema hoy en dia no viene del exterior, sino del interior y nos lo creamos
nosotros mismos. El problema universal actual es el vacio espiritual y eso no tiene nada que ver
con la religidn, sino con nuestro desarrollo interior, con nuestro grado de autoconocimiento y
con nuestra capacidad de conexidon con algo mas grande que nosotros. Carecer de esa brujula
interior explica ese vacio que sufre una gran parte de la humanidad.

»Siempre llega un momento en la vida de cada persona en el que se plantea algunas
cuestiones de este tipo: “éPor qué tengo la sensacién de que me falta algo? ¢Es esto todo lo
que hay? Tiene que haber algo mas que la rutina diaria. ¢ Por qué siento que tengo un vacio que
no logro comprender?”.

»Ese momento en el que nos planteamos esas preguntas puede ser el inicio del cambio, la
oportunidad de encontrar nuestro camino. Es cuando las puertas que permanecian cerradas
comienzan a abrirse para que algo mas grande entre en nuestra vida. Los problemas internos, la
sensacion de vacio o la falta de plenitud personal no tienen ninguna relacion con la inteligencia.
Podemos encontrar verdaderos genios, personas de muchisimo éxito, cuyas grandes cualidades
e inteligencia para su actividad profesional no guardan ninguna relacién con sus cualidades
humanas, su calidad de vida emocional y la plenitud.

»Pueden ser personas brillantes y triunfadoras, que aparentemente tienen las caracteristicas
por las que la sociedad mide el nivel de éxito, pero aun tienen una sensacion de vacio —
prosiguid Joshua—. No se sienten completos o realizados y se preguntan: “Si he logrado todo
esto, épor qué no me siento mas lleno, mas realizado? Si tengo las respuestas profesionales,
épor qué no encuentro las respuestas a las cuestiones de mi interior? ¢Por qué no estoy
satisfecho con mi vida?”.

»Es obvio que a pesar de los logros profesionales estas cuestiones pertenecen a la naturaleza
humana con independencia del estatus, la raza, la cultura o la religion.

David se sorprendidé un tanto, pero siguié escuchando a Joshua.

—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, aunque tu
ego te quiera convencer de ello.

»TU no eres tu reputacion; eso simplemente es lo que los demas piensan de ti. Hay personas
que pueden tener una gran reputacion y sentirse miserables. No te preocupes por tu
reputacién, preocupate por tu caracter, que es lo que realmente eres en esencia. Esa esencia
dara sentido a tu vida, le dara propdsito y significado.

»La felicidad y la plenitud afloran y crecen cuando mantenemos una progresidon en nuestro
desarrollo personal. Si dejas de crecer, de aprender, de sofiar, dejas de avanzar, y cuando esa
evolucién se detiene, nos estancamos. Sin darnos cuenta comienza una regresidn personal, los
sentimientos de vacio comienzan a surgir, ya que no existe una cima a la que llegar y
mantenerse eternamente. Eres un “ser” humano, no un “tener” humano. Tienes que seguir



aprendiendo para seguir progresando, ya que el progreso y la evolucion personal te traeran el
bienestar y la armonia interior, la felicidad.

David estaba deslumbrado ante las palabras de Joshua, ya que toda una serie de creencias
gue siempre habia tenido, comenzaron a derrumbarse como un castillo de arena. Entonces
empezd a comprender el porqué de algunas de sus frustraciones, las cuales habian sido
generadas por conceptos inservibles y estereotipos establecidos en nuestra sociedad.

—Hacer menos de lo que puedes hacer, ser menos de lo 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 estds haciendo todo lo que puedes, no estds descubriendo todo tu
verdadero potencial, sino todo lo contrario: estas aceptando la mediocridad como norma, te
estds abandonando, y la valoracién de ti mismo disminuye.

»No podemos seguir persiguiendo todo lo externo y material, creyendo que es el sistema para
alcanzar la felicidad. Hay muchas personas que ya tienen todo lo que quieren y necesitan, pero
aun sienten un vacio.

—¢éPor qué sienten ese vacio? —preguntd entonces David—. éPor qué es tan complejo
alcanzar la felicidad?

—Porque sélo se han preocupado de lo externo, de las cosas materiales, que no son negativas
en si mismas ni mucho menos. Todos queremos triunfar y tener una vida cémoda y segura;
pero esas cosas materiales si son negativas cuando se convierten en el Unico propdsito de
nuestra vida y hace que nos olvidemos de la parte mds importante: nuestro interior, nuestro
desarrollo personal y nuestra salud emocional, lo que verdaderamente somos, lo que pensamos
y sentimos.

»Esto 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, alejando a las
personas de su verdadera esencia interior. Algunos lo tienen todo menos a si mismos.

»La sociedad de consumo nos ha convencido de que la clave de la vida es poseer mas cosas. Y
esto es una apelacion directa a nuestro ego, que cree que cuantas mas cosas tengas mas
importante eres. Esto convierte la vida de muchos en una lucha interminable, alimentada por la
gran maquinaria de la industria del consumo, que te persuade con el mantra de compra y sé
feliz, que sélo quiere tu dinero. Este consumismo nos inculca que cada vez hemos de poseer y
aparentar mas, porque, si no, “corremos el peligro” de no pertenecer al grupo de los elegidos,
podemos quedarnos “fuera” y perder el sentido de pertenencia y aceptacién que muchos
necesitan.

»Asi, nuestras vidas dependen en exceso de la opinidon de los demas. Nos pasamos el dia
comparandonos, y las comparaciones son fruto de la ignorancia, fruto del ego, que nos dice que
tenemos que ser mas, que ser los mejores, que estar a la altura. Pero ¢éa la altura de quién? El
ego siempre quiere aparentar cierta imagen porque necesita encajar y sentirse aceptado, y
todo eso finalmente no puede mas que generar una gigantesca insatisfaccion y un gran
desencanto.

David reflexiond un momento y descubrié que él mismo habia caido en esas trampas mas de
una vez.

—Compararse es una actitud destructiva e inutil, ya que cada persona es Unica e irrepetible.
Nunca ha existido ni existird nadie como tu. Ni podemos ni debemos ser copias de otras
personas o imagenes idealizadas. En resumidas cuentas, ese intento es una perfecta droga
mental, la verdadera receta para jamas lograr la plenitud, ni la felicidad, ya que es un camino
que no tiene fin. En realidad no es un camino, sino un perfecto circulo vicioso.

»Se confunde la fama con el éxito, algo verdaderamente peligroso. Hay famosos del circo
medidtico que no han aportado absolutamente nada a la sociedad, mas que controversia y
gritos. Por otro lado, existen muchas personas de éxito ejemplares, algunas reconocidas, otras



totalmente desconocidas y humildes. Estas Ultimas son modelos integros de los cuales aprender,
por lo que ten cuidado a quién escuchas y el ejemplo que sigues.

»Todos queremos triunfar y tener éxito, si bien cada persona interpreta el éxito de forma
distinta. Y es evidente que es mejor que nos sobre el dinero a que nos falte. Aunque algunos
creen que el dinero esta en conflicto con la espiritualidad, nada mas lejos de la realidad, ya que
cuando tus necesidades estan cubiertas y no tienes una preocupacién constante por el dinero,
entonces es mas sencillo poner la mente en las cosas que realmente son importantes.

»Algunos creen que el dinero cambia a las personas, que tiene una especie de poder maléfico
gue 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. El dinero solamente es un magnificador de lo que una persona ya es, no la
cambia.

»Si a alguien le toca la loteria, ese dinero que gane expondrd lo que verdaderamente es,
revelard su cardcter. Si es un idiota comprard todo lo que se le ocurra para poder lucirse ante
los demas, intentando impresionarles. Pero nada habra cambiado en el interior de esa persona.
El dinero tan sélo ha revelado lo que ya era. Ademds, muchos confunden el dinero con el éxito
o la felicidad, y ése es su gran error, pero ya sabes a estas alturas que la ignorancia es la madre
del atrevimiento.

»Sin embargo, alguien mds consciente, una persona con unos valores e identidad mas
definidos, podra solucionar su vida, comprara lo que necesite, pero también podra realizar
grandes obras, ayudar a otros, y lo hara con humildad.

—Entonces, écomo podemos encontrar eso que buscamos y reducir nuestra ansiedad? —
preguntd David.

—Tenemos que trabajar para conseguir lo que queremos; necesitamos suefios e ilusiones,
pero sabiendo valorar lo que tenemos en vez de estar pensando en todo lo que nos falta —
respondié Joshua—. Lo que la mayoria de las personas busca es felicidad, salud, seguridad,
amor, paz mental, estar libres de sufrimiento. Mas todo eso no llega solamente logrando los
objetivos materiales, sino con el equilibrio emocional y una mente mas sana.

»En ese punto se establece la batalla entre el ego y nuestro yo real. El ego te dira: “MAS,
guiero mas”, porque quiere sentirse superior. El ego siempre tiene miedo a perder, y quiere
competir en vez de compartir. Quiere demostrar que es mas que los demds, ya que el ego estd
convencido de que nuestro valor se establece en funcidn de nuestras posesiones, y que nuestra
valia estad determinada por la opinidn que los demas tienen de nosotros.

»Todas las etiquetas con las cuales nos han ensefiado 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 asi, la
sociedad de consumo ha convencido a nuestro ego de que cuanto mas tengamos, mas
poderosos y felices seremos. Por eso, el ego nunca tiene suficiente, siempre quiere mas y mas.
El ego es como una droga, y nos desenfoca y nos separa de nuestra realidad y de nuestra
verdadera esencia, credndonos conflictos internos y sufrimiento.

»Pero si eres lo que tienes y pierdes eso, éiquién eres? —le espetd Joshua con toda la
intencién—. Lo importante no es lo que tienes, sino lo que eres. El ser humano necesita un
propdsito, encontrar un sentido mayor en su vida, un objetivo para poder desplegar las
cualidades internas que yacen en nuestro interior, un porqué para desarrollarse y realizarse.

»Todo el mundo quiere ser alguien, quiere sentirse util, creer que su vida importa. Llevados
por la frustracion, algunos utilizan equivocadamente la violencia para llamar la atencion, causar
respeto o sentirse relevantes, aunque en realidad provoquen el efecto contrario. Otros
procuran encontrar su sentido buscando el reconocimiento de los demas a través de la fama o
la fortuna.



»Lo cierto es que sdlo encontramos ese propdsito y sentido cuando decidimos ser mejor de lo
gue somos, cuando progresamos y mejoramos cada dia como seres humanos, cuando elegimos
ser una influencia positiva en el mundo ayudando de alguna manera, contribuyendo vy
aportando nuestro grano de arena por simple y humilde que sea, para hacer de este mundo un
lugar mas humano. Asi, un dia podremos mirar atras y saber que con nuestro ejemplo alguien
ha vivido mejor. Puede que sea un hijo, un amigo o un desconocido. Y aunque sea una sola
persona, ese hombre o esa mujer habra tenido una nueva oportunidad y lograra levantarse
porque alguien ilumind su vida en medio de la oscuridad.

»Todos necesitamos tener un propdsito, buscar un mayor sentido a nuestra vida; asi pues, tu
necesitas buscar el tuyo —afirmd Joshua—. ¢Cudl es el legado que quieres dejar? ¢Cédmo
quieres que te recuerden? Cuando seas mayor y mires atrds, {qué te gustaria poder decir y
recordar?

David seguia escuchando con la mirada perdida mientras reflexionaba recordando distintas
etapas de su vida, vy, sin ser consciente, asentia con la cabeza.

—Tienes que decidir qué camino quieres tomar, si vas a seguir la ruta mas facil, el camino sin
riesgos, el de la rutina, en el que puedes abandonarte sin tomar decisiones y el flujo de la
sociedad te arrastra. Aunque dificilmente te llevard hacia donde realmente quieres, pues al
final del trayecto corres el peligro de encontrar un gran vacio. Puedes elegir otro camino, ya
que tienes el poder de la decisidn en tu interior, tienes que estar dispuesto a aceptar los retos,
y a pagar un precio, aunque en ambos caminos lo pagamos igualmente, si bien con resultados
muy distintos. Haz lo que otros no estan dispuestos a hacer y conseguiras lo que otros nunca
tendran.

»También hemos aprendido a valorar y catalogar a las personas en funcién de sus logros, de
los titulos, de la profesién. lgualmente, y aunque sea de forma inconsciente, seguimos
comparando nuestros logros con los demas para evaluar nuestra valia. Pero tU no eres tu
profesidn o tu trabajo, eres algo mas grande. Tienes que definirte y valorarte ti mismo como
persona. Si te defines por tu trabajo y pierdes tu trabajo, iquién eres entonces?

Una vez mas, Joshua dejé una pregunta en el aire, tras la cual prosiguid:

—La falta de desarrollo interior y una baja conciencia de nosotros mismos nos crea problemas
de autoestima, lo que provoca que caigamos en la dependencia de las opiniones de los demas.
A nuestro ego le gusta aparentar para impresionar a los demads y que nos vean como a alguien
importante. Ese es el ego en su maxima expresion.

»El ego es capaz de involucrarse de la forma mads acalorada y ciega en las discusiones mas
absurdas e irrelevantes porque tiene la imperiosa necesidad de llevar siempre la razén. Puedes
ganar una discusién, pero perder mucho mas, porque el ego no quiere reconocer jamas que
uno puede estar equivocado. Al actuar asi, es imposible hacer amigos y crear armonia.
Haciendo eso tan sélo puedes crear conflictos.

»Cuando 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 estd bajo control, no
necesita tener razén. Entonces, tu ya no eres lo que tienes, tu ya no eres lo que haces, tu ya no
eres lo que los demas piensan de ti. TU eres tus pensamientos, eres tus sentimientos y tus
valores, aquello que defiendes, tus principios. Eres lo que das, eres energia y otras muchas
cosas.

—Entonces, la pregunta clave es: équién soy yo? —quiso aclarar David.

—Si, asi es, es la pregunta eterna, quién soy yo, definirse.

—Y dime, Joshua, écdmo se define uno a si mismo?

—Eso es algo sobre lo que reflexioné mucho, y mi respuesta fue cambiando. Tuve distintas
respuestas, y una eterna duda. Hasta que finalmente comprendi algunas cosas y decidi
definirme de la siguiente manera.



»Soy energia, soy bondad, soy una persona con la capacidad de cambiar para adaptarme a las
distintas situaciones de la vida. Soy quien creé mi propia realidad a través de mi mente. Soy un
alumno eterno. Busco hacer el bien y ayudar e influir de manera positiva en todas las personas
gue pueda. Soy el responsable de mis pensamientos y de mis emociones. Soy un ser espiritual,
estoy conectado con un todo, soy un sofiador y soy el escritor de la historia de mi vida.

»Asi decidi definirme e identificarme, decidi que ésos serian mis pilares, los fundamentos de
mis propias creencias, y eso se convirtié en mi realidad.

»Cuando 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
regirds tu vida. De este modo, las influencias externas, las opiniones de los demas, los
resultados y los logros obtenidos, o la falta de ellos, las posesiones, las distintas circunstancias
de tu vida, no tendrdn el poder de apartarte de esas sdlidas bases.

»La volatilidad emocional se convierte en estabilidad y autocontrol, independientemente de
los factores externos —dijo Joshua—. Y con ese renovado espiritu, sabes quién eres y estas
conectado con tus valores y prioridades. Y, curiosamente, es en esta fase donde, con menos
esfuerzo debido a esa nueva actitud y energia, somos mas productivos y llegan los resultados
que a veces nos eludian.

»Llega el momento en el que conoces y sientes tu verdad; es como una revelacion que te lleva
a reconocer lo que realmente eres. Y es entonces cuando te das cuenta de que ya no eres lo
gue tienes. Por mucho o poco que tengas, eso no te define, y ya no eres tan vulnerable porque
las opiniones de los demds no cambian quien eres, ya no tienes que aparentar ser lo que a
otros les gustaria que fueses. Estas por encima de todo eso.

»El ego cree que estamos separados unos de otros y es Unico, siempre quiere impresionar y
ser mejor que los demas, se cree superior, pero la pregunta es hasta qué punto nos sentimos
conectados a otras personas.

»Cuando tienes un enfoque espiritual de la vida —prosiguié Joshua—, comienzas a ver la
conexién entre todos los seres vivos, tu egoismo comienza a cambiar, piensas mas en dar y
servir que recibir, y nuestra energia cambia de manera radical.

»Cuando hablo de espiritualidad no hablo de ninguna creencia religiosa en particular, sino de
un sentimiento de conexion con algo mds grande que nosotros mismos. Todos hemos vivido y
sentido en algin momento de nuestra vida esa conexién espiritual que nos acerca y conecta
con los demds. Momentos magicos que muestran lo mejor del ser humano, nos inspiran y nos
hacen sentir grandiosos en la humildad. Son experiencias que nos unen y revelan la esencia de
la vida.

»Recuerdo uno de esos momentos, que tuve el privilegio de presenciar mientras paseaba por
un parque con mi perroTuto. Escribi esa historia para tenerla a buen recaudo en el libro marrén
gue estd a tu lado.

David tomo el libro, buscé la historia y comenzé a leer.

La historia de Pedro

Un grupo de chavales de entre ocho a diez afios estaba jugando un partido de futbol. Algunos
de los padres seguian atentamente el partido, hasta que un nifio se acerco corriendo para jugar
con los demds, pero algunos lo increparon para que abandonase el campo y les dejara seguir
jugando su partido. Su madre comenzd a gritarle: «jPedro, ven aqui, déjales jugar!».



Pedro, apesadumbrado, salio del campo y se sentoé en una esquina ante la vigilante mirada de
su madre. Siguid el partido atentamente, viendo como los demds nifios se divertian jugando.
Iban empatados a dos, y el partido estaba a punto de finalizar.

No obstante, sus ansias pudieron con él, y Pedro irrumpié de nuevo en medio del campo. Su
madre lo volvio a llamar para que abandonase el terreno de juego, pero, a pesar de su
insistencia, Pedro no le hizo caso. Los otros nifios empezaron a gritarle y a insultarle para que
saliese del campo, hasta que se dieron cuenta de que Pedro era un nifio con sindrome de Down.
En ese instante se hizo el silencio, hasta que Andrés dijo: «jDejadle jugar, va con nuestro
equipo!». Todos lo aceptaron sin mds. Andrés era el mejor jugador y tenia una gran influencia
en el resto de sus compaferos. La madre de Pedro le preguntd si estaba seguro de lo que estaba
haciendo, y Andrés le respondié con un rotundo si.

Pedro comenzd a correr con sus dificultades de un lado a otro, persiguiendo el balén sin mucho
éxito, si bien su cara de felicidad era absoluta. Su madre estaba nerviosa y encantada de ver que
su hijo estaba disfrutando en aquellos momentos como cualquier otro nifio. El partido llegd a
sus ultimos minutos y sequian empatados a dos tantos. De repente, el drbitro pitd un penalti a
favor del equipo de Pedro. Andrés colocd el balon y se dispuso a lanzar el penalti. Sin embargo,
en ese momento se acerco hasta el portero y le susurrd algo al oido. Andrés volvié hacia donde
estaba el baldn, pero en vez de chutar se dirigié a Pedro y le preguntd: «¢éQuieres tirarlo tu?».
Pedro comenzé a gritar y a saltar de alegria. Su madre no daba crédito a lo que estaba
presenciando. Totalmente emocionada se llevé las manos a la cara, tapdndose las Idgrimas.
Pedro se acerco al baldn, chutd con toda la ilusion del mundo y tan fuerte quiso golpearlo que a
punto estuvo de no darle. Cuando el portero vio hacia qué lado se dirigia la pelota, éste se tiro
hacia el lado contrario y el baldn entrd en la porteria, marcando el gol que significaba el 3 a 2.
Sus compaiieros comenzaron a vitorear el nombre de Pedro, celebrando el gol. Todos lo
abrazaron; se convirtio en el héroe del partido. Sus companferos y los nifios 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: «jHe metido un gol!,
ihe metido un gol!, mamd, ihe metido un gol y hemos ganado!». HastaTutosalid corriendo
hacia los nifios atraido por esa energia. Probablemente para esa madre fue el momento mdgico
mds conmovedor que vivid con su hijo.

Los padres de los demds nifios y todas las personas que presenciaron aquel maravilloso suceso
estaban en pie, aplaudiendo emocionados y orgullosos por ese gesto de bondad, de
comprension, de amor y de generosidad.

La madre de Pedro se acerco hasta Andrés, artifice del extraordinario gesto. La mujer no podia
articular palabra. Entre Idgrimas de felicidad, tan sélo pudo decir un entrecortado y emotivo:
«Gracias».

David cerré el libro y se quedd mirando las tapas. Se puso a reflexionar en silencio, con una
sensacion extrafia en su cuerpo, que no sabia como describir; son esas agradables vibraciones
gue nacen de la inspiracion.

Joshua dejo que David se impregnara de las sensaciones, los recuerdos y los sentimientos que
a buen seguro le habia despertado aquella historia. Cuando Joshua notd por el semblante de
David que éste volvia a estar con él retomé la palabra:

—La nobleza es hacer el bien por naturaleza—dijo Joshua—; 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 compasién, la bondad y la empatia.
Cuando ayudamos a reducir el sufrimiento de los demas nos ayudamos a nosotros mismos.
También hay otras circunstancias que nos unen; desgraciadamente, esas situaciones son



tragedias, pero en ellas el ego no tiene ningun poder ni fundamento, por lo que aparcamos
nuestra individualidad y nos sentimos unidos a los demds, conectamos. Esos también son
momentos de espiritualidad.

»Ese sentimiento, esa sensacién de pura conexidn con una energia superior es nuestra
verdadera esencia —agregd Joshua—; eso es lo que verdaderamente somos, y asi es como
deberiamos vivir. Con ese sentimiento de conexién, de inspiracion, de amor que no espera
nada a cambio. A esa fuente de energia le puedes llamar como quieras: amor, energia universal,
subconsciente, Dios o inteligencia divina. No importa qué nombre le des, lo que importa es que
seas consciente de que esta ahiy de que tienes que conectar con ella. Esa debe ser tu busqueda.
Y esa energia no estd en el fondo de los océanos ni en el espacio exterior: esta dentro de ti.

»En 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 el desarrollo personal, cuando eres consciente y sientes que como ser humano
sigues aprendiendo y evolucionando, cuando contindas ampliando tu potencial rompiendo
barreras y limites, te sientes vivo y tienes confianza para afrontar cualquier situacién, porque
has dejado de ser tan vulnerable a las condiciones externas. Esa sensacion de progreso y
descubrimiento interior es lo que nos aporta la salud emocional, un maravilloso sentimiento de
plenitud, armonia y fortaleza interior, que es el patrimonio mas importante de todo ser
humano.

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

—Ahora bien, para cambiar los estados generados por tu viejo mapa mental, tienes que
cambiar el enfoque, comenzando por ser consciente. Para transformar tu vida tienes que
agradecer lo que tienes y descubrir qué es lo que realmente quieres ser, descubrir cual es tu
pasion, establecer tus propias prioridades examinando lo que es mas importante para ti,
averiguar cuadl es el sentido y propdsito de tu vida, lo que quieres hacer de ella, lo que te llena.
Es tu vida, no tienes por qué dar explicaciones a nadie, no estds aqui para impresionar a nadie
ni cumplir las expectativas de los demas, sino las tuyas.

»Piensa y medita en profundidad sobre ello, sobre qué es lo que quieres, sobre cudl es tu
porqué, cudl es tu suefo, cual es el propdsito que va a dar sentido a tu vida. Tdmate tu tiempo,
estamos hablando detu vida. Ahora tienes en tus manos la oportunidad de trazar ese nuevo
plan, de renacer y escribir un nuevo capitulo en tu historia personal. Eres tu propio escultor, el
autor del libro de tu vida, y la pluma que escribird los siguientes capitulos estd en tus manos.

»Piensa cudles han sido los mejores momentos de tu vida, los momentos que mas te han
llenado e inspirado, los momentos que te hicieron sentir mas pleno y satisfecho. ¢ Cuales son las
actividades que te han proporcionado una mayor alegria o bienestar personal? ¢Qué estabas
haciendo? A lo mejor fue la musica, la pintura, el arte, el voluntariado, el baile, la escritura,
ayudar a otros, la aventura. ¢Qué es lo que verdaderamente te apasiona y da sentido a tu vida?
Ese es el mayor descubrimiento que debes hacer.

»Quiero que el resto del dia lo dediques a reflexionar sobre esta cuestion, a meditar y pensar
sobre lo que realmente necesitas, sobre lo que realmente quieres, sobre cdmo te gustaria sery
sentirte, lo que quisieras hacer y lograr, a quién te gustaria ayudar, en qué te gustaria contribuir.
En definitiva, quiero que descubras tu suefio, porque ésa es la piedra angular, la base sobre la
gue se asienta tu destino.

Dicho esto, Joshua le dio un pequefio trozo de papel doblado y, ensefiandole la puerta de la
sala de estudio con la palma de su mano, le dijo:

—Continuaremos manana, David.
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David paso el resto del dia meditando sobre las palabras de Joshua, rememorando los
momentos de su vida en los que sintié algo especial en su interior, momentos de felicidad y
plenitud, analizando qué le habia hecho sentirse de esa manera.

Pensd en su profesion, reflexionando sobre si ésa era su verdadera vocacién. Medité sobre las
cosas que mas le gustaban y aquellas que siempre habia querido hacer, aunque por algun
motivo siempre habian quedado relegadas. Recordé una de las frases de Joshua que se le habia
grabado en la mente: «El hombre en pocas ocasiones se arrepiente de lo que ha hecho. Sin
embargo, en demasiadas se arrepiente por lo que ha dejado de hacer».

Se dio cuenta de que en muchas ocasiones actué como si el tiempo fuese infinito, «Ya lo haré,
ya llegaran tiempos mejores, lo haré cuando se den las condiciones necesarias», y es asi como
vamos relegando aquellas cosas que realmente pueden marcar la diferencia en nuestra vida.

Se acercd a la ventana 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 mas que nunca, David
sintié su efimero 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 la suficiente atencién en nuestra vida frenética, en la que
dedicamos demasiado tiempo a correr de un lado a otro para cumplir una lista interminable de
guehaceres diarios.

Tras suspirar, David abrié el papel doblado que le habia dado Joshua y leyo la frase que habia
escrita en él:

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



10. La influencia del entorno

CADA dia que pasaba, David se sentia mejor, una nueva energia impregnaba todo su cuerpo.
Gradualmente, la comprensién crecia en su interior, confiriéndole una agradable sensacién de
libertad y confianza. Eso se debia a los conocimientos que le habia transmitido Joshua, a sus
reflexiones.

David se encaminé aquella mafiana a la sala de aprendizaje con una cuestion que rondaba su
cabeza desde hacia un tiempo, y antes de comenzar una nueva sesioén, se decidié a hacer su
consulta:

—Hay algo sobre lo que me gustaria conocer tu opinion, Joshua. ¢ Tu crees en Dios?

—Buena pregunta —respondié Joshua—. Eso depende. ¢Qué es Dios? ¢Como es Dios? ¢Como
lo interpretas tu? ¢Es la figura de un hombre clavado en una cruz como la ves en las iglesias?
¢Estd en el Cielo? ¢Estd fuera o dentro de ti?

»Me han hecho esa misma pregunta muchas veces y con los aflos he aprendido a ser mas
prudente en cuanto a la respuesta, ya que la experiencia me ha llevado a una conclusién que,
aunque sea cierta o no, ha sido vdlida para mi. En todo caso, es muy dificil responder esa
pregunta a otra persona, porque nunca sabes cual es la interpretaciéon que esa persona puede
hacer de ese Dios, o coOmo imagina ese concepto de Dios.

»He 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 interpretacién y del nombre de ese dios, si es Jesucristo, Mahoma, Buda
o cualquier otro, hay un elemento en comuin en todos, que es la fe, la necesidad del ser
humano de creer en algo mas grande, en algo que esta por encima de uno mismo.

»Muchas guerras de la humanidad han sido libradas en nombre de alguna religidn, pero no
por la fe. Por eso hay que hacer una clara distinciéon entre religion y fe. Ya ha habido
demasiados muertos debido a las religiones, que en muchas ocasiones han obrado contra la
propia fe, ya que han sido los 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.

»No creo que Dios esté muy satisfecho de ver en lo que se ha convertido parte de la religién,
ya que Dios y todos los demas dioses promulgaron el amor, no el odio ni la imposicion a través
del miedo.

»Lo verdaderamente importante es tu fe, en tu Dios, en el universo, en algo mas grande que
ty, en una fuente de energia divina; pero ese Dios, esa energia universal, o como quieras
llamarlo, esta dentro de ti y no fuera.

David habia estado escuchando con mucha atencidon; era como si una llama de luz se
estuviera despertando dentro de él.

—Recuerdo una historia que me contd un predicador en un viaje a Colorado, sobre la
discusidn entre un astronauta que era un devoto creyente y un prestigioso neurocirujano que
era un obstinado ateo. El neurocirujano, convencido de sus ideas, quiso poner en evidencia al
astronauta, por lo que le preguntd: «Tu, que has viajado al espacio exterior, tU, que como
creyente has estado supuestamente mas cerca del Cielo que otros humanos, éhas visto alguna
prueba fisica de que Dios existe?». «Desde el espacio —respondié el astronauta— he podido
ver el orden y la energia que rigen en el universo, pero la verdad es que no. No he podido
recabar pruebas fisicas de la existencia de Dios. Y tu, que eres reconocido como el mejor



neurocirujano y has intervenido a cientos de pacientes, cuando tenias un cerebro frente a ti,
casi en tus manos, é¢alguna vez has visto algin pensamiento?»

Por unos instantes, Joshua se quedd mirando a David sin decir nada mas. Luego siguié con sus
explicaciones:

—La eterna pregunta es: ¢necesitamos ver para creer o necesitamos creer para ver? Al igual
gue hay que sembrar para poder recoger, creo que hay que creer para poder ver. El ser
humano necesita algo en lo que creer; ese algo mds, esa energia que nos ayuda y nos inspira,
esa fuerza a la cual agarrarse cuando todo lo demas falla, esa fe o esperanza, es la cuerda que
en algunos momentos nos puede sostener para no caer al vacio.

»lLa fe es esperanza, y la esperanza es fe, y eso no tiene que ver con las religiones o las reglas.
La fe tiene que ver con el amor, la bondad, la ilusion y la compasién.

»El 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 llegan por la ignorancia y el miedo, por el desconocimiento de lo que es
el verdadero amor, por la creencia de que el amor es una posesién y el miedo que provoca la
pérdida de esa posesion. Pero la persona amada no es tuya, no te pertenece, es libre.

»El miedo es egoista y hace que uno sélo piense en si mismo, mientras que el amor es
generoso y piensa en los demas. El miedo se pasa el dia estableciendo condiciones, quiere que
los demas cambien. Pero el amor sabe que no tiene derecho a cambiar a nadie. El miedo
ofende, el amor respeta.

David noté como esas palabras llegaban a su corazoén.

—Si verdaderamente amas a una persona, no la puedes poseer, porque la posesién mata el
amor. Si tu amor es puro y verdadero, desearas la felicidad total de esa persona,
independientemente de si esa persona permanece a tu lado o no. Cuando deseas el bien y todo
lo mejor para la persona amada, aunque vuestros caminos se separen, eso os hace a los dos
mas libres y mas fuertes, y fortalece ese nuevo tipo de unidn, podéis seguir creciendo juntosy a
la vez separados, sin haceros sombra ni frenaros. Cada uno tiene que ser quien es... Perdona,
David, me estoy desviando del tema... —dijo Joshua.

—No importa, siempre es interesante escucharte.

—Gracias, aunque ahora es mejor que volvamos a la influencia del entorno en nuestra vida.

»Bien —empezd Joshua—, como hemos comentado anteriormente, todos tenemos una
imagen de nosotros mismos y esa imagen, que esta fuertemente enraizada en nuestro interior,
se ha forjado desde nuestra infancia en funciéon de nuestras influencias familiares, nuestra
educacién, el entorno en el que nos hemos desarrollado y la informacion recibida durante
nuestra vida, que se ha ido almacenado en nuestra mente. Todos esos componentes son los
que han formado nuestras creencias, y son esas creencias las que nos potencian o nos limitan,
constituyen lo que tu crees que eres, lo que tu piensas que eres, que es lo que en definitiva
seras.

»Cuando nacemos y somos nifios, somos libres y no tenemos limites, aun no han
condicionado ni limitado nuestra mente ni nuestras capacidades. Cuando eres pequefio
reaccionas de manera espontanea, no te paras a reflexionar sobre las cosas antes de hacerlas,
no tienes ninguna preocupaciéon sobre si algo saldrd bien o mal, sobre el qué dirdn. 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.

»Por desgracia son muy pocos los padres que educan a sus hijos fomentando todas sus
capacidades, animdandolos y aumentado su autoestima, desarrollando su confianza y su
seguridad, fortaleciendo su personalidad de cara al futuro. No potencian suficientemente todo
lo que si pueden hacer o ser, y, aunque sea bienintencionado, el enfoque de proteccidén vy
control, ayudado por el cansancio de muchos padres, se basa en advertirles de todo lo que no



deben o pueden hacer. De esta manera comienzan a crearles limites, condicionamientos vy
barreras mentales.

»Por un lado es necesario evitar los verdaderos peligros, pero a la edad de cinco afios un nifio
ha escuchado la palabra “NO” mas de diez mil veces: “No hagas esto, no toques eso, no te
subas ahi, no seas tonto, eso no se hace...”.

»Hoy en dia sabemos que la fase mas importante en el desarrollo emocional de una persona
discurre entre los cero y los cinco afios, aunque tristemente todavia existe una gran ignorancia
sobre la importancia de la educacidn emocional en esa etapa. Entre los seis y los siete afios, el
cerebro es casi plenamente un cerebro adulto. En esos primeros anos de su vida, un nifio
absorbe todo lo que existe en su entorno de manera inconsciente, sin saberlo. Sin esfuerzo,
estd aprendiendo y se estd programando. Por eso es tan importante su entorno, el afecto, el
carifio y el amor recibido en su desarrollo y estabilidad emocional.

»Segun 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.

»Tenemos una crisis de humanidad y de valores —se lamenté Joshua—, tenemos un grave
problema educativo. La sociedad no necesita una nueva reforma educativa, sino algo que va
mucho mas lejos que eso. Necesita una total transformacién, una revolucion enfocada en crear
personas con calidad humana, en aumentar la creatividad, el potencial, la confianza, el
autocontrol, la compasion, el trabajo en equipo, es decir, los valores que engrandecen al ser
humano, en vez del sistema actual ya obsoleto.

»La velocidad de los cambios en la sociedad tras las ultimas décadas ha sido mas vertiginosa
gue nunca antes, y nuestra capacidad de adaptacién a esos cambios es mas lenta de lo deseado,
excepto para las nuevas generaciones, que demuestran una gran habilidad para adaptarse a esa
evolucién. Esta es una de las consecuencias de esos cambios en la brecha creada en tan poco
tiempo entre generaciones por el rapido avance de la tecnologia...

»No obstante, y a pesar de esos constantes y acelerados cambios, hemos mantenido antiguos
sistemas de educacién que no preparan a las personas para afrontar los retos del futuro,
especialmente en el drea del desarrollo personal.

»El modelo educativo actual necesita una profunda y urgente transformacion. No podemos
seguir con un sistema disefiado para la era industrial, creado para formar trabajadores para esa
época, cuando habia que estudiar ocho horas al dia desde los tres afios, hasta pasados los
veinte afios, para después incorporarse al mercado laboral, mayoritariamente en un trabajo
industrial de ocho horas diarias de rutina, sin tener que tomar decisiones y en donde la mayoria
de la gente permanecia hasta la jubilacién. Eso ya es historia.

»No estamos tan soélo en una época de cambios: estamos en un cambio de época —afirmo
Joshua—. La era de las tecnologias modernas y del mayor cambio social, tecnolédgico y
econdmico de la Historia, por lo que necesitamos una auténtica revolucién educacional.

»La educacion tiene que basarse en aumentar las cualidades positivas de los nifos, en vez de
dividirlos, compararlos y catalogarlos mediante exdmenes que, a pesar de que la intencion
pueda ser controlar sus progresos, Unicamente sirven para medirlos, clasificarlos y crear
diferencias. Entonces, aunque sea inconscientemente, los tratan en funcién de esa ridicula
valoracién, no en funcién de su potencial humano. La prioridad debe ser instaurar un modelo
educativo que ensefie a las nuevas generaciones, desde nifos, la inteligencia social y emocional,
la regulacion y la gestidon de las emociones. Un modelo enfocado y basado en el desarrollo de la
autoestima y la confianza, en los principios y los valores que realmente fortalecen la
personalidad, y no en crear buenos alumnos capaces de memorizar informacién para aprobar
un examen.



»Por fin en algunos paises ya ha comenzado a instaurarse este nuevo modelo educativo, un
método que ayudard a preparar a las futuras generaciones con las herramientas internas y las
habilidades reales necesarias en la vida, con una nueva comprension y con un mejor desarrollo
personal, emocional y social.

»éCémo crees que serd la sociedad dentro de diez o veinte afios? ¢Crees que el sistema
educativo actual, del que saldran las siguientes generaciones, puede preparar a los nifios para
la sociedad del futuro? ¢ Puede aportarles las cualidades humanas necesarias para enfrentarse a
los préximos desafios? —pregunté Joshua.

—Ni me puedo imaginar lo que el futuro puede deparar —dijo David—, pero por lo que
percibo, espero que haya mas avances en el aspecto humano y emocional, en el desarrollo de
las cualidades y los valores, porque, si no, creo que nos dirigimos a un panorama muy gris.

—Exactamente. Sin embargo los nifios tienen capacidades ilimitadas que se van coartando
con la educacidn actual y el entorno cultural. Se va cubriendo su potencial con capas de falsas
limitaciones por no potenciar su autoestima y la confianza en sus capacidades, generando asi
las dudas y los miedos que les frenaran en el futuro.

»En 1968, George Land realizd un estudio, publicado en el libroBreakpoint 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, la creatividad, la
capacidad de sofiar, visualizar, de salir de un pensamiento cuadriculado y condicionado para
encontrar mas alternativas. Este estudio se basaba en una prueba que utilizaba la NASA para
seleccionar ingenieros y cientificos innovadores. Una pregunta de las que se hacian, por
ejemplo, podia ser que se imaginaran todos los usos posibles y alternativos de un tenedor. El
estudio de George Land se realizdé a 1.600 nifios de cinco afios, y el protocolo de la prueba
indicaba que a partir de un nimero determinado de respuestas era considerado como un genio
creativo.

»éCuadl fue el porcentaje de genios creativos entre esa muestra de nifilos? Asombrosamente,
del 98 por ciento. Lo que ese estudio demuestra es que el 98 por ciento de los nifios nacen con
capacidades extraordinarias para la creatividad.

»El estudio era a largo plazo, por lo que cinco afios después, cuando esos nifios tenian diez
afos volvié a hacérseles una prueba. El resultado fue también asombroso, pero en sentido
negativo, ya que tan sélo el 38 por ciento llegd a los mismos niveles que tenian a la edad de
cinco afos. Cuando habian cumplido quince afios se repitid el test con un resultado del 12 por
ciento.

»La misma prueba se efectudé a 280.000 adultos. Los resultados reflejaron que tan sélo el 2
por ciento llegaba al nivel de genio. La conclusidn es que la creatividad no se aprende, nacemos
con ella. La educacién actual y el entorno, en vez de aumentar nuestras capacidades, las
disminuye. En los primeros afios de educacién, vamos adquiriendo pensamientos limitadores
gue nos reprimen, perdiendo nuestro potencial a una velocidad alarmante. Todo ello
demuestra que hay algo que no funciona, que hay algo que estd restringiendo nuestras
capacidades, y que tenemos muchas cosas que cambiar.

David sonrid sorprendido al saber que el nivel de creatividad disminuia con la edad.

—Si eres una persona que se ha desarrollado en un entorno convencional —prosiguid
Joshua—, una gran parte de la informacidn a la que has estado expuesto es negativa, por lo que
quieras o no y a pesar de que a lo mejor no eres consciente de ello, estas condicionado. Si
quieres cambiar tus parametros de pensamiento y tus creencias para romper habitos negativos
y limitadores, debes reprogramarte, es decir, tienes que tomar la firme decisién de cambiar de
manera radical lo que entra en tu mente, la informacién que recibes, para asi ir moldeando
nuevos pensamientos y nuevas creencias que te ayuden a romper barreras, y te permitan



cambiar los paradigmas actuales y adquirir creencias positivas. Me gustaria que entiendas esto
en profundidad, ya que es verdaderamente importante.

»Al igual que nuestro cerebro tiene dos hemisferios, el izquierdo y el derecho, con funciones
distintas, tenemos dos mentes, la mente consciente y la mente subconsciente, que trabajan
también de manera muy distinta.

»La mente consciente es la que pone metas, juzga resultados, le gusta probar cosas, es la que
tiene los deseos, los suefios, las aspiraciones. Tiene una capacidad limitada de procesar
informacién con una media de 2.000 bits de informacion por segundo.

»Mientras que en la mente subconsciente esta guardada toda la informacidn a la que hemos
sido expuestos, todas las experiencias de nuestra vida. Su funcion es guardar y repetir una y
otra vez toda esa informacién recibida, y tiene una capacidad expandida que puede procesar
una media de 4.000 millones de bits por segundo, lo que demuestra el increible potencial
oculto del subconsciente.

»Tenemos la tendencia a creer que es la mente consciente la que controla y dirige nuestras
vidas, que es con la que pensamos y decidimos qué queremos. Sin embargo, segun la
neurociencia, sélo trabajamos con ella alrededor de un 5 por ciento del dia. El resto del tiempo
nuestra vida esta dirigida por el subconsciente, por lo que en realidad es la mente
subconsciente la que esta al mando.

»Esa informacidon acumulada a lo largo de nuestra vida es la base de datos mediante la cual
tomamos nuestras decisiones, es lo que da forma y condiciona nuestro comportamiento, ya
que es ahi donde se encuentran profundamente arraigadas todas nuestras creencias y
percepciones. De ahi que todas nuestras decisiones y acciones, consciente o inconscientemente,
estén basadas en esos datos de nuestras experiencias.

»El problema es que nosotros no hemos elegido la informacién que estd en nuestro
subconsciente, ya que el subconsciente es una gigantesca esponja que absorbe toda la
informacién a nuestro alrededor desde antes de nacer. Estd comprobado cientificamente que
ese condicionamiento comienza desde el feto, por lo que han sido otros los que han
programado toda esa informacién.

»Estamos programados por nuestras creencias —asegurd Joshua—, por todo lo que nos ha
rodeado hasta ahora. Preguntate qué tipo de informacidn has recibido con mayor frecuencia en
tu vida, si informacion negativa y limitadora o informacidn positiva que te ayudé a creer en ti
mismo y en tus posibilidades. Toda esa informacién queda grabada en nuestro subconsciente,
nos guste o no, especialmente hasta los cinco anos.

»éHas recibido una informacién y mensajes de confianza o desconfianza, de seguridad, de
miedos y dudas, o te han inculcado que eres capaz de lograr aquello que desees? ¢Han
cultivado tu autoestima desde nifio convenciéndote de tu ilimitado poder y tus capacidades,
generando asi una gran confianza en ti mismo y en tus cualidades?

»Siento verdadero dolor cuando veo a padres que no comprenden la importancia de las
palabras que dirigen a sus hijos, padres que no estan capacitados para serlo, porque la
capacidad bioldgica para ser padre en nada tiene que ver con la capacidad psicoldgica vy
pedagdgica para serlo.

»Cuando nos planteamos: “Qué esta pasando en mi vida, por qué no consigo lo que quiero,
por qué siento que me falta algo, por qué me siento asi...”, conscientemente pensamos que
estamos haciendo todo lo posible por mejorar, si bien como hemos dicho sélo un 5 por ciento
viene de la mente consciente y el 95 por ciento llega desde la mente subconsciente, por lo que
estamos actuando con las limitaciones y creencias incorporadas previamente por otros.

»Una parte del tiempo puedes intentar ser consciente sobre tu comportamiento; sin embargo,
finalmente te comportaras segun tu subconsciente, que es el que en realidad tiene el mando.
La mayor parte del tiempo no estas siguiendo lo que tu quieres.



—Entonces ¢me estds diciendo que somos victimas de nuestra programacion y estamos
condenados a ello sin remedio? —preguntd, intrigado, David.

—No, no es eso, ya que una vez entendido este proceso y descubiertas nuestras creencias
limitadoras y nuestros miedos, tenemos una mente consciente que puede cambiar y
transformar esas creencias de la misma manera que se han programado. Podemos desaprender
y reaprender, modificar las asociaciones de esas creencias. Y ése, precisamente, es el trabajo
gue tenemos que llevar a cabo.

»Durante todos estos afios he tratado con miles de personas y, desgraciadamente,éstas son
algunas de las creencias y afirmaciones negativas que mas escucharon cuando eran nifios. Otras
las adquirieron de adultos. Y todas se convirtieron en creencias represoras, mensajes de “No
puedo”.

»Mensajes de “No soy lo suficientemente inteligente, no tengo la preparacién necesaria, no
creo que me merezca el éxito, cambiar es muy dificil, yo no valgo para eso, el dinero no da la
felicidad, nada de lo que intento funciona, nadie me querrd, no tengo la apariencia correcta...”.

»Toda esa informacidon “NO”es lo que realmente eres. Sin embargo, eso es lo que has llegado
a creer porque has sido condicionado de esa manera, ésos son los pensamientos que te hacen
dudar sobre ti mismo. Pero esas creencias son un montén de basura, autoafirmaciones
negativas que se han convertido en la realidad con la cual te identificas. Ese es el poder de las
afirmaciones; uno se autoconvence de que ésa es la realidad. Y eso es una gran mentira.

»Ese condicionamiento, esas falsas creencias son las que tenemos que eliminar —dijo Joshua
asintiendo—. Podriamos decir que tienes que pasar el antivirus al ordenador personal que es tu
cerebro para liberarte de los archivos infectados que anidan en él, en forma de pensamientos
destructivos que limitan tu potencial, e incorporar pensamientos y afirmaciones potenciadores.

»Todos los pensamientos, sentimientos y emociones, todo lo que estad revoloteando en el
subconsciente, ha sido adquirido desde el exterior, y ya es hora de que seas tU quien escoja
cuidadosamente esa informacion. Es ahi, en el subconsciente, en donde vamos a trabajar para
modificar esas creencias a fin de que cambies tu percepcidn, tus expectativas y tus
sentimientos.

»Para eso debes plantearte como te tratas a ti mismo, cudl es tu didlogo interior, {tu mente
es tu amigo o tu enemigo?... En este ultimo caso tienes que cambiar ese didlogo interior. Ya que
vas a pasar el resto de tu vida contigo mismo, es mejor que comiences a ser tu mejor amigo y
tratarte mejor. éNo crees?

David sonrié al escuchar ese concepto. De pronto, se oyeron unos golpes en la puerta. Un
joven monje aparecio con una bandeja. Joshua hizo un gesto de asentimiento. El monje dejo la
bandeja encima de la mesita. En ella habia una tetera y dos tazas. Joshua y David le dieron las
gracias. El monje se despidid con una reverencia y cerré la puerta tras de si. Joshua sirvié a
David y luego se sirvio él.

—Han debido de pensar que llevamos mucho tiempo hablando y que nos vendria bien... —
dijo Joshua.

—Si, eso parece. Son muy amables —repuso David.

—dCOmo esta el té? —preguntd Joshua.

—Bien, estd muy bueno.

—¢éQuieres mas?

—No gracias, aun tengo la taza casi llena.

—éPor qué no puedes afladir mas?

—Porque esta llena, se desbordaria —contestd David.

—Exacto, porque dos objetos no pueden utilizar nunca el mismo espacio: para que uno entre
tiene que salir el otro. E igual ocurre con los pensamientos: hemos de sacar los viejos para
poder introducir los nuevos.



»Tienes que revertir esas afirmaciones negativas para convertirlas en afirmaciones positivas y
mensajes de “Si puedo”, desterrar los viejos hdbitos para adoptar los nuevos, para que la voz
interior que es tu subconsciente comience a ser tu amigo. La manera de comenzar es realizar
afirmaciones como: “iSoy lo suficientemente inteligente, puedo aprender lo que necesite,
puedo conseguir lo que quiera si me lo propongo, puedo cambiar y es mas facil de lo que creo,
yo valgo, yo puedo y me merezco el éxito y ser feliz!”.

»Nuestras creencias determinan los limites de lo que podemos lograr; podemos conseguir lo
gue nos propongamos si creemos que somos capaces de ello, por lo que tienes que comenzar a
repetir estas afirmaciones para que ocupen el espacio de los viejos pensamientos. Tienes que
establecer un didlogo interior que te favorezca.

—¢Realmente crees que yo puedo lograr ese cambio? —pregunté David, dubitativo.

—No solamente lo creo, David, tengo la total certeza de que va a ser asi, lo sé, vas a saber
hacerlo y ante todo sabras por qué. Ese proceso requiere un tiempo, paciencia y perseverancia,
pero ten la seguridad de que ese cambio es posible, esa capacidad estd en tus manos y lo vas a
lograr.

La mirada de Joshua y la total confianza que transmitian sus palabras convencieron a David,
fortaleciéndolo alin mas en la esperanza de transformar su vida.

Tras un merecido descanso se acercaron a la ventana. Ambos observaban, admirados, una vez
mas, el Everest, que permanecia impasible mostrando su inmortalidad. Con cada nueva
contemplaciéon transmitia reiteradamente el mensaje que David comenzaba a comprender. La
eterna montaia casi parecia serenamente consciente de su poder, como si la sabiduria que
brindan los siglos le hubiera ensefiado cuan importante es saber mantener la humildad.

éDe dénde recibimos la informaciéon?

El ruido del fuerte viento despertd a David antes de lo habitual, tiempo que aprovechd para
repasar sus notas tumbado en la cama. Segun las leia y reflexionaba, se preguntaba qué habria
ocurrido si toda esa informacion hubiese llegado antes a su vida. Puntual a su cita, se reunid
con Joshua en el desayuno, hasta que juntos volvieron a su particular aula para iniciar una
nueva jornada de aprendizaje. David prepard su cuaderno, y Joshua nuevamente retomod la
palabra:

—Ten siempre presente que el bien mas preciado que tienes es tu mente. Aquello que plantas
es lo que recoges, tu eres lo que tu piensas, tus pensamientos forman tu realidad, tus
pensamientos te han convertido en lo que eres. Recuerda que tus sentimientos son creados por
los pensamientos dominantes de tu mente, por lo que, si quieres cambiar tu vida, si quieres
cambiar tus sentimientos, lo primero que tienes que hacer es cambiar tus pensamientos.

»El cerebro humano tiene una gigantesca capacidad para almacenar informacion, lo absorbe
todo; nuestro cerebro es un perfecto jardin de tierra fértil, y todo lo que plantamos en él brota
perfectamente, aunque como ya hemos comentado, una gran parte de la informacién que hoy
en dia reciben muchas personas a través del entorno tiene una influencia negativa.

»la cuestion es la siguiente: équé sembramos en nuestro cerebro, con qué informacién
nutrimos nuestra mente? ¢Somos realmente conscientes de la informacién que recibimos?

»la prensa, la radio, la televisién y los demas medios vocean agoreras predicciones
econdmicas, vaticinios catastrofistas sobre el planeta. Los Ilamados medios de comunicacién se
han convertido en una concentracién de las peores cosas que ocurren en nuestro mundo, de
los peores sucesos que encuentran, porque eso es lo que mds vende. Te presentan el mundo



como un lugar horroroso, lleno de caos y conflictos, pero eso no es la realidad, no es el mundo
real. El mundo es lo que las personas hacemos de él, y ante todo, el mundo es la percepcion
personal que tenemos de él. Diariamente ocurre de todo, es decir, también hay sucesos
maravillosos e inspiradoras historias que nos devuelven la esperanza, nos ayudan a superarnos
y ser mejores personas. Si, hay motivos por los cuales sofiar y luchar.

»En algunos casos parece que algunos medios participan en un concurso para ver quién
publica el titular mas dramatico y crea una alarma social mayor aun, sembrando el miedo vy la
incertidumbre, provocando expectativas negativas... Y no se pueden amar o tener esperanzas
sobre aquello que se teme.

»Cuando estamos la mayor parte del tiempo hablando, escuchando o leyendo sobre los
problemas a través de los medios y de nuestro entorno, nuestra atencion se centra en los
problemas, y nos convertimos en parte de ellos, les anadimos mds carga negativa. Es como
seguir afiadiendo lefia al fuego y preguntarse por qué no se apaga.

»Mi pregunta es: éen qué nos beneficia estar expuestos a ese entorno y absorber toda esa
informacién?

—Supongo que no nos beneficiara mucho —respondié David—, pero es la costumbre, es lo
que todo el mundo hace. Uno se sienta delante de la televisidn y se abandona para no tener
gue pensar de verdad.

—Si, por desgracia asi es. Para muchos se ha convertido en un habito diario como el comer; se
impregnan diariamente de una buena racién de influencias negativas. é¢Cudnta de la
informacién que recibes diariamente es imprescindible en tu vida? Estar informado no es
llenarse el cerebro de porqueria. ¢Acaso para comer te tiras de cabeza en un contenedor de
basura? Creo que no, creo que tienes mejores opciones para escoger.

»Si abandonamos el cuidado del campo, del fértil jardin que es nuestra mente, eso no
significa que dejen de brotar nuevas semillas y nuevas cosechas. Siempre seguiremos
recogiendo nuevas cosechas, pero si no plantamos lo que nosotros queremos, el entorno y las
circunstancias traeran semillas no deseadas, y cosecharemos precisamente aquello que no
deseamos. Esas semillas en forma de influencias y expectativas negativas, problemas, miedos y
preocupaciones, ocuparan nuestra mente. El jardin nunca morird, pero se llenard
automaticamente de malas hierbas que seguirdn brotando.

»Para cortar la hemorragia y tomar el control, tenemos que entender que nuestro mundo
interior no depende de nuestro mundo exterior, sino de cédmo interpretamos ese mundo
exterior. Por lo general, dejamos 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 lo que
quieres, visualizar y centrarte en eso que si quieres. ¢ Alguna vez has visto alguna portada de un
periddico que diga: “David, tu puedes cambiar tu vida, eres mejor de lo que crees, puedes
aprender, cambiar y crecer. TU puedes!”?

—No, claro que no. Ademads, en mi caso, los medios hablaron mucho del accidente —dijo
David—. Parecia que todo el mundo lo sabia todo y todos tenian derecho a opinar, criticar y
juzgar. Y yo sentia como si todos quisieran enterrarme en vida. Algunos parecian disfrutar con
la crueldad..., lo mas alentador que encontré fue aquellos que dejaron un espacio a la duda.

»Ahora comprendo que no necesito de todas esas opiniones para vivir, no necesito sus
aprobaciones, sino la mias.

—Asi es, David, ciertamente. Para poder comenzar la transformacién y el cambio que
deseamos, tienes que hacer un cambio radical de tu entorno, de la informacién que recibes y
de la cual te alimentas. Para empezar, tienes que crear un nuevo entorno y sumergirte
totalmente en él.

—Entonces, ¢qué habitos tengo que cambiar? —inquirié David.



—Otra buena pregunta, David. ¢Crees que si sigues haciendo y repitiendo lo que has hecho
hasta ahora cambiardn los resultados? éCrees que puedes lograr lo que deseas con tus habitos
actuales?

—NMe gustaria pensar que si, pero realmente sé que no serd asi; me he convertido en una
victima de mis habitos, que me han llevado hasta esta situacion.

—Bien, eso me gusta, la sinceridad con uno mismo, reconocer los errores propios para sabery
aceptar dénde nos encontramos es el primer paso para el cambio. Y es una muestra de
honestidad y fortaleza. Si 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 si solo. No puedes solucionar un problema si no lo reconoces y decides
enfrentarte a él. Cuando reconoces un problema, ese problema estd medio solucionado.

»Todos tenemos pensamientos negativos en algunos momentos. Las dudas y los 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 la parte mas importante de la calidad de vida de una persona es su salud emocional.

»Llegados a este punto, David, lo que quiero saber es: écuales son tus pensamientos
dominantes? ¢En qué pasa mas tiempo tu mente? ¢En qué te centras? —pregunté Joshua muy
serenamente.

—Por mucho que lo he intentado y aunque a ratos lo conseguia, finalmente siempre los
pensamientos negativos invadian mi mente, provocdndome mas dudas, miedos vy
preocupaciones... Me sentia atrapado en una gran tela de arafia, y no lograba pensar en otra
cosa.

—Esa es una de las claves, porque en eso en lo que te centras es donde diriges toda tu
energia —le explicd Joshua—. En eso que piensas es lo que sientes. Puede que los problemas
no sean tan graves, pero si pasas la mayor parte del tiempo pensado en ellos, los engrandeces,
te conviertes en parte de ellos, y tus sentimientos predominantes seran las preocupaciones y
los miedos, que es precisamente lo que atraes porque es a lo que estas prestando atencién.

»Estamos rodeados de informacion y de estimulos negativos que nos llegan a través de los
medios, por lo que si conscientemente no haces un esfuerzo intencionado por centrarte en algo
mas positivo, por plantar semillas positivas en tu mente, el entorno hard que estés centrado
constantemente en todos los problemas, toda tu atencion se ird hacia los conflictos, las
polémicas y demas. Por ese motivo tienes que tomar decisiones sobre la informacién a la que
te expones.

»Tienes que entender que somos energia, cada pensamiento es energia, todo pensamiento
tiene una frecuencia y una vibracion, y atrae aquello en lo que nos centramos y prestamos mas
atencién. Recuerda siempre que tus sentimientos y tu energia van a donde se dirigen tus
pensamientos.

»Con total seguridad, la causa de un sentimiento negativo esta en que tu mente se dirige con
demasiada frecuencia hacia algo que no quieres, los problemas o porque te centras en algo que
aun no has logrado, lo que te ocasiona una preocupacion constante. La mente, con sus
pensamientos, crea las circunstancias internas y a su vez las externas, por lo que cada persona
se crea a si misma en funcién de sus pensamientos; lo que estés sintiendo ahora mismo y en
cada momento, no es mas que el fiel reflejo de tus pensamientos.

»La manera de sentirte mejor no es pensar o luchar contra lo que no quieres. Ese enfoque es
negativo. Al contrario, hay que centrarse en hablar y pensar sobre lo que si queremos. Tienes
que pasar mas tiempo hablando de las alternativas y pensando en las oportunidades, en los
suefos, en el amor, en aquello que quieres atraer a tu vida. En cuanto comienzas a centrarte y
pensar deliberadamente en las soluciones, en lo que deseas, la esperanza, la ilusidn y la energia



vuelven a renacer, tus sentimientos y actitud mejoran porque tu enfoque esta en la direccion
correcta.

»la relaciéon entre el pensamiento y el sentimiento es total —afirmdé Joshua—. Cuanto
mejores son tus pensamientos, mejor te sientes. El estado animico es el simple reflejo de los
pensamientos. Aprende a escoger tus pensamientos de manera mas consciente, presta mas
atencidén a lo que si deseas realmente, y eso es lo que atraeras. Esos sentimientos de alegria o
tristeza, de fe o de dudas, de miedo o de confianza, crean unas expectativas. Y en funcion de
esas expectativas generamos una actitud y un determinado tipo de energia que determina
nuestro comportamiento.

»la calidad de nuestras acciones depende en gran medida de nuestra actitud, que es
originada por nuestras expectativas, de la misma manera que nuestras acciones son la
consecuencia y revelacion de nuestros pensamientos.

»Si dudamos de que podemos realizar algun tipo de accidon que tenemos que llevar a cabo, si
no creemos en ello o creemos que algo va a salir mal, creamos una expectativa negativa, por lo
que la falta de confianza se apoderard de nosotros y los miedos nos paralizardn y nuestras
acciones no conseguiran un buen resultado. De este modo se cumplira nuestra autoprofecia.

»Por 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. Estos a su vez crean unas expectativas positivas, de forma que
nuestra actitud y nuestras acciones estaran repletas de confianza e inevitablemente atraerdn
mas facilmente los resultados deseados.

—Entonces épor qué somos como somos o0 por qué nos comportamos como lo hacemos?
éCual es el proceso de ese ciclo de pensamiento? —quiso saber David.

—Voy a resumir lo 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
gue la calidad de nuestros sentimientos depende de addnde dirigimos esos pensamientos, por
lo que si pensamos en aquello que si deseamos atraer, en soluciones, en nuestras metas,
generaremos sentimientos positivos que a su vez crearan unas expectativas que daran forma a
nuestra actitud. Se podria decir que la realidad, hasta cierto punto, es producto de nuestras
expectativas.

»Y para responder mas concretamente a tu pregunta sobre cémo funciona ese proceso de
nuestra mente, ahora vas a dibujar un gran circulo, e inscritos en la linea de ese circulo quiero
gue dibujes siete rectangulos 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 circulo que unen los rectangulos de esas
palabras

Como mejor pudo, David dibujo un gran circulo siguiendo las indicaciones de Joshua.

A continuacidn, Joshua dictd a David su definicién de cada una de esas siete palabras:

1. Pensamientos: la clave y el inicio de todo.

2. Enfoque: es aquello a lo que consciente o inconscientemente dirigimos y prestamos mas
atencidén en nuestra mente. Nuestra energia emocional se centra en aquello en que nuestra
mente ocupa mas tiempo.

3. Emociones: son el resultado de nuestros pensamientos, sentimos como pensamos.
Dependiendo de a qué prestemos mas atencidn y addonde dirigimos nuestros pensamientos, asi
serdn nuestros sentimientos.

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 el filtro de la percepcion de nuestra realidad, el cual
determina y condiciona nuestras acciones.



5. Actitudes: la calidad y la percepcidon de esas expectativas y creencias establece nuestra
actitud, la cual transmite esa energia a nuestros comportamientos.

6. Acciones: la calidad de nuestras acciones estd determinada por nuestra actitud. Cuando
estamos seguros de algo o tenemos buenas expectativas, cuando creemos que un proyecto va a
salir bien y estamos convencidos de ello, esa energia nos infunde y transmite una plena
confianza.

7. Resultados: la calidad de los resultados se basa en la calidad de las acciones, que determinan
nuestros pensamientos, las creencias y las expectativas. Cuando los pensamientos son los
correctos, el resto fluye con la energia correcta, propiciando los resultados que deseamos.

—Mira bien el diagrama, David, tienes que comprender perfectamente ese ciclo y ser
consciente de él. Este es el proceso de nuestro comportamiento en funcién de los
pensamientos, nuestro ciclo interior. Todo nace y se crea en nuestra mente. Tu eres el
resultado de lo que piensas. Por tanto, si cambias tus pensamientos puedes cambiar tu vida.

»La mayor diferencia entre el fracaso y el éxito estd en nuestras creencias, ya que esas
creencias determinan nuestro estado mental y emocional, y ese estado nos debilita o nos
fortalece, afecta y determina lo que haremos, cémo lo haremos o si lo haremos. Por eso, la
clave esta en aprender a controlar nuestro estado mental. Aquel que aprende a manejar sus
emociones se convierte en el patrén de su destino.

Mientras David leia sus apuntes, Joshua hizo otra de sus habituales pausas para que el
significado profundo de sus palabras penetrara aun mds en el joven.

—Echa la vista atrds, David. ¢Qué consecuencias ha tenido en tu vida que no supieras
controlar tus emociones?

—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 porqué de la espiral en la que
me encontraba inmerso.

—~Cuando comprendemos este proceso y entendemos que son los pensamientos los que
gobiernan nuestros sentimientos, podemos comenzar a tomar las riendas y gestionar nuestras
emociones a través de los pensamientos, siendo mas conscientes de nuestro enfoque, de
nuestros sentimientos y de la informacidn que recibimos.

»Eso no quiere decir huir o mirar hacia otro lado para ignorar los problemas, sino pensar y
dirigir la atencidén hacia las soluciones, las alternativas, reflexionar sobre las opciones para salir
de esa situacién y centrar nuestra mente en lo que si deseamos para mantener el enfoque y la
atencién el minimo tiempo posible sobre los problemas. Recuerda siempre: en funcion de lo
gue pienses y en lo que te centres, asi te sentiras.

»Por eso tienes que aprender a elegir intencionadamente la informacion que te ayuda a
pensar de manera mas positiva y que te hace mas persona. Asi estaras sembrando semillas de
éxito en tu mente que te ayudaran a sentirte cada vez mejor, con mayor fuerza mental para
enfrentarte a los retos que encontraras en tu camino y superarlos.

—Lo que verdaderamente no entiendo es por qué nadie me ha ensefiado todo esto antes, por
gué no me ensefaron a pensar asi, o al menos, a ser mas consciente de todo esto desde mas
joven —se lamenté David.

—Porque en la mayoria de las ocasiones, nuestros padres aun no estan preparados o no
tienen el conocimiento o la capacidad para transmitirnos ciertas cosas. Igualmente, en
demasiados casos la educacidn aun es una educacion de otra era y no esta lo suficientemente
centrada en formar personas y aumentar sus capacidades para desarrollar todo su potencial.

»Mas del 80 por ciento de lo que se aprende en la educacién actual, en el colegio y la
universidad, se olvida o no tiene un uso real; tan sdlo llegamos a utilizar alrededor de un 20 por
ciento. Y al final lo verdaderamente importante es la utilidad que tengan los conocimientos
adquiridos y la capacidad de aplicar esos conocimientos en nuestra vida adulta.



—De acuerdo, ahora comprendo mejor el proceso y veo que la clave estd en lo que pensamos.
Pero écédmo puedo tener un mayor control o mejorar la calidad de mis pensamientos? —
preguntd David.

—Bien, vamos por partes —dijo Joshua—. Me alegro de que me hagas esa pregunta, eso
quiere decir que eres consciente de que eres tu quien debe cambiar. Como dijo Gandhi: «Tu
eres el cambio que deseas ver en el mundo».

»Muchos creen que es el mundo el que tiene que cambiar para que sus vidas cambien y se
sientan bien, pero eres tu el que tiene que cambiar para que tu mundo cambie.

»Hay una preciosa historia de Anthony de Melo que refleja muy bien esta ensefianza.

Joshua se volvid a levantar para coger un libro. Se lo entregd a David abierto por una hoja
para que la leyera.

El sufi Bayazid dice acerca de si mismo:

De joven yo era un revolucionario y mi oracion consistia en decir a Dios: «Sefior, dame fuerzas
para cambiar el mundo».

A medida que fui haciéndome adulto y cai en la cuenta de que me habia pasado media vida sin
haber logrado cambiar a una sola alma, transformé mi oracion y comencé a decir: «Sefior, dame
la gracia de transformar a cuantos entren en contacto conmigo. Aunque sdlo sea a mi familia y
a mis amigos. Con eso me doy por satisfecho».

Ahora, que soy un viejo y tengo los dias contados, he empezado a comprender lo estupido que
he sido. Mi unica oracion es la siguiente: «Sefior, dame la gracia de cambiarme a mi mismo». Si
yo hubiera orado de ese modo desde el principio, no habria malgastado mi vida.

Todo el mundo piensa en cambiar a la humanidad. Casi nadie en cambiarse a si mismo.

—No te enfades porque no puedas conseguir que los demas sean como tu quisieras —dijo
Joshua—, si ni tu mismo puedes lograr ser como tu quieres. No podemos hacer que los demas
cambien, tan sélo podemos ofrecerles un entorno mas positivo para que cada uno tenga la
opcién de cambiar cuando llegue su momento, no podemos elegir ni hacer ese trabajo por los
demads, ya que cada persona tiene que experimentar y aprender sus propias lecciones. No le
servira que le demos nuestras respuestas, porque cada uno tiene que encontrar las suyas, estan
en su interior, no en el tuyo; mientras, acéptalos y quiérelos tal como son. Si verdaderamente
quieres ayudarlos, crece tu, supérate y sé el ejemplo. Todo tiene su momento y cada uno tiene
gue tomar su propia decision, y ahora es tu momento.

David y Joshua se miraron en una extrafia comunidn. Uno sabia y el otro estaba aprendiendo.
Y ambos compartian ese conocimiento. Tras ese silencio de reflexién, Joshua volvié a hablar:

—Si, David, si. Si quieres cambiar tu vida, tienes que cambiar tus pensamientos, y para
cambiar de pensamientos tienes que cambiar la informacidon que recibes y de la cual se
alimenta tu mente. Podriamos decir que tienes que descargar un nuevosoftwareen tu disco
duro. Eso no quiere decir que tengas que romper con todo, aunque con seguridad tendrds que
cambiar muchos de tus habitos.

»Por lo que el primer paso sera precisamente un cambio radical en algunos de esos habitos.
Puede que te parezca extrafio o no entiendas el porqué en un principio, pero de esa manera
comenzaremos a sentar las bases para la transformacién.

—De acuerdo, écudl es el primer paso?

—El paso mas importante cuando comiences nuevamente tu vida diaria, sera que no podras
ver la televisidn, especialmente las noticias, ni escuchar la radio, ni leer la prensa durante un
mes.

—Pero entonces écémo estaré informado de lo que ocurra?

—No necesitas estar informado de la gran mayoria de las «noticias». No te preocupes por eso.
Casi sin querer te enteraras de todo lo que ocurra, porque la gente no deja de hablar de las mas
importantes. Si en algun momento realmente necesitas informarte de algo puedes consultar



esa informacién de manera puntual. Por lo demas, aléjate totalmente durante un mes de los
medios.

—¢éAbsolutamente nada de nada?

—Tienes que alejarte totalmente de todo el contenido innecesario que sirven en bandeja la
abrumadora mayoria de los medios. Para lograr ese cambio tienes que sumergirte por
completo en un nuevo entorno. Te rodearas de libros e informacién que te ayuden e inspiren.
Ese nuevo conocimiento te ayudara a transformar tu manera de pensar, sembrando tu mente
de semillas positivas y de una nueva comprension que iluminardn tu nuevo camino. Existen
cientos de autores, libros, cursos, audios y videos que te ayudaran y te influiran de manera
positiva. Existen innumerables historias de inspiracion y superaciéon que mantendran tu mente
y tu espiritu bien centrado.

»Tendrds que leer como minimo treinta minutos cada dia, y cada vez procuraras leer mis;
cuanto mas leas mucho mejor: tu jardin estard mejor abonado y serd mucho mas fértil.

»La manera mas facil de aprender un idioma es vivir en el pais de origen, ya que todo lo que
te rodea, al ser un entorno nuevo, te obliga a aprender. Del mismo modo tienes que
introducirte totalmente en tu nuevo entorno fértil, pues te ayudara a romper con los viejos
habitos y a destruir las barreras y las limitaciones de tu mente.

»En la medida de tus posibilidades, tienes que alejarte todo lo posible de las personas que
sean una influencia negativa en tu vida. La negatividad siempre busca compafiia. Todos
conocemos a personas que en cuanto te ven lo primero que quieren hacer es contarte todos
sus problemas, o personas que se especializan en destruir los suefios y en echar por tierra las
ilusiones de otros. Hay que saber escuchar y tenemos que estar ahi cuando nos necesitan, pero
eso no quiere decir que tengas que soportar continuas quejas y lamentos una y otra vez.
Tenemos que desapuntarnos del club de la queja.

»Hasta que no tengas una mayor capacidad de dirigir y controlar tus pensamientos y tus
emociones, evita esas situaciones de la manera mas cordial posible. Por el 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 cuales puedas aprender algo.

»Cada dia te despertaras dando gracias por un nuevo dia y una nueva oportunidad, dando
gracias por todo lo que ya tienes; la mayoria de las personas pasan el tiempo pensando en lo
gue no tienen en vez de dar gracias por lo que ya tienen, y el agradecimiento ayuda a
ahuyentar las preocupaciones.

»Tienes que prepararte mental y fisicamente cada dia y lo puedes lograr en unos pocos
minutos. Nuestra energia proviene del oxigeno y de nuestras células, y éstas dependen del agua.
Al despertarse por la manana generalmente muchas personas llevan entre ocho y diez horas sin
beber agua; por ello, nada mas salir de la cama lo primero que tienes que hacer es beber un
gran vaso de agua.

»El planeta en su mayoria es agua, la vida viene del agua y del oxigeno, al igual que tu cuerpo,
gue en un 60 por ciento es agua, de la cual el 40 por ciento estd localizada dentro de las células.
Los musculos de nuestro cuerpo contienen un 75 por ciento de agua, mientras que en el
cerebro el contenido de agua llega al 80 por ciento.

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

—¢Y cudl es el objetivo de salir de la cama y ponerse a saltar medio dormido? —se atrevio a
preguntar David.



—Lo podras comprobar facilmente tras una semana. Al hacer ejercicio, aunque sea saltando
durante 5 minutos, tu cuerpo se despierta y se activa. Tu metabolismo comienza a funcionary
comienzas a quemar calorias. Te llenas de energia y tu mente se activa.

»Existen numerosos estudios cientificos que demuestran que si comienzas el dia con ejercicio,
tu cerebro aumenta su capacidad de concentracidn y te vuelvas mas positivo y productivo.

»Tras el ejercicio, durante varios minutos, realizardas una breve meditacién, visualizando
aquello que quieres lograr, viéndote a ti mismo de la manera que quieres ser. Visualiza como te
vas acercando cada vez mas a tus objetivos, cémo vas cambiando y progresando, sintiéndote
como si todo eso ya estuviese presente en tu vida.

»Tienes 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 ello.

»Al salir de la visualizacion realizards una serie de afirmaciones positivas en voz alta, con
emocion e intensidad, dirigiendo y enfocando tu mente hacia lo que quieres.

—Cuando hablas de afirmaciones, ia qué te refieres exactamente?

—Al tipo de afirmaciones de las que hemos hablado anteriormente. Todos nos pasamos la
vida haciendo afirmaciones inconscientemente. Cuantas veces no hemos oido decir: «jEso me
da miedo!, ijyo no valgo para eso, eso es muy dificill». Esas son las afirmaciones negativas
inconscientes y probablemente jamas te dejaran hacer eso que tanto miedo te da, porque te
has autoconvencido a través de esas afirmaciones y declaraciones. Es lo mismo que cuando
alguien opina sobre alguna comida: «jEso no me gusta!». Puede que ni siquiera lo haya
probado, pero se autoconvence de que es asi y su autoprofecia se cumple.

»Esas afirmaciones tienen mucho mas poder del que podamos imaginar, porque refuerzan
nuestras creencias y por lo tanto nuestras percepciones, las cuales dictan nuestro
comportamiento. Especialmente si van ligadas a una emocién o una experiencia.

»La afirmacién es la autosugestién de la mente, el proceso a través 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.

»Recuerda el primer dia en el monasterio. Cuando hablamos sobre el perdén, al final lo que
usamos fue una afirmacién repetida y constante, que fue adquiriendo un alto contenido y
poder emocional. Esa carga de emocidn es clave.

»Como ya hemos visto, David, el mundo se mueve por las emociones, no por la légica. Por ello
ninguna afirmacién tendra el efecto esperado si no va acompanada de emocion. Tienes que
hacer esas afirmaciones con intensidad y emocion, tienes que sentirlas.

»Recuerdo que en ciertos momentos del dia, si las dudas me asaltaban, mentalmente
comenzaba a repetir las afirmaciones necesarias para desterrar esos pensamientos negativos.

—¢éQué tipo de afirmaciones utilizabas tu, Joshua?

—Utilizaba distintas afirmaciones, aunque tu mismo sabes qué te ayuda mas, qué necesitas
escuchar. Lo aconsejable es que tu mismo crees las afirmaciones que mas te motiven y te
inspiren.

»Estas eran algunas de las que yo empleaba: “Todo lo que necesito esta dentro de mi. Cada
dia aprendo mas y crezco en todos los sentidos. Tengo la capacidad de crear mi propia realidad
a través de mi mente. Cada dia soy y me siento mejor. Sé que tengo la capacidad de alcanzar
mis objetivos. Yo soy capaz. Cada dia tengo la oportunidad de influir de manera positiva en las
personas de mi alrededor. Soy energia y todo es posible a través del poder de la mente y la
voluntad. Decido sentirme sano, préspero y feliz, y eso es lo que va a emanar de mi y es lo que
voy a atraer. Soy el duefio de mis pensamientos y el patron de mi destino. Hoy comienzo de
nuevo y he decidido hacer de este dia un gran dia”...



»Como te he dicho, éstos son algunos ejemplos de afirmaciones, aunque cada uno tiene que
escribir las suyas, en funcion de los pensamientos o hdbitos que quiere cambiar, que quiere
incorporar para fortalecerse.

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

—La manera de terminar tu dia tiene que ser también de forma positiva —dijo Joshua—.
Aunque no te apetezca, aunque estés cansado, sin importar las condiciones, por breve que sea,
tienes que leer algo positivo o pronunciar algunas de tus afirmaciones antes de dormir, para
gue los ultimos pensamientos conscientes del dia estén dirigidos por ti. Esta simple rutina te
llevara unos momentos, sin embargo sera el inicio de un cambio positivo en tus habitos.

—¢Y si no tengo tiempo? —objetd David.

Joshua lo miré totalmente sorprendido.

—Si no tienes tiempo ahora, écudndo crees que lo tendras? —repuso Joshua—. El cerebro es
rapido buscando excusas y acabas de hacer una pregunta errénea, por lo que obtendras una
mala respuesta. La pregunta tendria que ser: écomo puedo tener mas tiempo? Entonces
encontrards la respuesta correcta. Sélo si haces preguntas de calidad, obtendras respuestas de
calidad.

»Tan sélo tienes que levantarte unos minutos antes. Tu cuerpo ya tendrd tiempo de
descansar cuando abandone este mundo. En la vida puedes tener dos cosas: excusas o
resultados. Tu decides.

»En cuanto el alumno esté preparado y quiera aprender encontrara los medios y los 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 ensefia. Las ensefianzas del maestro no
son la medicina, son la receta. El maestro no te lleva a tu destino, te da el mapa que te servird
de guia para que tu lo encuentres.

—Comprendo —dijo David, casi avergonzado por la pregunta que habia hecho.

—No huirds de las circunstancias ni de la realidad, sino que creards tus propias circunstancias
y tu propia realidad —prosiguié Joshua—. Después de ese mes, de manera gradual empezaras a
percibir las primeras diferencias, comenzaras a ser el escultor de tu mente. Tus pensamientos y
tus sentimientos comenzaran a ser tus amigos en vez de tus enemigos. Tu actitud mental
comenzara un cambio paulatino que te conducirad a aumentar tu nivel de consciencia sobre tus
pensamientos. Ese sera el verdadero inicio de un nuevo camino.

»Con la rutina que hemos establecido crearas el estado mental que tu deseas, iniciaras tu dia
con energia y con la mente centrada en lo que quieres. Sera tu puesta a punto para afrontar tu
dia de la manera correcta, mas positiva, y ser mas productivo. Desde ahora, tu eres el jardinero
gue decide lo que se planta en tu jardin. Ya no puedes decir que no lo sabias, ahora tu eres
responsable de elegir. Supongo que habras oido muchas veces la expresion: “Dime con quién
andas y te diré quién eres”; igualmente: “Dime qué plantas en tu mente y te diré cual serd tu
cosecha emocional”. Si quieres saber cémo serd tu mafiana dime cémo piensas hoy.

»Lo que recoges ahora es lo que sembraste en el pasado, y lo que estas sembrando hoy es lo
gue recogeras en el futuro.

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

—Y entonces, ¢qué puedo hacer cuando me vengan pensamientos negativos?

—Cuando te vengan pensamientos negativos o simplemente estés en un estado negativo es
un aviso de que debes cambiar algo; lo principal es que no luches contra ellos.

—Pero écomo no voy a luchar contra ellos si son mi principal fuente de conflictos internos?

—¢éQué buscas en tu vida, lucha y conflicto, o armonia? —le planted Joshua a David.

—Eso si lo tengo claro, lo que quiero es armonia y paz.



—Entonces, ési quieres armonia, por qué luchas?

Una vez mads, David parecia confuso con las paraddjicas preguntas de Joshua. Y a eso se le
afadia que ahora era mas consciente que nunca de que sus batallas internas, sus luchas por
librarse de sus pensamientos negativos, no habian surtido ningun efecto positivo, sino todo lo
contrario.

—Lucho contra ellos —contesté David en tono de desesperacion—. Estoy en guerra con ellos,
intento destruirlos porque los pensamientos negativos y las preocupaciones siguen
atormentando mi vida.

—Lo que necesitas no son mas batallas internas ni conflictos —dijo Joshua—. A la paz se llega
a través de la paz, no a través de la guerra, no por la via de la imposicién; se llega a través de la
comprensién, de la aceptacion, del perdén y del conocimiento.

»La manera en que has intentado librarte de los pensamientos negativos es errénea y no
funciona, ya que has estado luchando contra ellos y eso provocaba que estuvieses centrado en
lo que no querias, que eran esos pensamientos negativos. TU intentabas desterrarlos, sin
embargo lo que hacias sin saberlo era mantenerte centrado en ellos, y eso, como hemos
comentado, atrae mas de lo mismo. Es precisamente cuando nos centramos en los problemas
gue activamos los pensamientos negativos.

»Hay varias cosas que puedes hacer, pero ante todo comienza por darles las gracias.

—¢éA qué te refieres, a darles las gracias a los pensamiento negativos?

—Si, cuando aparecen los pensamientos que no quieres, inmediatamente les das las gracias y
te diriges a ellos de la siguiente manera: «Gracias por tu opinién. Sinceramente la agradezco,
pero realmente no la necesito, asi que sois libres para visitar a alguna otra persona que os
acepte, ya que yo escojo mis propios pensamientos y decido alimentarme de pensamientos
positivos».

David soltdé una gran carcajada. Le parecid gracioso, porque jamas se le habria ocurrido
pensar asi y dirigirse a su propia mente de esa manera.

—Tenlo presente y ponlo en practica hasta que se convierta en un habito natural inconsciente,
y cada vez que vuelvan los pensamientos negativos, lo repites las veces que sean necesarias.

»Lo que haces de esa manera es recuperar la atencidon conscientemente, bloqueando los
pensamientos negativos y dirigiendo tu atencidn hacia lo que si quieres. En vez de concentrarte
en el problema, te centras en la solucién, tomas el control de ti mismo.

»Para reducir la aparicion de esos pensamientos negativos es fundamental controlar en
mayor medida la informacién que absorbes. Cuanto mas reduzcas la exposicion negativa y
decidas absorber mas informacidon positiva, cuanto mas leas y te centres en tu desarrollo
personal, en tu construccion interna y en tus objetivos, de forma mas natural te surgiran
mejores pensamientos, sentimientos y actitudes, ya que éstos comenzardn a crecer
espontaneamente en tu interior.

»Al cambiar de habitos cambias de resultados. Cuando modificas la informacién del
procesador que es tu cerebro e introduces una mejor programacion, obtienes mejores
resultados. Cuando controlas y escoges la informacion es mas facil controlar los pensamientos y
los sentimientos, dejas de ser una victima del entorno. Comienzas a controlarlo y a ser el
creador del mismo.

David no dej6 de tomar notas sobre todo lo que habia escuchado. Hacia rato que Joshua ya no
hablaba. Sin embargo, David seguia escribiendo sin descanso todos aquellos conceptos y
reflexiones. Se sentia inspirado.

Joshua salié silenciosamente de la habitacion, mientras David, totalmente ensimismado,
continuaba anotando todo lo que venia a su mente y no queria dejar escapar.



Finalmente se detuvo, alzé la mirada y vio que estaba solo; mird al montdn de paginas que
habia escrito y las mantuvo en las manos como un tesoro que quisiera retener para siempre.
Sus sensaciones eran gratificantes, sentia que estaba en el camino correcto.

El dia habia sido largo e intenso y ambos se fueron a acostar, si bien David estaba ansioso, en
espera de lo que el nuevo dia pudiese depararle. Esa noche, David siguié repasando sus notas
en la cama antes de dormir, hasta que finalmente el suefio termind por abrazarlo.



11. Los habitos

AL despertarse, David tuvo un primer pensamiento: «Agua». Comenzé a reir al darse cuenta de
que la informacién que estaba recibiendo empezaba a surtir efecto. Tomo dos grandes vasos de
agua helada. También recordd dar gracias por la oportunidad de ese nuevo dia y acto seguido
se puso a dar saltos. Se le escapaba la sonrisa pensando en su propia imagen dando saltos, pero
gueria empezar a aplicar todo lo que Joshua le estaba ensefiando.

Se sentd a meditar a su manera, ya que todavia no tenia muy claro las técnicas, pero se relajo,
respird profundamente y comenzé a visualizar su vida, tal y como le gustaria que fuese. Aln
tenia que crear las afirmaciones que le permitirian modificar algunas de sus creencias.
Sorprendentemente, cuando fue a desayunar se sentia con mads energia de lo habitual y con
una gran frescura mental.

David se sorprendidé al ver a Joshua. Cada dia que pasaba parecia que envejecia un afo.
Después de una semana, su aspecto habia cambiado drasticamente. Se sentia confuso y no
podia comprender lo que estaba ocurriendo, por lo que le preguntd, preocupado.

—¢Estds bien, te pasa algo?

Joshua supo ver la expresién preocupada de David.

—No te preocupes, no es ninguna enfermedad. Todo estd bien, en el momento oportuno te
explicaré mejor mi larga historia. Asi, en el futuro, podras entender algunas cosas que me costé
décadas averiguar y comprender. Pero éste no es el momento de hablar de ello, ya que aln
tenemos muchas cosas que hacer.

David aceptd la respuesta con resignacion y los dos se dirigieron hacia su particular sala de
estudio.

—Ayer, Joshua, terminamos hablando de los habitos. iPor qué cuesta tanto cambiar esos
habitos?

—Porque los surcos generados por esos habitos son muy profundos. Es facil caer en ellos y
seguir por ese camino, porque es mas comodo, es nuestra zona de seguridad y es lo que
conocemos.

»Cuando caminas por montanas bajas y valles, siempre lo haces por senderos bien definidos,
pisados por miles de personas anteriormente; no encuentras obstaculos, no tienes que pensar
ni decidir, tan sélo tienes que seguir ese camino allanado por las pisadas de tus predecesores
durante afios y afios. Sin embargo, si quieres cambiar de ruta para descubrir nuevos paisajes y
alcanzar un nuevo destino, tendras que abrir una nueva ruta.

»Eso quiere decir que deberas abandonar ese cdmodo 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 cobmo
llegar a ese nuevo destino que quieres descubrir, el camino de la ilusién, de una nueva
esperanza, el camino de las posibilidades y de los suefios.

»Ahora vas a ser un pionero —dijo Joshua—. 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
busqueda de tu historia personal.

»Para ello tienes que trazar ese nuevo camino, con la Unica garantia de que encontraras
obstaculos. Seran oportunidades disfrazadas de problemas que deberas superar: la maleza no
te dejara ver mas alla, te arafiaras, te pinchards, tendrds que enfrentarte a innumerables
dificultades; son los retos que te plantea la vida para demostrar de qué estas hecho, para
demostrar si realmente estas dispuesto a sacrificarte por tus suefios, por algo mejor, o si tan



sélo se trata de un efimero deseo y ante las primeras dificultades vas a volver a la comodidad y
la seguridad del antiguo camino.

»Como bien dijo Henry David Thoreau: “Un solo paso no creara un camino en la tierra, de la
misma manera un solo pensamiento no creara un camino en la mente. Para crear un profundo
sendero en la tierra, caminamos sobre nuestros pasos una y otra vez. Para crear profundos
caminos mentales tenemos que pensar una y otra vez los pensamientos que queremos que
dominen nuestra vida”.

»Asi funciona nuestra mente. Esas conductas que son nuestros viejos habitos estan muy
arraigadas con los afios, son como los surcos cada vez mas profundos que dejan los rios secos,
son las conexiones neuronales que recorren nuestra mente. Esos viejos caminos nos infunden
una falsa seguridad que nos deja anclados como seres humanos.

»El 90 por ciento de nuestro comportamiento estd marcado por nuestros habitos, somos
esclavos de nuestros hdbitos; por eso no es tan sencillo cambiarlos, porque es mas facil y
comodo volver a la vieja rutina que tan bien conocemos. Es algo inconsciente: en el momento
en que perdemos el enfoque y nos abandonamos, el piloto automatico de nuestra mente
vuelve a repetir nuestro antiguo patron de comportamiento.

»No puedes eliminar un hdbito o creencia facilmente, tienes que reemplazarlo por otro habito
0 creencia que reemplace al viejo, 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 vieja creencia, y eso
lleva un tiempo. Deberds tener constancia y perseverancia hasta que esa nueva creencia
adoptada forje ese nuevo camino en tu mente.

»Por eso ayer hablamos de crear nuevas rutinas, hablamos de un plan especifico para
comenzar a cambiar habitos perjudiciales e incorporar habitos constructivos.

»Nuestros habitos determinan nuestros resultados —aseverd Joshua—, por lo que si quieres
cambiar tus resultados, tienes que cambiar tus habitos. Para cambiar esas conductas, lo
primero que tienes que hacer es reconocer cudles de esas rutinas te estan perjudicando e
impidiendo alcanzar tus objetivos.

»Hay muchas personas que son incapaces de admitir sus errores. Creen que si admiten sus
errores, es una muestra de debilidad. Su ego no les permite admitirlos porque estdn
convencidos de que se rebajan o pierden su valia. Todos los seres humanos cometen errores.
Nadie se libra de ellos. Tan sélo se equivoca el que intenta hacer las cosas. El que no tiene valor
para intentarlo es el Unico que nunca se equivoca. Pero eso no es vivir sino sobrevivir.

»Admitir los errores propios es uno de los signos principales del liderazgo, es una sefial de
seguridad y fortaleza. Admitir nuestras equivocaciones también es una sefial de humildad y de
capacidad de comprension, es una muestra de bondad, y fortalece en gran medida nuestras
relaciones con los demas. Si no admitimos nuestros errores, las personas no confiaran en
nosotros, incluso desconfiaran, ya que pueden sentirse acusadas o victimas de nuestro
siguiente error. Tener siempre razon es un claro signo de inmadurez y falta de confianza en uno
mismo. Aquel que admite sus errores se ganara el respeto de los demas.

En ese momento, Joshua pudo leer el interior de David en su mirada. Con una poderosa
templanza, que transmitia la importancia del momento, le dijo:

—jQuiero que escribas los tres habitos que mas te han perjudicado en tu vida!

David se encogid, sintid como si tuviera que enfrentarse a un poderoso enemigo al que no
deseaba ver. Pero, tras un breve instante de duda, comenzd a escribir con decisidn,
reconociendo a esos tres villanos que habian impedido su progreso.

En el instante en que levanté la mirada, Joshua dijo:

—Ahora quiero que cierres los o0jos y que visualices tu futuro si no cambias esos habitos,
quiero que imagines tu vida si no rompes con esas cadenas que te atan al pasado.



»éCOmo crees que serd tu vida dentro de cinco afios si no cambias, si no rompes con esos
habitos? —preguntd Joshua.

David clavd la mirada en el suelo, cerrd los ojos y comenzd a visualizar su vida durante el
ultimo afio. Ver su propia imagen apatica, derrumbada, le causd una gran desazén. Recordaba
como sus miedos y sus habitos le habian hundido por completo. Se habia abandonado a si
mismo, se sentia débil, sin fuerzas, sin motivos ni porqués, sin ilusiones. No vivia, tan sdélo
sobrevivia. Ahora incluso le costaba creer que hubiese llegado a esa situacidn, era como si se
tratara de otra persona, totalmente paralizado por los miedos y las preocupaciones, incapaz de
dar los pasos para hacer lo que sabia que tenia que hacer, aplazando todo en espera de no
sabia qué momento.

Al verse a si mismo de ese modo y pensar que su vida podria seguir asi indefinidamente si no
cambiaba esos habitos, le sobrevino un dolor indescriptible. Queria huir de esa situacién y la
rechazé con toda su alma. Revivid su propia imagen en ese estado con tal intensidad que en ese
momento fue mas consciente que nunca de cdmo se habia convertido en la victima de sus
malos habitos, de que era de vital importancia que tomara la decisién de hacer lo necesario
para cambiar y dirigirse de una vez por todas hacia un nuevo destino. Esa vision le ayudd a
hallar la voluntad para hacerlo y a reforzar su compromiso.

Joshua vio el rostro de David estremecerse. Los seres humanos huimos del dolor, y lo que
David queria ahora era dejar atras ese dolor para siempre, queria mantenerse en el camino que
habia iniciado con Joshua, romper con las cadenas de los habitos y las falsas creencias
limitadoras, sentirse libre y retomar el control de su vida.

—Una vez que has reconocido los hdbitos que te estdn frenando tienes que escribir cuales
van a ser a partir de ahora los nuevos habitos que quieres adquirir —dijo Joshua.

David respird profundamente y con una gran intensidad en su mirada comenzé a escribir los
habitos que queria incorporar a su vida. Aquellos que le llevarian a crear ese nuevo camino en
direccién a sus suefos.

En cuanto acabd, Joshua se acercd a David. Lo mird con su cdlida sonrisa y colocd las manos
sobre sus hombros. Le dijo con suavidad, pero con firmeza:

—Ahora quiero que comiences a visualizar cdmo va ser tu vida con esos nuevos habitos, cémo
te sentirds cuando comiences a actuar a pesar de los miedos, cuando los miedos ya no te
paralicen, cuando los superes y los derrotes, cémo te sentirias con esa nueva confianza al dejar
de ser victima de los viejos habitos, aumentando el control y la voluntad en tu vida. Cuando
seas tu propio duefio y comiences a gobernar tu destino.

»Tienes que dirigirte hacia esa nueva realidad. Cuando cambies de habitos, empezaras a
sentirte mas fuerte, aumentaras tu autodisciplina, y comenzaras a valorarte y quererte mas
porque estaras caminando hacia lo que quieres, independientemente del lugar al que te dirijas,
de cuando llegues y de lo que consigas. Lo realmente importante es que estaras en tu camino,
porque lo trascendental no es lo que finalmente logres, sino la clase de persona en la cual te
hayas convertido.

David realizd otra vez el mismo ejercicio. Cerrd los ojos y mientras Joshua hablaba, comenzé a
verse a si mismo de manera totalmente distinta, con fuerza, con nuevos habitos y actitudes,
con la capacidad y la energia de enfrentarse a todo tipo de situaciones, con la fortaleza interior
necesaria para no depender de nada ni de nadie. Una sonrisa aparecié en su rostro. Se veia a si
mismo con total confianza y una ilusidon renovada, asentia con su cabeza mientras seguia
visualizandose, apenas podia creer cdmo se sentia. Podia ver el futuro que lo estaba esperando.

Joshua seguia hablando y dirigiendo los pensamientos de David, percibia todas las vibraciones
gue emanaban de él. La positiva revolucidon interna que estaba sufriendo era enorme, el cambio
de energia y todos los rasgos del joven le confirmaban a Joshua el cambio que se estaba
gestando en David.



David salié de ese maravilloso estado en el que se encontraba con una luminosa sonrisa en el
rostro. La vision que habia tenido aumentd aun mas su fe en Joshua y en su futuro.

Joshua asintié con una sonrisa complice, haciendo notar a David que sabia todo lo que habia
sentido. Volvid a asentir y prosiguid con sus explicaciones.

—La voluntad es el antidoto contra nuestros viejos habitos, es la determinaciéon para
afirmarse en los objetivos. La voluntad nos libera del yugo de los viejos habitos, y el hombre
mas libre es aquel que conquista su voluntad, ya que se convierte en el duefio de su destino.

»La voluntad es la capacidad de hacer lo que debes hacer aunque te cueste, es la capacidad
de elegir lo que es mejor para ti en el futuro. Los valores como la voluntad se adquieren a base
de sacrificios y renuncias, eligiendo lo que va a acercarte a tu propdsito, en vez de dejarte llevar
por las apetencias del momento.

»La voluntad es la responsabilidad y el compromiso de llevar a cabo las acciones necesarias
para avanzar hacia tu meta a pesar de las dificultades. Gracias a ella seras mas libre, porque la
voluntad es la capacidad de saber elegir, tomar la decisién y emprender la accién correcta sin
dejarse arrastrar por los viejos habitos. La voluntad es mdas importante que la inteligencia, ya
que es capaz de superar las frustraciones para seguir avanzando cuando nos enfrentamos a los
retos que nos encontraremos en la vida.

»La voluntad y la disciplina son mas importantes que el conocimiento —insistié Joshua—.
Juntas generan la energia para superar los obstdculos mds impensables. La disciplina es la
determinacién de hacer lo que debemos hacer aunque no nos apetezca. Sin embargo, la
palabra “disciplina” 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 palabra.

»Algunas personas identifican la palabra “disciplina” con falta de libertad. Y no es cierto. La
disciplina es la madre de la libertad, la disciplina es el patrén de nuestra voluntad, la disciplina
nos convierte en nuestro propio dueiio. La voluntad esta alimentada por la vision de lo que
gueremos conseguir, de un suefio ardiente que se aviva con la motivacién y la ilusiéon. No se
trata de un simple deseo, ya que el deseo interviene solamente en el plano emocional. La
voluntad es el motor que nos lleva decididamente a la accién.

»La verdadera motivacién surge cuando tu suefio es lo bastante grande, claro y conciso, algo
gue verdaderamente te inspira, un propdsito tan importante como para pasar a la accion
prolongada a pesar de los miedos, las dudas o el cansancio.

»éQué es eso que quieres con tal intensidad, eso que quieres cambiar en tu vida, eso que
quieres lograr, que te genera la ilusidon y la determinacién para pasar a la accion?

»la pregunta es si ese suefio estd lo suficientemente definido como para mantener esa
motivacion y el compromiso necesario de seguir avanzando cuando las dificultades te rodeen y
los problemas te miren a los ojos.

»El débil es aquel que no es capaz de hacer mas que lo que le apetece en cada momento,
porque no tiene definidas sus prioridades y no siente la suficiente pasién por alcanzar sus
suenos. Ese individuo es un esclavo de sus apetencias, confunde su debilidad con la libertad.

»Ante todo recuerda que no es mas libre aquel que hace lo que le apetece, lo que le da la
gana, pues eso es libertinaje, sino aquel que tiene la disciplina de hacer lo que mas le acerca a
sus suenos, lo que le hace mas grande como persona.

La diferencia entre las intenciones y las acciones



—Curiosamente tenemos visiones distintas de la realidad, juzgamos a los demas
exclusivamente por sus actos y su comportamiento. Sin embargo, a nosotros mismos no nos
juzgamos solamente por nuestros actos, sino sobre todo por nuestros pensamientos y
sentimientos —dijo Joshua—. Pensamos sobre nuestras buenas intenciones, sobre lo buenos
gue somos y todo lo que creemos hacer y merecemos. Pero hay que aprender a distinguir entre
las intenciones y las acciones.

»Son muchos los que tienen una larga lista de buenas intenciones: tienen la intencién de
comer menos, de dejar de fumar, de leer mds, de hacer mas deporte, ser mas puntuales, de
regalar unas flores que nunca llegan y asi un sinfin de propdsitos bienintencionados que
generan buenos sentimientos y que nos hacen sentir bien.

»Pero la diferencia en los resultados de nuestra vida no llega por el tiempo que pasamos
pensando en lo que vamos a hacer, sino por lo que realmente hacemos. No es lo mismo
preocuparse que ocuparse. Todo lo contrario, ya que la ocupacion elimina la preocupacion. En
muchas ocasiones incluso nos llegamos a creer que realizamos ciertas acciones porque
pasamos tiempo pensando en ellas, planificandolas; sin embargo, por algun motivo, por algin
mal hdbito, nuestras intenciones se quedan simplemente en eso. Lo que sabemos, pensamos y
decimos, no nos llevard hasta donde queremos, tan sélo lo hara lo que hacemos. Recuerda que
el pensamiento jamas sustituye a la accidn.

»Es hora de tomar decisiones para que esas intenciones no se queden tan sélo en buenos
propdsitos que nos generen ilusiones y buenos sentimientos, sino que pasen a ser realidad. Con
la intencién no basta.

»A menudo, muchas personas pasan el tiempo pensando en lo que deberian hacer, pero no
estan lo suficientemente comprometidas como para hacer todo lo necesario y entonces dicen:
“Voy a intentarlo”. Pero si iniciamos un propdsito con esa actitud de “Voy a intentarlo”, nos
estamos enviando un mensaje de duda y de autojustificaciéon por si no lo logramos.

»Con esa actitud de probar, de “A ver si lo consigo”, no se pueden alcanzar grandes
propésitos. La vida te mirara a los ojos y podra ver tu miedo y tus dudas. Es hora de desterrar la
palabra “intentar”, es hora de dejar de decir “Voy a intentarlo” y hay que comenzar a afirmar
“Voy a hacerlo”. No siempre alcanzaremos nuestros objetivos tal como los habiamos planeado,
ya gue, en numerosas ocasiones, la vida pondra a prueba nuestra determinacién. Tendremos
gue perseverar y corregir el rumbo para que nuestros objetivos puedan convertirse en realidad,
pero lo mas importante es mantenerse en el camino.

»Durante la mayor parte de su recorrido, los aviones y los barcos se desplazan fuera de la
trayectoria trazada, pero no por ello abandonan su viaje a la mitad. Continuamente siguen
haciendo correcciones para finalmente alcanzar su destino.

»Recuerda que la vida jamas te preguntara cudntas veces te has caido. Tan sdlo te preguntara
cuantas veces has conseguido levantarte, y cuando le demuestres a la vida que tu decision es
persistir hasta que sea necesario, la vida se rendird a tus pies y te abrird las puertas que llevan a
tus suefos.

Joshua vio que a David le costaba mantener el nivel de atencidn. Era ya tarde, la jornada habia
sido muy intensa y el cansancio habia hecho mella en ambos, por lo que decidieron ir a
descansar a sus respectivas habitaciones.



12. El porqué, definir lo que realmente quieres

A la mafiana siguiente, David inicid nuevamente su dia con sus nuevos habitos, siguiendo el
ritual que le habia ensefiado Joshua. Tomod su gran vaso de agua, dio sus saltos, leyo algunas de
las afirmaciones que habia escrito, y durante diez minutos estuvo visualizando coémo seria su
nueva vida. Pletdrico de energia, tras desayunar, se acercd hasta el cuarto de estudio. Alli,
Joshua ya lo estaba esperando para iniciar otra buena sesién.

—Joshua, en varias ocasiones has mencionado la gran importancia del porqué, de los suefios,
de definir claramente lo que uno quiere. {Por qué es tan importante?

—Bien, son muchos los motivos por los cuales es muy importante reflexionar sobre lo que
uno verdaderamente quiere lograr, sobre lo que quieres que sea tu vida, sobre lo que deseas
conseguir, tanto a nivel material como espiritual, sobre lo que te gustaria hacer y contribuir. En
definitiva, sobre nuestros suefios, nuestros porqués. La felicidad es tener un proyecto, un
proposito de vida alcanzable, que, al luchar por él, genera sentido, ilusién y alegria en tu vida.
Son esos suefios los que alimentan la pasidon que nos impulsa, son el motor y la motivacién que
nos dan la energia para seguir luchando ante los obstaculos, son nuestro porqué.

»Si decides realizar un largo viaje, la clave esta en decidir adonde 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 cual es. Primero decides addnde vas y luego planificas la
ruta para llegar hasta tu destino. Si no sabes addnde vas, ten la seguridad de que no llegaras a
ninguna parte.

»En tu vida es igual: necesitas un plan de acciéon. Si no tienes un destino final, si no sabes
addnde vas, en el momento en que surjan las primeras dificultades cambiards de direccién o
daras la vuelta. Si no tienes un propdsito ni un destino final, épara qué te vas a esforzar, para
qué te vas a enfrentar a las dificultades? Simplemente cambiaras de opinidn, abandonaras y te
convenceras de que no importa, de que no merecia la pena.

»Para comenzar a caminar en la direccidn correcta hacia tu suefio, la primera pregunta es:
“¢iAdénde quiero ir?”.

La definicion de tu objetivo es el inicio de todo logro.

Empezar por el final

—Todo lo que ves a tu alrededor es pensamiento —dijo Joshua.

—No entiendo a qué te refieres.

—Que todo lo que te rodea es pensamiento.

—¢Me estas diciendo que, por ejemplo, esta mesita es un pensamiento? —pregunté David
con tono de escepticismo.

—Si, asi es. Es un pensamiento, sélo que ahora lo vemos como una mesita.

—Sigo confundido, no sé addnde quieres llegar.

—Es muy simple. Todo lo que te rodea, todo lo que ves, esta mesita, esa libreria, esa taza, el
cuaderno que sujetas en tus manos, todo, absolutamente todo lo que existe, es un
pensamiento, ya que todo lo que existe en el mundo real y tangible se crea dos veces.



»Si las cosas no existen primero en la mente, si no se crean en el plano mental, no pueden
hacerse realidad en el mundo fisico. Toda creacién es inicialmente un pensamiento, una idea
gue se visualiza en la mente y después pasa al plano fisico y se convierte en realidad.

»Nada 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 determinacion si no hay un objetivo claramente definido. Esa idea, ese suefio, o lo
gue es lo mismo, tu porqué, tiene que ser lo suficientemente importante en tu vida para crear
la disciplina, la determinacién y el cardcter que te impulsen a recorrer todo tu camino. Por eso,
ese sueio tiene que ser claro y muy concreto.

»Por lo 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 visidon crea la energia para pasar a la accién y dar los pasos necesarios
hasta que se convierta en realidad. Tu, mejor que nadie, deberias saberlo bien. Eres arquitecto.

—Cierto, asi es.

—Cuando proyectas una casa, su construccidn no es un accidente; ocurre por una
planificacion previa. Primero comienzas a pensar, a imaginar, visualizas lo que quieres
conseguir, lo creas en tu mente hasta que desarrollas un plano de lo que quieres y esa idea
finalmente termina convirtiéndose en realidad.

—Nunca lo habia visto de esa manera, pero es verdad.

—Del mismo modo, lo que quieras en tu vida tienes que visualizarlo en tu mente y plasmarlo
en un papel igualmente, tienes que definirlo, tienes que planificarlo. No vale con tener una
vaga idea de lo que te gustaria; si no se quedara en un simple deseo, y no lo transformaras en
algo real.

»TU tienes que ser capaz de ver y sentir eso que deseas en el presente como una realidad. Y
recuerda que no queremos algo tan sélo por el resultado en si, lo queremos por cémo creemos
gue eso nos hara sentir; pero ese sentimiento lo puedes generar ahora, en el presente. No
tienes por qué esperar a que se den las circunstancias externas para sentirte de esa
determinada manera. Puedes hacerloaghora. Tienes que vivirlo y sentir verdadera pasion por
ello.

»Al hacerlo, eso que proyectas y pones en tu mente es lo que atraes, no solamente lo que
quieres o deseas. Ante todo, atraes lo que tu eres.

—¢éPor qué es tan importante definir tan claramente lo que uno quiere? Yo creo que sé lo que
quiero... —dudé David.

—Acabas de decir algo clave: «Creo que sé lo que quiero». Ese es el verdadero problema.
Cuando uno dice: «Creo que sé lo que quiero», dificilmente podra conseguirlo, ya que en esa
misma expresion 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.

»Hay que escribirlo y manifestarlo, tiene que estar escrito porque, si no, cuando el camino se
ponga cuesta arriba, cuando surjan los problemas, que al igual que el cambio es lo Unico que
estd garantizado, cuando tengas que enfrentarte a los retos y sacrificios, cuando la vida te
golpee, te ponga a prueba para ver tu coraje y comprobar de qué estas hecho, te preguntaras:
“sPOR QUE?”. ¢Por qué vas a pagar ese precio?

»Es entonces cuando volverdas tu mirada a tus suenos, 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 ocasidn en que tu mente comience a decirte: “jEs igual, no importa,
si total no merece la penal”, y las excusas y los viejos habitos volveran a robarte tus suefios.

»Cuando estamos motivados, es decir, cuando sabemos y tenemos muy claros los motivos
para pasar a la accidn, y estamos centrados en ellos porque son realmente importantes en
nuestra vida, es cuando estamos dispuestos a sacrificarnos y realizar los esfuerzos necesarios.



Pero si perdemos de vista nuestro objetivo, dejamos de tener presentes nuestros suefios y nos
centramos en los problemas, entonces la apatia puede aniquilar nuestra voluntad y, del mismo
modo que el velero que se queda sin viento, nuestra voluntad vagara sin rumbo en la
inmensidad del océano.

»Hay dos factores clave que hacen triunfar a una persona, ésabes? Se ha comprobado que el
coeficiente mental o nivel de inteligencia estd sobrevalorado. En un principio es un factor
importante. Sin embargo, la diferencia de resultados viene dada por otros motivos.

»Muchos de los genios de la Historia, grandes empresarios y personas de éxito en todo tipo
de sectores, tuvieron enormes dificultades en su educacién, fueron tachados de inuatiles y
sufrieron fracaso escolar. Todos hemos sido testigos de infinidad de casos en los que personas
sin ningun tipo de preparacién y sin apenas recursos han triunfado y creado grandes vy
prosperos negocios. También ocurre el caso contrario: personas con una enorme preparacion
gue son incapaces de triunfar. Obviamente, la preparacién es importante y de gran ayuda, pero
sin duda no es un factor tan determinante, como asi lo muestran los resultados.

—¢Cuales son las claves, entonces? —pregunto David.

—Hoy en dia esta demostrado que el 80 por ciento del éxito depende de nuestras emociones,
de nuestra fortaleza mental, y el 20 por ciento depende del cémo, la mecdnica o los
conocimientos. Por lo tanto, el enfoque principal tiene que estar en ese 80 por ciento que es la
parte mental.

—éA qué se refiere ese 80 por ciento del factor psicoldgico?

—A dos puntos fundamentales, las habilidades sociales y la fortaleza mental —respondié
Joshua.

»La inteligencia no es el factor mas importante del éxito. 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, el coeficiente mental de una
persona no tiene tanta relevancia como se pensaba hasta no hace mucho.

»En numerosos sectores, como las grandes multinacionales, las mentes con mayor talento y
coeficiente de inteligencia son los investigadores. Sin embargo, para triunfar en la gerencia y en
el trato con los clientes, los distribuidores y el publico, en el mercado en un sentido muy amplio,
es necesario tener inteligencia emocional, habilidades sociales y capacidad de liderazgo. Es
decir, disponer del talento para influir en los demas y de la empatia para comprender y percibir
sus necesidades.

»Son personas que comprenden la importancia del factor psicolégico, 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 los demas.

»Son lideres con pasidn por su trabajo y un entusiasmo que influye en los demas de manera
positiva. Son capaces de perseguir los objetivos con determinacién y persistencia. Han
desarrollado esos valores y esas importantes habilidades sociales, lo que les facilita la creacion
de fuertes relaciones, contactos, amistades. Ademas, tienen la habilidad de encontrar puntos
en comun con los demas para crearrapport, quimica.

»las personas que desarrollan estas cualidades se cultivan a si mismas y se forman
interiormente mejorando esas habilidades sociales y emocionales. Tienen una mayor
probabilidad de triunfar en cualquier drea y ascender a los mejores puestos en las empresas, ya
gue en la vida y en los negocios nuestra capacidad para interactuar con los demas, la empatia y
todas las cualidades asociadas con ella, marcan la diferencia en mayor medida que Ia
inteligencia.



»El segundo factor clave es la fortaleza mental, que tiene que ver con la capacidad para
manejar 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
propdsito, el compromiso de llevar a cabo el esfuerzo y el sacrificio necesarios, que se
alimentan de nuestra visién y enfoque sobre aquello que queremos alcanzar y en lo que
gueremos convertirnos. Esa fortaleza mental es el cimiento para mantener la constancia a
pesar de las dificultades, junto con la determinaciéon de volver a levantarnos cuando nos
caemos y los resultados que esperamos nos siguen eludiendo.

»Todo el mundo sabe cémo adelgazar o dejar de fumar; el cémo esta claro. Todo el mundo
tiene ese 20 por ciento, pero a muchos les falta el otro 80 por ciento, la fortaleza mental para
hacerlo. Por mucho conocimiento que uno adquiera, el ingrediente fundamental es la
constancia en el propésito, que viene dada por esa necesaria fortaleza mental, sostenida por un
gran porqué, por tu suefio.

»Aunque tengas todo el conocimiento del mundo —prosiguié Joshua—, si no tienes un suefio
bien claro y definido, no tendras la pasién necesaria para seguir luchando. Mas cuando estas
inspirado por un gran propodsito, todos tus pensamientos rompen sus cadenas, la mente
atraviesa las barreras de sus limitaciones, la consciencia se expande y halla un nuevo mundo
lleno de posibilidades.

»Nuevas fuerzas internas, nuevas capacidades y nuevas cualidades emergen de tu interior,
todo el potencial que permanecia aletargado despierta, y ese potencial es mucho mas grande
de lo que podias sofiar, y te revela lo que realmente puedes llegar a ser. Esa es la inspiracién
que recibes cuando sabes y defines tu propdsito, cuando tu suefio se convierte en tu ideal. Por
eso, una vez que has definido de forma clara y distinta ese ideal por el que luchar, comienzas tu
nuevo camino, del que nada ni nadie te puede desviar porque sabes adénde vas.

»En medio de las tormentas, de las dificultades, frente a los retos y las situaciones a las cuales
te enfrentara la vida, te podrds caer una y otra vez. No obstante, cuando te encuentras ante un
propdésito mas grande que tu mismo, la pasidn y la determinacién por lograrlo te ayudaran a
levantarte todas las veces que sean necesarias.

Nuevamente, Joshua se acercd a la estanteria y sacd una carpeta. La abrié. Contenia unos
folios manuscritos. Le dio uno a David para que lo leyera.

Encontrar el propdsito

Cuentan que en la guerra de los Balcanes un grupo de refugiados, junto con dos soldados, huia
de la zona de conflicto hacia la frontera, en busca de tierras mds seguras. Cuando pasaron por
un pueblo totalmente arrasado, de repente una joven salio corriendo de las ruinas de una casa
pidiendo ayuda.

Entre las ruinas permanecian escondidos un anciano que protegia un bebé de tan sdlo tres
meses y a un nifio de ocho anos. La joven, Jelena, pregunto si todos ellos podian unirse al grupo
de refugiados.

Cuando los dos soldados vieron al anciano pensaron que les podria retrasar mucho, lo que podia
ser peligroso para todos. Tras meditar sobre la situacion, los soldados finalmente aceptaron que
se unieran al grupo con una condicion: les ayudarian con su bebé, pero tanto ella como el
anciano y el nifio tendrian que valerse por si mismos.

Calculaban que en cuatro dias lograrian alcanzar una region segura. A duras penas, el anciano
mantuvo el ritmo durante los dos primeros dias. Pero al tercer dia su espiritu comenzd a



abandonarle, empezo a pensar que ya no podia mds, que no merecia la pena sufrir tanto, que
ya no tenia sentido seguir luchando, hasta que al final de ese tercer dia el anciano, exhausto,
cayo al suelo.

Acudieron a ayudarle, pero su frdgil espiritu lo habia abandonado y su dolorido cuerpo habia
renunciado a seguir. Por mucho que quisieron ayudarle, él ya no estaba dispuesto a ayudarse a
si mismo. Decidié abandonar y convencié a todos para que siguieran sin él, ya que, si lo
esperaban, podia ser peligroso. El anciano habia decidido que ya habia vivido lo suficiente.
Queria que le dejaran descansar para morir en paz. Jelena hizo todo lo posible para convencerlo
de que hiciera un ultimo esfuerzo, lloré desgarradamente, le implord con todas sus fuerzas. Pero
a pesar de todos sus ruegos el anciano ya se habia dado por vencido.

La cruel situacion no era agradable para nadie; tenian que tomar una decision, no podian
cargar con él. Pero tampoco podian esperarle. El sonido de la guerra retumbaba en la lejania.
Finalmente no hubo otra opcidn; reiniciaron la marcha abandonando al anciano al amparo de
unas frias y humedas rocas.

Todos comenzaron a caminar alejandose del pobre anciano, pero de repente Jelena volvié hacia
atrds con su bebé, lo puso en brazos del anciano y, con la mayor determinacion imaginable, lo
mird a los ojos y le dijo: «Es tu nieto, ahora es tu responsabilidad, y su vida depende de ti».
Jelena tragd saliva, con el corazdn encogido se dio la vuelta y comenzdé a caminar para alcanzar
al grupo. Su padre comenzd a llamarla, pero Jelena en ningun momento miré hacia atrds, no
queria darle la oportunidad de sentir Idstima de si mismo. La joven alcanzé al grupo y siguid
caminando, hasta que finalmente mird atrds. Su anciano padre se habia levantado y caminaba
lentamente con su nieto en sus brazos, en direccion al grupo.

—David, esta historia muestra que no debes compadecerte de nadie. Si lo haces, terminaras
de hundirlos. Tienes que sentir y ofrecer compasién, empatia, tienes que dar palabras de animo,
carifio, comprension y toda la ayuda posible, pero jamas te compadezcas de nadie; lo que
tienes que hacer es creer en ellos, para que ellos vuelvan a creer en si mismos.

»Aqui se ve claramente que la desesperacién y el profundo dolor de la tragica situacién que
tan sdlo instantes atras embargaba al grupo, se convirtié en un momento de inspiracién, de
fuerza y de fe.

»Pudieron comprobar que el ser humano necesita un propdsito mas grande que uno mismo,
gue cuando hay un porqué aparecen fuerzas donde antes no existian, que en donde reinaba la
desesperacién, renacen el coraje, la inspiracién y la determinacién para seguir luchando. Si
tenemos una misién y un propdsito, encontraremos el cémo.

»Cuando la vida te enfrente a situaciones limite, cuando la desesperacién te abrace vy las
piedras del camino te hagan caer, ¢por qué te vas a levantar? —pregunto Joshua.

»Es ahi en donde tienes que profundizar. Tienes que encontrar y escribir por lo menos tres
motivos por los cuales te volverds a levantar. Tienes que encontrar tu mision, tu porqué, la
fuente de inspiracién que te elevara por encima de las sombras de las dudas, un motivo con la
capacidad de generar la fuerza y la determinacidn para superar los obstaculos mas dificiles. El
ser humano no puede vivir sin esperanza ni ilusiones, sin suefos; si vive asi puede que esté vivo
fisicamente, pero su corazén y su espiritu estaran muertos.

»Para poder sentir y darle un verdadero significado a la vida, cada persona tiene que
encontrar su propdsito. Tu vida tendrda un auténtico significado cuando dejes de pensar
solamente en ti y en tus necesidades, y logres que la vida de otra persona sea mejor porque tu
estds en este mundo. El sentido de la vida puede cambiar, al igual que los suefios, porque
nosotros vamos cambiando, vamos evolucionando, y lo que creiamos que en el pasado daba
sentido a nuestra vida ahora puede estar obsoleto; por eso, la reflexion sobre nuestros porqués,
sobre el sentido de nuestra vida, nunca cesa, van cambiando y adaptdndose a nuestros propios
cambios y evoluciones.



»El sufrimiento, el estrés y el cansancio dejan de ser tales en el momento en que se encuentra
un sentido, un porqué para ese sacrificio. La razén para estar dispuesto al mayor de los
esfuerzos, e incluso a sufrir, es porque tu vida tiene un verdadero sentido.

»Recuerdo que en mi juventud trabajé durante una época de manera brutal, no paraba de
viajar, apenas descansaba, los retos eran continuos, pero en realidad nunca tuve un momento
de cansancio o de estrés, porque a pesar de todas las dificultades y de todos los desafios a los
gue tenia que enfrentarme, lo Unico que tenia en mente era mi suefio. Yo tenia un propdsito.
Cuando esa vision es clara, todo ser humano puede hacer cosas que parecen imposibles. Ese
suefo, ese deseo ardiente genera toda la energia, la determinacién y la voluntad necesarias
para enfrentarse a todos los retos y dificultades.

»Al igual que en la historia del anciano y el bebé, cuando hay un porqué, cuando hay un
motivo mds grande que uno mismo, cuando encuentras tu propdsito, aparecen sorprendentes
e inesperadas fuerzas que jamas hubieses imaginado, fuerzas que permanecian ocultas
esperando tu renacer.

Ladrones de suefios

—Has de tener mucho cuidado por el camino —dijo Joshua—, ya que esta lleno de ladrones.
Te enfrentaras con muchos ladrones dispuestos a robarte los suefios y las esperanzas, te
encontrards con aquellos que te querran convencer de que sigues una utopia, te diran: «jEs que
eso es muy dificill No te hagas ilusiones, eso sélo es para unos pocos, eso es imposible». Te
diran que estas loco por atreverte a sofar.

»Esos ladrones son aquellos que, aun en vida, estdn muertos porque dejaron de sofiar, y el
espiritu envejece cuando se abandonan los suefios. La fe y la ilusién huyen en busca de alguien
dispuesto a aceptar los retos y seguir creciendo.

»Encontrards personas que te pueden decir que no, que no puedes, que eres un iluso, que
pongas los pies en el suelo, y puede que te digan eso con la mejor de las 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 que
no pueden, asumen que otros tampoco pueden, que tU tampoco puedes. Asi, en muchas
ocasiones, a pesar de su buena voluntad, un amigo o un familiar te recomienda no intentarlo
para que no sufras posibles decepciones. Nunca dejes que alguien te diga que tu no puedes, no
permitas a nadie que te robe tus suefios.

»Con humildad, tu responsabilidad ahora es demostrarles que si se puede, que se puede
despertar, que se puede aprender, crecer y cambiar, que nunca es tarde para volver a
recuperar la ilusion y la fe en uno mismo; no importa la edad ni la condicidn, los suefios son
siempre renovables. No importa lo bajo que la vida te haya podido arrastrar, lo dramatica que
haya sido tu situacién. Durante mi vida he podido comprobar una y otra vez la grandeza del ser
humano, la extraordinaria capacidad que tiene de volver a levantarse una vez mas a pesar del
sufrimiento vivido,la capacidad que tiene de reinventarse desde la mds dificil 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. Ese es el mejor reto al que un ser humano debe
aspirar.

»El mundo abre paso a aquellos que saben addnde van, a los que saben lo que quieren. Su
determinacion se percibe desde la distancia, emiten unas vibraciones de certeza que hacen que



los demds crean en ellos. Se percibe su compromiso y su conviccién. El tamafio de tu éxito se
medira por la fuerza y la intensidad de tu propdsito.

»Decide lo que quieres, describe como quieres que sea tu vida y acepta los retos para asi
sentir la verdadera pasién en tu vida; no necesitas ser grandioso para ello, no existen grandes
hombres,sdlo existen grandes suefios hechos realidad por algunos hombres.

Los problemas y nuestra reaccion ante ellos

Joshua reflejaba el cansancio en su rostro; sin embargo la informacién seguia brotando desde
su interior, por lo que decidié alargar aquella sesién.

—El punto fundamental para fortalecer la salud emocional y el autocontrol es entender que el
problema no estda en el exterior sino en nuestro interior, que la clave estda en cémo
reaccionamos ante los problemas, las distintas situaciones y las circunstancias de la vida.

»Tendemos a creer que nuestros problemas internos se deben a causas externas: el trabajo,
la pareja, la economia o cualquier otra realidad externa. Nos convencemos de que nuestros
problemas emocionales se deben a las circunstancias, al entorno, y que cuando esa situacion se
resuelva nos encontraremos bien. Algunos quieren huir de su vida, dejan o cambian de pareja,
de trabajo, pensando que cambiando el escenario su problema interior se solucionara. Pero
mientras sigan pensando de esa manera, que las preocupaciones, la inseguridad o la tensién las
provocan esas circunstancias externas, no podran hacer nada porque han adjudicado ese poder
a las condiciones del entorno.

»las situaciones externas no tienen emociones; somos nosotros quienes creamos las
emociones a partir de nuestras creencias, en funcién de cémo vivimos e interpretamos lo que
ocurre a nuestro alrededor; somos nosotros los que les damos el significado a esos
acontecimientos.

»Constantemente recibimos estimulos externos y nos hemos convertido en seres humanos
reactivos. Automdticamente reaccionamos a ciertos estimulos de manera inconsciente y
mecanica, no nos paramos a pensar por qué hacemos lo que hacemos, sélo reaccionamos con
actos reflejos, sin ningun tipo de reflexién.

—¢éPor qué respondemos asi? —se extrafid David.

—Porque nos han ensefiado y condicionado a reaccionar de esa manera. Nuestro ego
interviene porque cree que tiene que defenderse, ya que siente la necesidad imperiosa de
tener razdn, de afirmar nuestro yo.

»lmaginate que en este momento alguien delante de ti comienza a insultarte de la manera
mas odiosa, que realmente intenta hacerte dano, menospreciarte, humillarte. ¢Como te
sentirias?

—Me sentiria ofendido —afirmé David.

»Cierto, probablemente te sentirias muy mal, dolido, enfadado, te sentirias lleno de ira. ¢Por
qué? Porque has aprendido a reaccionar de esa manera. Han herido tu orgullo, tu ego, vy
reaccionas instintivamente con ira. Crees que necesitas defenderte.

»Ahora imaginemos a esa misma persona diciendo esas mismas palabras a un kildmetro de
distancia; obviamente no las podrias oir, ni serias consciente de ellas. Sin embargo, las palabras
son las mismas, el hecho es el mismo, ha ocurrido. ¢ Cémo te sentirias?

—Pero ¢qué tonteria es esa? Me sentiria normal. Si no me entero, no me hacen dafio —dijo
David.



—Entonces te das cuenta de que no ha sido el hecho en si el que te ha perturbado y llenado
de cdlera, sino tu condicionamiento el que te ha llevado a esa situacion, porque tu has sido
programado para tener esa reaccioén. El hecho en si no contiene mas emociones que las que tu
le das.

»Hay una bella anécdota que refleja esta realidad. Como sabes, Buda fue uno de los grandes
maestros espirituales. Tenia varias virtudes, entre ellas, la capacidad de controlar las emociones
destructivas y la habilidad de responder con bondad y compasién ante la provocacion, pues
albergaba en su interior conocimiento, empatia y una profunda comprensién. Cuentan que en
una ocasién un hombre quiso comprobar si lo que decian de él era cierto, por lo que parti6 en
su busqueda para demostrar que nadie era capaz de mantenerse inalterable ante las
provocaciones. Finalmente llegé ante la presencia de Buda y, con toda su ira, comenzd a
insultarlo de manera cruel, lanzdndole todo su odio con la intencién de vejarlo y degradarlo. Sin
embargo, ante aquel despiadado ataque de violencia verbal, Buda permanecié impasible con
un gesto de compasion.

»Cuando aquel hombre se quedd sin energia por la falta de reaccién que esperaba para
reavivar su fuego, Buda se dirigié a él y le dijo:

»—¢Puedo hacerte una pregunta?

»—ijQué!! —respondid el hombre gritando despectivamente.

»—Si alguien te ofrece un regalo y tu lo rechazas, ¢a quién pertenece entonces?

»—Sigue perteneciéndole a la persona que lo ha ofrecido —respondié enfurecido el hombre.

»—Tienes razén, mi querido amigo —respondié Buda con una célida sonrisa—. Entonces, si yo
rechazo aceptar tus insultos, ¢a quién crees que pertenecen?

»Sorprendido por la reflexién de Buda, el hombre se quedd sin palabras y se alejé pensativo.

»lgualmente, una persona que adquiere un mayor grado de consciencia sobre si mismo, no
reacciona sino que reflexiona, se convierte en el observador externo, fuera de su ego, no se
inmuta ante una situacidn asi. Incluso se reird de esa situacién, ya que comprenderd
perfectamente que, aunque sea despreciado, insultado o calumniado, esas palabras no lo
convierten en eso de lo que se le acusa. Sabe perfectamente quién es y una opinidn externa no
cambiara su naturaleza. Porque sabe quién es.

»Tan sélo verd un alma que estd sufriendo y que necesita paz, y lo ultimo que hara es echar
mas lena al fuego. Ante esa situacidn, como ante cualquier otra situacion en la vida, el
observador decide cémo reaccionar. No importa lo que ocurre, sino nuestra reaccion ante lo
que ocurre.

»Si tu reaccién es controlada por otra persona, no eres independiente. Si eres asi de
influenciable, cualquiera puede manipularte emocionalmente. Tienes que observar desde fuera.
No puedes culpar a la otra persona; él o las circunstancias no pueden ser responsables de tus
acciones ni justificarlas.

»Cuando te has definido como persona, cuando sabes quién eres, cudles son tus valores y
reconoces tu propia energia y lo que verdaderamente eres, no dependes de las opiniones de los
demas ni de las circunstancias externas. En la medida en que te desarrollas internamente y
vives tu propia realidad, reconociéndote por lo que verdaderamente eres, podrds comprender y
convertirte en el observador. La felicidad y la plenitud no llegardn por alcanzar unas
circunstancias externas ideales ni por la opinidon que los demads tengan de ti, ya que todas las
emociones —la armonia, la bondad, la felicidad, el amor y la plenitud— estan dentro de ti. No
llegan desde el exterior, sino que nacen y brotan desde dentro.

La proteccion debilita



—En numerosas ocasiones —prosiguié Joshua—, las personas que lo han tenido todo no han
triunfado en la vida, ya que no han sido capaces de valorar en su justa medida todo lo que
tenian, 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.

»La naturaleza es mas sabia que todos nosotros; las especies que han sobrevivido han sido
aquellas que han sabido adaptarse a los cambios, las que han sabido enfrentarse a los
problemas. Por eso, el futuro estd siempre lleno de oportunidades para aquellos que se
adaptan a los cambios.

»De la misma manera, los arboles mas fuertes no son aquellos que han permanecido en el
centro del bosque. Estos pueden tener una mejor apariencia porque han tenido la proteccién
de su entorno y no han sufrido los avatares de la vida, aunque las apariencias engafian. Toda su
vida han estado excesivamente protegidos por otros, no han tenido que enfrentarse a
verdaderos retos, a situaciones dificiles, no han tenido que desafiar ni a las tormentas ni a las
sequias ni a los huracanes del destino, no han tenido que superarse y resistir a las dificultades
que forjan el verdadero cardcter y la fortaleza interior, por lo que, ante las minimas
contrariedades, sienten que el mundo se les cae encima. Cuando surgen los verdaderos
problemas y tienen que valerse por si mismos, pagan las consecuencias, ya que su buena
apariencia no sirve, su fragilidad queda al descubierto y se derrumban ante la adversidad.

»Mientras que aquellos arboles que permanecen en las lindes del bosque, en primera fila, por
decirlo asi, que puede que no parezcan tan bellos o robustos, que puede incluso hayan perdido
parte de si, son los que se mantienen firmes ante el azote de las inclemencias de la vida, son
esos los que estdn dispuestos a enfrentarse a cualquier circunstancia, los que logran
sobreponerse a todos los desafios. Los problemas los han hecho mas duros y resistentes. Saben
gue cada cierto tiempo el destino les pone a prueba. Y estan dispuestos a aceptar el reto de la
realidad, porque saben que eso es parte de la vida, es lo que les ha hecho mas fuertes y los ha
convertido en lo que son. La grandeza hay que ganarsela, nunca es un regalo.

»La naturaleza es sabia, por eso los arboles mas robustos prescinden de algunas cosas para
ser mas fuertes. Saben que no necesitan tanto; con algunas ramas menos aguantaran mejor las
embestidas de los vientos, ya que opondran menos resistencia. Ya no se preocupan tanto por
los problemas como cuando eran mas jovenes. Y ya saben que las preocupaciones generan
tensidn, y a mayor tensidn menor resistencia, al igual que las alas de un avién, que tienen que
ser flexibles para aguantar las sacudidas de las turbulencias mientras el aparato vuela.

»El viento de los problemas fluye practicamente como si tal cosa para ellos. Saben que todo
pasa y que tras la tormenta llega la calma, tras las negras nubes siempre sale el sol, y una vez
mas saldran fortalecidos de la situacién. Con el tiempo aprendemos que los problemas son la
resistencia que nos obliga y ayuda a crecer. Si no hay resistencia, no hay crecimiento. Sé que
alguna vez te rompiste la pierna y te la escayolaron. ¢Qué ocurrié?

—~Cuando me la quitaron todos mis musculos estaban muy flojos, estaba muy débil.

—¢éPor qué? —preguntd Joshua para que David reflexionara.

—Porgue mientras llevé la escayola, no podia utilizar esa pierna, caminaba con muletas.

—Exacto —exclamo Joshua—. Tus musculos no encontraban la resistencia que los hace
fuertes. Los musculos crecen y se fortalecen por la resistencia a la que se enfrentan. Cuanta
mas resistencia, mas se crecen y se fortalecen. Sin embargo, estoy seguro de que tus brazos se
fortalecieron porque encontraron la resistencia del peso de tu cuerpo al apoyarse en las
muletas. Eso mismo ocurre con el caracter y la fortaleza mental. La resistencia ante los
problemas es lo que nos hace mas fuertes.



»Déjame decirte, David, que la vida es una travesia de superacion, y que los problemas son
parte inseparable de ella, tanto si persigues tus suefios como si decides abandonarlos. Y ya que
los problemas y los retos van a ser una parte de nuestra vida, es mejor que ésta siga el camino
de nuestros suefios, de la busqueda personal y la superacién. Si huyes de los problemas, si
pretendes que desaparezcan, solamente conozco un lugar en donde realmente los problemas
se desvanecen y desaparecen.

Con cara de incredulidad, David mird a Joshua, intrigado por sus palabras.

—Me cuesta mucho creer que exista un lugar asi. ¢Cual es? ¢Ddénde estd ese lugar? —
preguntd David.

—No creo que quieras visitar ese lugar aln, porque ese lugar es el cementerio. Ese es el tnico
lugar en el que los problemas desaparecen. Mientras tanto, los problemas son las lecciones que
la vida nos da para que sigamos creciendo, por lo que deberias alegrarte por los problemas y
recibirlos con los brazos abiertos. El hecho de tener problemas significa que estas vivo.

No era la respuesta que esperaba David, aunque entendio el revelador mensaje de Joshua.

—Las dificultades nos obligan a desarrollarnos —dijo Joshua—. Es la oposicién del aire lo que
hace posible que un avién pueda volar. Cuanta mds resistencia contra el aire, mas alta vuela
una cometa. Si no hay resistencia, no hay crecimiento, no hay desarrollo. Acepta los retos que
surjan en tu camino, porque son los peldafios que la vida impone para acceder al pédium de la
gloria. Tu mente es tu musculo mas poderoso; cuidala y hazla crecer porque sera su fortaleza
mental la que te ayudard a superar los dificles momentos a los que toda persona debe
enfrentarse.

»Los problemas son los moldeadores de la personalidad, son el peaje que hay que pagar para
demostrar hasta qué punto estas dispuesto a seguir luchando por alcanzar tu suefio.

»Mira, David, ahora ya soy un hombre mayor; he pasado y visto todo lo que puedas imaginar,
pero de joven era un experto en preocuparme por todo de antemano. Y desde la perspectiva
gue da la experiencia, puedo afirmar que he superado incontables circunstancias e infinidad de
obstaculos que parecian insalvables, pero sobre todo he ocupado mi mente en un sinfin de
preocupaciones en torno a posibles problemas que nunca se produjeron.

»La mayoria de las preocupaciones se generan en nuestra mente al dejar que nuestros
pensamientos tomen el control y que imaginen situaciones basandose en unas expectativas
negativas. Esa vision y ese enfoque provocan un estado de ansiedad y tensién sobre el futuro
gue no nos deja vivir el presente.

»Los problemas que tanto nos preocupan generalmente no son tan terribles en la realidad
como en nuestra imaginacién. El miedo a sufrir es peor que el propio sufrimiento, y en la
mayoria de las ocasiones esas preocupaciones que nos hacen sufrir ni siquiera llegan a
materializarse. Los problemas nos acompanaran toda la vida, y cada cierto tiempo llamaran a
nuestra puerta, enfrentdndonos a nuestros miedos. Nadie puede escoger sus circunstancias en
la vida, pero si sus pensamientos y su reaccion ante ellos.

»Todo ser humano tiene la capacidad y la libertad de elegir y tomar decisiones, por lo que, si
te esfuerzas en mantener la serenidad, aprenderds a no reaccionar de manera automatica,
aprenderds que no es tan importante lo que nos ocurre como nuestros pensamientos, nuestras
reacciones y nuestra actitud ante lo que ocurre, que el éxito o el fracaso no dependen tanto de
las circunstancias, sino de nuestra actitud ante ellas.

»Mira atrds, a tu pasado, aunque solo sea para recordar las lecciones aprendidas y los
problemas superados, para recordar lo que en su momento parecia un monstruo insuperable.
Veras que, desde la distancia que dan el tiempo y la experiencia, esos obstaculos nos parecen
hoy simples anécdotas en el camino. Recoge los frutos de la experiencia y mantenlos a buen
recaudo, bien visibles y a mano en la estanteria de la superacién y de la esperanza, sabiendo
que una vez tras otra has superado obstaculos que en su momento parecian insalvables.



»Todo destino tiene numerosos caminos para llegar hasta él; puede que tengas que cambiar
tus planes, puede que tengas que buscar o crear tu propio camino, lo importante es saber
adénde vas, mantener la vista y tu enfoque en tu destino, pero ante todo disfrutando en el
presente de tu travesia, ya que, como bien sabes, el éxito esta en el camino no en el destino.

El libro de la superacidn

—David, quiero que comiences a escribir un pequeo libro de recuerdos de tu vida. Un libro
en el que describas aquellos momentos en que los problemas parecian sobrepasarte, aquellas
ocasiones que creias que no ibas a poder superar y de alguna manera superaste.

»Existe una gran diferencia entre nuestras experiencias reales y el recuerdo de las mismas. En
muchas ocasiones, dos personas tienen una misma experiencia y cada una la recuerda de una
manera muy distinta, en algunos casos hasta casi opuesta.

»En la vida de toda persona existen todo tipo de situaciones, experiencias positivas y
negativas. Sin embargo, son los recuerdos de esas experiencias los que crean tu realidad y tu
grado de felicidad y satisfaccion cuando miras atras.

»Desde el accidente, aunque fuese inconscientemente, traias esa experiencia del pasado al
presente una y otra vez, y eso se convirtié en tu realidad diaria. Pero hay otras muchas
realidades. Existen una infinidad de momentos maravillosos, suefios logrados, momentos
divertidos, ocasiones entrafiables que Michael y tu pasasteis juntos, muchos retos logrados,
infinidad de dificultades que finalmente superaste, por lo que tienes muchas cosas por las
cuales estar agradecido. Tienes la capacidad y el poder de escoger cuales de tus experiencias
quieres traer al presente, de seleccionar las partes positivas y quedarte con las mejores, con
aquellas que te aportan recuerdos positivos, constructivos y emociones gratificantes. Tienes
gue escribirlas en ese libro.

»Los pensamientos no pueden cambiar o afectar a tu pasado, pero si a tu presente y tu futuro.
El nucleo principal de tus recuerdos sobre el pasado es lo que puede afectar y hacer mejor o
peor tus experiencias. TU puedes escoger tus sentimientos sobre tu pasado en funcién de los
recuerdos que quieres traer al presente. Tu eliges esos recuerdos, y con ellos tus sentimientos y
tu valoracion sobre tu experiencia y tu vida. Cuando traes recuerdos del pasado al presente, no
sélo recuperas imagenes mentales y viejas memorias, también atraes al presente esas mismas
emociones.

»Ese libro de recuerdos te ayudard y confirmard todo lo que hasta ahora has superado. Tienes
gue inmortalizar esos periodos de tu vida, tienes que escribir todos tus logros por pequefios
que sean, revivir los momentos y los recuerdos positivos de superacién. Esa es la historia que
tienes que contarte y creer, porque ésa es la historia verdadera, no la que en demasiadas
ocasiones te cuentas. Hazlo y te aseguro que te sorprenderas.

»Mantén ese libro a buen recaudo y bien presente —dijo Joshua—. Esa sera tu autobiografia
de superacion. Tendrads que dejar pdginas en blanco, porque encontrards nuevos retos para
seguir aprendiendo, y escribirlos en su dia, después de haberlos superado.

»la gran diferencia es que sabras y tendrds la mds absoluta confianza de que son eso,
lecciones de la vida, problemas pasajeros que te hardn mas grande y acabaran en ese libro
como un nuevo capitulo superado.

»Bien, creo que necesito descansar, David, y tu tienes muchas cosas que escribir. Quiero que
comiences hoy mismo con ese libro, y recuerda: “No te conviertas en lo que temes, conviértete
en lo que suenas”.
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Tras retirarse por la noche, David reflexiond sobre lo que habia dicho Joshua y recordé las
innumerables ocasiones en las que se habia sentido abrumado por los problemas, aunque
también comenzd a ser consciente de que, uno tras otro, todos los problemas habian quedado
atrds.

David comenzd a escribir; pasé gran parte de la noche escribiendo y, cuanto mas escribia, mas
se daba cuenta y se asombraba de todas las dificultades a las que se habia enfrentado
anteriormente en su vida, de la infinidad de situaciones que en su momento pensdé que eran
insuperables, problemas que en principio lo derrumbaron y que, sin embargo, a pesar de los
miedos y las dudas, al final pudo vencer.

En ese momento fue consciente de lo que Joshua estaba haciendo: estaba ayudandole a
encontrar sus propias respuestas, a demostrarse a si mismo que habia sido capaz de afrontar
con éxito numerosos retos. Por eso era tan importante que escribiera ese libro.

Comprendié que tenemos que utilizar esos recuerdos y esas experiencias de manera positiva.
De ese modo nos demostramos que somos capaces de ir mucho mas alld de nuestras propias
expectativas.

En ese instante, una de las preguntas de Joshua asalté su mente: «¢Cudl era la historia que se
habia estado contando a si mismo?».



13. Mantenerse en el camino

DAVID durmid poco esa noche. Su mente no le dio descanso con constantes reflexiones, y por
el nuevo entusiasmo que ahora ocupaba el lugar de sus preocupaciones. Y a eso se unia la
curiosidad y las ansias de comenzar una nueva jornada de aprendizaje.

Durante el desayuno, David agradecié nuevamente a Joshua todo lo que estaba aprendiendo.
Especialmente la idea del libro, ya que al revivir su vida volvié a ser consciente de muchas
situaciones superadas y de magicos momentos vividos que ya no recordaba. Descubrié que la
propia valoracién de su vida podia cambiar drasticamente en funcién de aquello que traia al
presente.

Joshua no mostraba su mejor aspecto, pero expresd su satisfaccién al constatar la evolucion
de David y, a pesar del cansancio que reflejaba su rostro, no quiso perder tiempo, y sin muchos
predmbulos comenzaron una nueva sesion.

—Ya sabes ahora que si quieres que las cosas vayan mejor, tu tienes que ser mejor —dijo
Joshua—, porque si sigues haciendo lo mismo obtendrds los mismos resultados. Si quieres que
las cosas cambien, tu tienes que cambiar, por lo que tienes que invertir tu tiempo en tu
desarrollo personal, tienes que ser constante en tu propdsito de vida, en tu manera de vivir.

»éComo te sientes ahora, mejor o peor que hace un mes, cuando estabas encerrado en casa
vencido por los miedos y las preocupaciones, encadenado al dolor del pasado?

—Claramente ahora —dijo David—. Me siento increiblemente bien, he recuperado la ilusion,
me siento inspirado, me he quitado una enorme carga de culpabilidad, de miedos, y ahora creo
nuevamente en mi.

—¢Por qué crees que te sientes asi?

—Porque ahora sé que puedo cambiar, sé 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 creia tener. Comprendo muchas cosas que antes no sabia; ahora entiendo por
gué me comportaba y sentia de determinadas maneras. Sé que puedo dar mucho mas de mi
mismo. Siento que tengo un gran camino por recorrer y ahora tengo un gran deseo de hacerlo.
Sé que puedo hacer muchas cosas mas de las que creia.

—Excelente —dijo Joshua—, pero hay algo todavia mds importante: desde que hemos llegado,
hemos estado regando tu jardin, hemos estado alimentando tu mente con nueva informacion,
nuevos conocimientos, reflexiones, nuevas expectativas, y el gigante que hay dentro de ti ha
comenzado a despertar.

»Ahora depende de ti que ese sentimiento, esas expectativas, que esa fortaleza mental y tu
seguridad sigan creciendo y aumentando de manera continua.

»No vale con un mes de estudio, no vale tan sélo con leer un libro y decir: “Qué bonito” y
creer que tu vida ya estard iluminada para siempre. Uno no va al gimnasio una semana y se
mantiene en forma el resto de su vida. La vida te reclamard constancia y determinacion antes
de entregarte sus frutos.

»Tienes que seguir entrenando tu mente, leyendo libros, asistiendo a cursos, tienes que hacer
lo que sea necesario para seguir aprendiendo, tienes que decidir que vas a mantenerte en ese
camino, porque es lo que te ayudara a cambiar, a mejorar. Eso es lo que te llevara al progreso
permanente. Tienes que seguir siendo el constante escultor de tu vida.

»El que quiere ganar tiene que seguir mejorando y el dia que se crea el mejor, comenzara su
fracaso, ya que ser mejor que otros no esta en las manos de nadie. Pero ser el mejor que tu



puedes ser estd totalmente en tus manos. Esa es tu decisidn y tu responsabilidad, nadie puede
hacer eso por ti.

»Por eso, este proceso no se puede detener: tienes que seguir cuidando el jardin de tu mente;
si abandonas, ya sabes lo que ocurrira. Ahora eres el jardinero, tu decides, tienes que seguir
vigilando de cerca el jardin, regandolo con el agua del manantial del conocimiento y la sabiduria.

»Ahora es el momento —afirmé Joshua—. Llegé el tiempo del cambio. El presente es siempre
el momento correcto. Sé que el cambio a veces provoca dudas. Aunque hay algo que deberia
preocuparte mds que el cambio: saber que tu vida no va a cambiar. Eso es contra lo que te
tienes que rebelar. La vida es cambio, la vida es antirrutinaria, y cuando convertimos nuestra
vida en una rutina, la vida deja de ser vida; la vida es progreso, ya que el progreso es evolucion.
Al inicio, el cambio siempre es incémodo, tiene un riesgo, ya que 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 podra volver a ser lo que era.

»Acepta el reto, atrévete a sofiar y abre tu propio camino. La diferencia entre lo imposible y lo
posible estd en tu determinacién.

»En la vida no existe un lugar de llegada en el que logras la estabilidad eterna. Puedes percibir
dicha sensacidon engafosa durante un breve plazo de tiempo, pero en realidad, o estds en el
camino, o estds en un continuo proceso de desarrollo y evolucién, o te estancas. Y si te
estancas, comienzas una lenta regresién personal que te hard caer en las tinieblas de la
incertidumbre.

»Si persigues el éxito, si persigues la felicidad, es como perseguir un pez en el mar: siempre
huira de ti. No te preocupes, no tienes que perseguirlo. Tienes que trabajar, tienes que aplicar
todos estos principios que estas aprendiendo, tu lo sabes, tienes que dejar que venga a ti,
tienes que atraerlo. El éxito es algo que atraes por la clase de persona en la cual te conviertes.

»Recuerda que lo importante no son las posesiones, no es lo que logras, ni la gloria, ni el
reconocimiento, ya que todo eso es efimero, pasajero. Lo verdaderamente importante es la
clase de persona en la cual te conviertes en el proceso.

Alguien llamé a la puerta. Nawang, uno de los monjes con los que David habia comenzado a
practicar técnicas de meditacidén, trajo una bandeja con té caliente, algo que ambos
agradecieron. Parecia el momento oportuno, ya que la voz de Joshua seguia perdiendo fuerza,
la energia parecia abandonarle y el cansancio era palpable en su rostro.

Mientras tomaban la reconfortante infusién, ambos estaban relajados; disfrutando
conscientemente del presente de ese momento; la calma era total, se podia escuchar el silencio.
Mientras, Joshua procuraba recuperar toda la energia que habia empleado para darsela a David,
gue la absorbia como una esponja. Poco después, cuando a Joshua le parecid el momento
adecuado decidié dar por acabada la jornada. David se sinti6 triste y extranado a partes iguales.

¢Qué le habia pasado a Joshua? ¢Se encontraba mal? ¢ Queria meditar?
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Esa noche, compartiendo mesa con los monjes, sentados junto a Nawang, debatieron sobre
temas muy interesantes. David nada tenia que ver con la persona que llegd al monasterio hacia
ya tres semanas. Después de ese tiempo, el cambio era radical; el joven emanaba ilusion y
esperanza, y su confianza habia aumentado de manera inimaginable. No dejaba de hablar de
todo lo que estaba pasando en su interior, de lo que estaba aprendiendo y de que las piezas de
su particular puzle interior comenzaban a encajar, de que todo cobraba sentido. Su apatia se
habia transformado en un enorme entusiasmo, incluso puede que excesivo. Por eso, Joshua
decidid que era el momento de ponerlo a prueba. Segun el plan que previamente habia trazado,
era el momento de que aprendiese una leccién por si mismo.



Tras finalizar la cena, David y Nawang mantenian una animada conversacion. Antes de
retirarse, un cansado Joshua reaparecid y se dirigié a David:

—Tengo que pedirte un favor, David.

—Lo que quieras, Joshua, sabes que haria cualquier cosa que me pidieses.

—Es algo sencillo, pero es personal. Querria pedirte que vayas a Katmandud a recoger un
paquete; tendras que salir mafiana temprano, todo esta preparado. Pasang vendra a recogerte
y te acompafiara. El te dara todas las instrucciones y te traerd de vuelta.

—Si es lo que necesitas, estaré encantado de poder servirte.

Ambos se despidieron con un fuerte abrazo, y Joshua se retir6 a descansar. Pasang lo
recogeria a las cinco de la manana.

David se quedd charlando con Nawang. Como su curiosidad por Joshua cada vez era mayor,
aprovechd para preguntarle por él. Sin embargo, en vez de encontrar respuestas, la enorme
admiracién y respeto que le profesaba el monje no hicieron mas que aumentar el misterio y la
intriga en torno al maestro. Nawang le contd que llevaba mds de cuarenta afios en el
monasterio y habia visto por primera vez a Joshua un afio después de su ingreso. No le explicd
nada mas. David se quedd aun peor de lo que estaba.



14. El viaje a Katmandu

PASANG se presentd puntual a su cita con un todoterreno. Se dirigieron hasta Tingri, a unos 65
kilbmetros de Rongbuk. Joshua siempre habia mantenido una gran sencillez y humildad en su
vida, aunque David sabia que el dinero no era ningun problema para él. Michael le conté algo
sobre los negocios en los que su padre participd y las empresas que cred, negocios y empresas
gue generaron en su conjunto una gran fortuna.

El tiempo era muy importante en esos momentos para Joshua, por lo que no tuvo problema
en darle una buena sorpresa a David: un helicéptero les esperaba en Tingri para volar hasta
Katmandu. Eso les ahorraria un buen tiempo de viaje.

El impresionante espectaculo de las vistas del Tibet desde el helicoptero enmudecioé a David, y
en menos de dos horas llegaron a Katmandu. La sensacion de David era extrafia: la vuelta al
mundo real después de permanecer tres semanas en el monasterio. Un coche los esperaba en
el aeropuerto; desde alli se dirigieron hacia el centro de la ciudad.

Segun se adentraban en ese nuevo mundo real, el choque para David fue cada vez mas brutal.
Pasé de la paz y el silencio de Rongbuk al caos de Katmandu, donde el trafico es una auténtica
locura, el ruido ensordecedor, los cldxones no dejan de sonar y el desorden es absoluto.
Katmandu es una ciudad electrizantemente viva, llena de contrastes y contradicciones, plena de
intensidad.

Llegaron hasta un hotel recientemente inaugurado, el mas lujoso de la ciudad. Pasang
acompaid a David hasta el vestibulo, le indicé que se presentara en la recepcién diciendo que
venia de parte de Joshua. Luego tan sélo debia seguir las indicaciones del conserje.

Pasang se despidié confirmando que lo esperaria a las doce de la manana del dia 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 aun mas después de haber pasado tres
semanas en el austero monasterio; casi era desconcertante. David pensé que Joshua lo estaba
premiando con una cdmoda y lujosa estancia en aquel espectacular hotel.

Antes de pasar por recepcién, David decidié tomar un café, que hacia tiempo no tomaba. En
la suntuosa y cdmoda cafeteria, un pianista envolvia el agradable ambiente con sus notas. En
ese momento, mientras David descansaba en un cémodo sofd blanco de suave piel, rodeado de
todo ese lujo y confort, una pelicula de pensamientos pasaron por su mente: se vio a si mismo
cuando llegd a Katmandu tres semanas atrds, recordé su lamentable estado de salud mental y
emocional, y como al cabo de tres semanas se sentia totalmente transformado, mirando la vida
desde otra perspectiva.

Tras disfrutar de ese agradable y relajante momento se dirigié a la recepcién para registrarse.
Se preguntd cdmo serian las habitaciones del hotel, especialmente la cama, ya que en el
monasterio no eran lo que podriamos describir como muy cdmodas.

Se presentd al conserje tal como Pasang le habia indicado. El conserje le dio una cdlida
bienvenida y le entregd un pequeno sobre, indicandole que debia leerlo en ese instante.

David abrid el sobre y comenzé a leer:

Este no es tu hotel, tienes que caminar hasta la estupa Swayambunath, también conocida como
Templo de los Monos. Debes esperar alli hasta que una persona te recoja bajo la Torre de los
Ojos de Buda.

David se quedd inmoévil, no sabia cémo reaccionar, no entendia nada, se sintié un poco

ridiculo al dar por hecho que pasaria una agradable jornada de relax en aquel lujoso hotel,



esperando a que trajeran el paquete de Joshua. Mientras buscaba encontrar el sentido a
aquella situacién, pregunté cdmo podia llegar hasta el Templo de los Monos.

Segun las indicaciones tardaria algo mds de media hora en llegar al templo caminando desde
el hotel. Adn confuso por la situacidn, se puso en marcha.

En el instante en que cruzé la puerta del hotel, el lujo y el silencio dejaron paso al estruendo y
la agitada vida en Katmandu. Su inconfundible aspecto de extranjero no le ayudaba a pasar
desapercibido, y mucha gente empezd a acercarsele ofreciéndole de todo, con una amable
sonrisa y sus manos unidas en forma de reverencia y diciéndole un cdlido«Namaste». Algunos
occidentales creen que significa algo asi como «Hola», pero es un saludo muy respetuoso y
espiritual, que viene a decir: «Saludo a la luz de Dios que estd en ti».

Katmandu es una ciudad cadtica, llena de olores, muy viva, con mucha pobreza y polucién.
Cuenta con cerca de un millén y medio de habitantes, aunque da la impresion de que viven el
triple de personas, pero al mismo tiempo tiene un aura enigmatica. Todos conducen de vértigo;
parece que no hay ley, es una jungla, pero al mismo tiempo se respira un orden dentro del caos.

Las pulsaciones de David comenzaron a acelerarse; al cruzar la calle estuvo a punto de ser
atropellado. En Katmandu, cuando tocan el claxon dos veces es que van a pasar de todos
modos, asi que mejor apartarse. David empezaba a alterarse. Tras el tiempo pasado en el
monasterio con Joshua, la intensidad de Katmandud comenzé a hacer mella en su interior, y la
paz que sentia estaba transformandose en nerviosismo, en tensién acumulada en su mente.

Finalmente llegé a los pies del Templo de los Monos. Una escalera de 365 escalones lo
separaba de su siguiente y misterioso encuentro. Subié 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
recordé al monasterio de Rongbuk, aunque los vendedores y la gran cantidad de monos que
habia alrededor le trajeron rapidamente al presente.

Se sentd en las escaleras de la torre, compré algo de fruta a un vendedor y decidid esperar a
gue la misteriosa persona que no sabia cédmo lo iba a reconocer lo recogiese. Se dispuso a
probar la jugosa sandia y en ese mismo instante un mono se le acercé y se la robd, algo que les
ocurre a menudo a los turistas.

Toda la paz con la que habia llegado a Katmandu se habia difuminando poco a poco, y el
mono termind por tocar la tecla que hizo estallar la tensidén en su interior. David le dio un grito,
y lo Unico que logro fue llamar la atencién de todos los presentes. Vio todas aquellas miradas
observandolo y en ese instante fue consciente de que habia perdido el control.

Pasado un momento se fue calmando. Comenzé a reflexionar. La voz de Joshua resoné en su
interior y muchos de los momentos vividos en el monasterio junto a él pasaron por su mente.
Imagind qué pensaria Joshua si supiera que, por haberse creido que se iba a quedar en aquel
lujoso hotel, por el tumulto de la ciudad y por un simple mono, habia perdido el control y
reaccionado de esa estUpida manera.

Se dio cuenta de que el dia anterior, durante la cena, hablé de todo lo que habia aprendido,
de que estaba aumentando su autocontrol, su paz interior, de su nuevo nivel de comprension...,
y a las primeras de cambio, de la manera mas ridicula, todo lo que creia haber aprendido
parecia haberse esfumado.

Al ver que la persona que debia recogerle no llegaba comenzdé a inquietarse, por lo que
decidid poner en practica las primeras técnicas de meditacién que Nawang le habia ensefado.

Consiguid relajarse rapidamente. Todas las ideas y los conceptos de Joshua, los apuntes y las
reflexiones fluian a gran velocidad. Desde esa posicién de observador se dio cuenta de que
tenia mas conocimiento del que creia. Comenzd a ser mas consciente de muchas cosas, aunque
no fue capaz de aplicar todo lo que habia aprendido.



La noche se acercaba. David permanecia ensimismado en su particular meditacién, cuando,
de repente, oyd su nombre, abrid los ojos y vio a un pequefio hombre con aspecto
desherpafrente a él.

El desconocido preguntd nuevamente:

—¢éDavid?

—Si, soy yo.

El misterioso hombre, con el tipico gesto tibetano, lo saludd con un calido«Namaste», al cual
David respondio igualmente.

—Mi nombre es Dawa. Sigame, por favor.

Por el fuerte acento de Dawa, David creyd que la comunicacién seria dificil, aunque algo de
Dawa le recordd a Joshua: sus ojos reflejaban una luz muy especial.

David se sentia intrigado. No sabia qué tenia que hacer, no comprendia cdmo Dawa lo habia
podido reconocer y menos aun sabia addonde se dirigia, ni en dénde iba a pasar la noche.

Ambos bajaron las escaleras; la noche ya era cerrada y comenzo a refrescar. David pregunté a
Dawa buscando obtener respuestas, pero éste, o no entendia, o no queria entender. Cada vez
que David le preguntaba algo, Dawa respondia con una gran sonrisa y un escueto: «jSigame,
por favor!», por lo que la intriga seguia en aumento.

Dawa continué caminando hacia las afueras de la ciudad. La pobreza era cada vez mas
evidente. Pasaron junto a un riachuelo, donde la polucién y el hedor eran terribles; era una
zona marginal de extrema pobreza. David entendia cada vez menos addnde iba y lo que hacia
alli.

Cuarenta minutos después llegaron a una zona de casas muy humildes y Dawa dijo:

—Ya hemos llegado, ésta es mi casa, usted es mi honorable huésped.

David supo reaccionar mejor esta vez.

—Gracias, es un honor.

Dawa invité a David a pasar a la casa. Alli estaban su mujer y sus dos hijas, de nueve y seis
afos, sentadas a la mesa mientras coloreaban unos dibujos y reian timidamente. David las
saludé.

David se sorprendid de que las hijas de Dawa fueran tan jévenes, ya que parecia un hombre
de alrededor de sesenta afios. La casa era de piedra y barro, y disponia de dos pequeias
habitaciones con una cocina y un saldn, todo muy reducido. En la casa, que contenia
numerosos objetos budistas, se percibia una agradable sensacién de armonia.

—Hoy podra descansar aqui —dijo Dawa, mostrandole una de las habitaciones.

—¢éDoénde dormiran ustedes? —preguntd David.

—Dormiremos juntos en esta otra habitacién —respondié Dawa.

—No deberia molestarse, puedo ir a un hotel.

—Joshua indicé que tenia que pasar la noche aqui —dijo Dawa—; por la manana volverd al
hotel.

Poco después, la mujer de Dawa sirvid la cena, un plato dedal-bhat, una especie de sopa de
lentejas que se sirve con arroz y verduras. Antes de comenzar, Dawa dio gracias por todas las
bendiciones que recibia, y por el invitado que honraba su casa con su presencia. Los cinco
disfrutaban del suculento plato en silencio, hasta que algo llamé la atencidon de David. Era una
foto de Dawa junto a Joshua. Este tenia un aspecto algo mas joven que en la actualidad, pero
no mucho. Lo sorprendente era que Dawa era muchisimo mas joven.

—¢éCuanto tiempo tiene esa foto? —pregunté David.

—Unos treinta y siete afios.

—¢Desde hace cuanto conoce a Joshua?

—Tuve la suerte de conocerlo hace cuarenta y dos afos —respondié Dawa.

—¢dCAmo puede ser que apenas haya envejecido desde entonces?



—No tengo respuestas para eso, tan sdlo me considero un privilegiado por haberlo conocido y
por su amistad. Es una persona muy especial.

David no podia salir de su asombro. El misterio de Joshua seguia aumentando.

—Joshua me dijo que tenia que recoger un paquete para él, ¢sabe qué es lo que tengo que
recoger?

Dawa estird entonces el brazo y agarré un sobre situado en una pequefia estanteria. Se lo
entregd con suma delicadeza diciéndole:

—Esto es para Joshua.

David esperaba un gran paquete, pero el sobre tan sélo parecia una carta, con el nombre de
Joshua escrito en él.

Mientras, las nifias no paraban de jugar y reir. David las observé y se quedd magnetizado, ya
gue sus rostros reflejaban la mas absoluta felicidad. La armonia reinante en aquella humilde
casa comenzd a impregnar su cuerpo.

Se hizo tarde, por lo que Dawa ordend a las nifias que se acostaran; la hija mayor se levanté a
besar a su padre y darle las buenas noches, mientras que la pequefia de seis afios parecio
esconderse bajo la mesa. David se incliné para observarla. Su corazén se estremecié en ese
momento. No daba crédito a sus ojos cuando vio que la nifia no estaba escondiéndose, sino que
se arrastraba hacia su padre ayuddndose de sus pequefias manos: la nifia no tenia piernas.

David quedd totalmente conmovido. No podia creer que esa pequeia nifla que estaba
sentada a la mesa, con esa mirada de amor, de inocencia y total felicidad, no tuviese piernas. La
nifia se arrastré con su enorme sonrisa hasta su padre, que la levanté en brazos y la llevé hasta
la cama mientras ésta se despedia de David con la mano y con su indescriptible mirada.

El impacto de esa pequefia nifa sin piernas con esa inmensa felicidad marcé a David. Dawa le
contd que la pequeiia habia perdido las piernas a los dos anos, cuando la atropellé un coche en
un tragico accidente.

David no era capaz de describir lo que estaba sintiendo. Estaba descubriendo nuevos
sentimientos que ni siquiera sabia que existian. Sintié que conectaba con algo nuevo, y estaba
totalmente conmovido. Comenzé a pensar en las insignificantes cosas que en ocasiones le
hacian perder los nervios y en cdmo convertia granos de arena en gigantescas montafas con
sus continuas preocupaciones por todo lo que le faltaba, en vez de ser capaz de ver todo lo que
tenia alrededor y ser mas agradecido por todas sus bendiciones.

David quiso hacerle a Dawa muchas preguntas sobre Joshua, aunque no tuvo mucho éxito en
sus intentos por comprender los misterios que rodeaban a su amigo. Poco después, Dawa se
retird a su habitacion con su mujer, confirmandole que por la mafiana lo acompariaria hasta el
hotel.

David se quedd solo, pensativo, con una extrafia sensacién en el cuerpo. Siguié buscandole un
nombre a lo que le estaba pasando, a lo que estaba sintiendo. Seguia observando aquella
pequefia y humilde casa, que al mismo tiempo era un palacio de armonia, donde se sentia una
gratificante sensacion de unidad, de conexion y de amor. En mitad de la pobreza, la riqueza
espiritual y emocional, la felicidad y la plenitud que percibia eran maravillosas. Aquellas
personas no tenian aparentemente nada, y sin embargo tenian el agradecimiento, el momento
presente, se tenian los unos a los otros y se tenian a si mismos.

David fue a dormir y aquel ultimo pensamiento siguié rondando su cabeza: no tenian nada,
pero se tenian a si mismos y su inmensa paz y felicidad. A la mafana siguiente, tras una
entrafiable despedida de la familia de Dawa, éste y David se dirigieron a la ciudad.

El caos de Katmandu era el mismo, el ruido y el ajetreo permanecian intactos, sin cambios,
pero la percepcién de David era totalmente distinta: ya no sentia la tensién del dia anterior;
ahora simplemente veia aquella realidad sin juzgarla, desde la posicidon de un observador. Las



cosas no tenian que ser como él creia que tenian que ser. Simplemente las observaba sin
calificarlas ni compararlas, sin prejuicios; es asi como se llega a la empatia y a la comprensidn.

David ya no reaccionaba instintivamente ante todos los estimulos externos. Era el observador
en el momento presente, se sentia duefio de si mismo y no una simple victima del entorno, se
sentia con la capacidad de reflexionar en vez de reaccionar, algo de lo que habia hablado
mucho Joshua.

Se acercaron al hotel. Pasang esperaba puntual en la puerta. David habia pasado menos de un
dia con Dawa vy, sin embargo, se sentia misteriosamente conectado con él. Todavia no sabia
descifrar por qué, pero algo habia sucedido en su interior. Tras una sentida despedida, Pasang y
David emprendieron el viaje de vuelta a Rongbuk. Para David estaba claro que se llevaba de
Katmandu algo mas aparte de aquel misterioso sobre.

Tras su regreso a Rongbuk le abordaron sensaciones muy opuestas a las de la ciudad: la paz y
la armonia del monasterio contrastaban enormemente con la frenética vida de Katmandu. A
pesar de las ganas que David tenia de compartir sus experiencias con Joshua, se hizo mas tarde
de lo esperado. Un monje le llevé una nota de Joshua en la que le decia que se reunirian a la
mafana siguiente, temprano.

David se desperté antes de lo habitual. Su mente se puso en funcionamiento de inmediato.
Seguia reflexionando sobre todos los contrastes vividos y sus contrapuestos sentimientos.
David presencié el espectacular amanecer; era un precioso dia, limpio y brillante. Se abrigd bien
y salié a caminar. Como de costumbre, la fascinante imagen del Everest lo atrajo con su
majestuosidad y magnetismo.

David estaba ansioso por volver a ver a Joshua. Tras regresar de su paseo matutino vy
desayunar estuvo esperandolo en la sala de aprendizaje hasta que éste aparecié. En cuanto lo
vio, queddé totalmente sorprendido. El aspecto de Joshua seguia deteriordandose a una
velocidad fuera de lo comun. David no pudo contener un gesto de preocupacion al verlo.
Solamente habian pasado dos dias, y sin embargo el Joshua del que se despidié no tenia nada
gue ver con este otro. Era imposible explicarlo, era como encontrarse de repente ante un
anciano. Sus ojos seguian reflejando aquella luz, pero su debilidad era evidente.

—Hola, Joshua, ¢como te encuentras?

—Yo muy bien, pero lo realmente importante es cdmo estds tu —le contestoé Joshua.

—Muy bien, creo que mejor que nunca —respondid David con una gran sonrisa—, y quiero
darte las gracias por ello. Creo que jamads podré pagarte ni agradecerte lo bastante todo lo que
ya has hecho y estds haciendo por mi.

—No te preocupes por eso, seguro que encontrards alguna forma en la que puedas contribuir
y devolver tu agradecimiento. Ademas, soy yo quien mas recibe en esta situacion.

—éCoémo es eso?

—Como ya has aprendido, en la vida sélo recibes aquello que das. Puede que en mi caso sea
mi egoismo, porque, al ayudarte, soy yo quien realmente esta recibiendo mas, y eso me hace
sentir mas pleno, mas util y mas feliz. Ayudar, dar y servir son las virtudes que mayor
significado dan a la vida de una persona.

—Interesante punto de vista; hasta en la ayuda muestras tu humildad.

—No es humildad, es sinceridad, es lo que siento; o mas bien una de las lecciones que he
aprendido y tu aprenderas en esta vida, y cuanto antes mejor: lo Unico que te puedes llevar no
es lo que acumulas sino aquello que das.

—Bueno, cuéntame cémo ha sido tu viaje a Katmandu —afiadié Joshua.

—La verdad es que el contraste fue terrible al inicio; es un caos de ciudad, el trafico es una
locura, el ritmo de la ciudad es frenético, casi me atropellan y encima los monos me quitaron la
comida, aunque después todo cambié —dijo David con algo de tension al recordar su estancia
en Katmandu.



—Eso espero porque, de momento, lo que has transmitido es toda una critica, y ésa es una
importante leccidn por la cual comenzar, ya que la critica es un habito negativo y perjudicial. En
primer lugar porque indica que uno se esta centrando en lo negativo en vez de buscar el lado
positivo. Al actuar asi sdlo te centras en el problema, en lo que no te gusta de una situacién, o
en que no se han cumplido tus expectativas.

»Me costd muchos afios y algunos disgustos aprender ciertas cosas sobre lo costosa que
puede ser la critica —agregd Joshua—, ya que la palabra dicha ya no puede ser retirada y en
muchos casos el impulso emocional del momento nos puede dejar en mal lugar. Por eso, si no
tienes algo bueno que decir de alguien es mejor no decir nada, y si en algin momento
realmente existe la necesidad de criticar, asegurate de que sea una critica constructiva.

»Nuestra lengua puede meternos en muchos lios. No es lo que decimos lo realmente
importante, sino cémo lo decimos, cudndo y donde. Si haces una critica constructiva, con tacto,
midiendo las palabras con cortesia y con la clara intencién de ayudar a comprender y de
hacerlo en el momento oportuno, el ego no se sentird atacado y puede considerarla como una
ayuda a la reflexion.

»Nunca critiques a la persona, sino a la accidn. Tienes que distinguir entre el que hace y lo que
hace, y, si criticas a la persona, asegurate siempre de que sea en privado y con una solucién en
mente.

»Evita la critica que no aporta nada, la que sélo destruye. No hace falta ser valiente para
juzgar y criticar, y si para contenerse. Cuando menos critiques, menos tendrds que tragarte tus
palabras. Recuerda siempre que es mejor construir que destruir. Busca las cosas buenas y deja
las malas. Busca lo mejor en cada situacidn, y acabaras encontrando siempre aquello que
buscas.

»Pero volviendo al viaje —prosiguié Joshua—, tu visita a Katmandu tenia dos motivos. Uno
era recoger el sobre que has traido, asi que muchas gracias. El otro, enfrentarte al mundo real
para ponerte a prueba. No vas a vivir en Katmandu; sin embargo, cuando regreses a tu vida
diaria afrontards situaciones similares, te enfrentaras a problemas y retos diarios que te
pondran a prueba.

»Es facil mantener la calma y sentirse en paz cuando uno esta aislado, porque nada nos reta,
no nos enfrentamos ni a problemas ni a frustraciones, nadie provoca nuestra ira. Aqui has
estado aislado de todo problema, rodeado de armonia. En este monasterio, la sensacion de paz
llega muy pronto, por ello tendemos a pensar que hemos cambiado y vamos a poder mantener
esa actitud en nuestra vida cotidiana. Esa es la razén de que tuvieras que observar tus propias
reacciones en un entorno mas hostil. Tenias que pasar tu primera prueba para aprender a
distinguir entre la teoria y el conocimiento real.

David asintié sonriendo al escuchar eso.

—Todo lo que aprendas aqui, o en cualquier lugar, no servird de nada si no eres capaz de
aplicarlo. Se suele decir que el conocimiento es poder, pero lo es tan sdlo cuando lo 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 practica,
tan sélo tienen la teoria.

»Nuestros progresos y nuestra madurez se miden ante los problemas concretos, en nuestras
respuestas y reacciones. El desarrollo personal se basa en la capacidad de aplicar efectivamente
el conocimiento, no simplemente en saber mas 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 sensacion de control interno,
independientemente de las circunstancias.

»Nuestra madurez se refleja en la capacidad de mantener la calma en medio de la tormenta.
Aqui estas en un entorno seguro; también los aviones son mas seguros cuando estan en tierra.



Pero no estan hechos para permanecer en el suelo, sino para volar. Es en la accion donde se
mide nuestro valor y nuestros verdaderos progresos. Los pensamientos bien organizados llevan
al crecimiento mental y personal, pero los verdaderos resultados llegan a través de las acciones
gue se convierten en habitos. Y esos resultados crean nuestro verdadero destino.

»Si quieres medir tus verdaderos progresos, tienes que pasar a la accidon en el mundo real; es
alli en donde te revelas y te conoces, es alli donde te enfrentas a los retos y a los problemas. Es
en esos momentos en los que surge de nuestro interior lo que realmente somos, son las
frustraciones las que dejan ver nuestro verdadero caracter, es la reaccién ante la presién la que
desvela nuestra realidad.

»Esa presidn revela nuestro interior. Si exprimes o pisas un limén, équé es lo que va a salir de
su interior?

—El zumo —respondié David.

—¢éPor qué?

—Porque es lo que hay dentro.

—Exacto, sale zumo porque es lo que hay dentro, independientemente de las circunstancias,
no importa quién lo exprima, cudndo o cémo.

»éComo reaccionas cuando las dificultades o las frustraciones te aprietan? ¢Qué sale de ti
cuando la vida te pone a prueba? ¢Saltas a la primera, explotas, mantienes la calma, o
simplemente observas y reflexionas? —pregunté Joshua.

—Crei que realmente tenia un conocimiento mayor —dijo David—. Sentia un gran cambio en
mi interior y en mi manera de pensar, me sentia con mayor control, pero en cuanto me vi
rodeado de un entorno mas hostil y asediado por aquella agitacion, mis viejos hdbitos surgieron
de nuevo. En cuanto la vida me apretd, salid6 mi zumo, la tensidn volvid a resurgir, comencé a
centrarme en todo lo malo y me converti en una facil victima de las circunstancias, dejando que
manipularan mis emociones.

»Ahora lo comprendo —exclamé David como si hubiese descubierto algo de vital
importancia—. Ahora entiendo mejor por qué al dia siguiente no sucedié lo mismo y tuve mas
control, no reaccioné de la misma manera ante la misma situacion. Me sentia como un
observador: no juzgaba, simplemente reflexionaba.

»Cuando llegué a casa de Dawa todavia estaba lleno de tensidn. Sin embargo, en aquella casa
se respiraba armonia, y esa armonia me ayudd a entrar en contacto conmigo mismo, a poner
las cosas en perspectiva. A pesar de las circunstancias materiales y la invalidez de su hija, alli la
paz y la felicidad se podian sentir por encima de todo. Entonces, muchas de las cosas que he
estado aprendiendo aqui, en el monasterio, comenzaron a encajar y a cobrar sentido. Cuando
al dia siguiente caminamos durante horas por la ciudad, fui capaz de aplicar ese conocimiento.
Dawa parecia que caminaba por un oasis: no le importaba el entorno, él creaba su propio
mundo en su interior, irradiaba paz en medio de la tormenta, nada lo perturbaba. Y, sin darme
cuenta, me ayudod, y adopté su actitud. Comencé a aplicar muchas de las cosas que me has
ensefiado, pude responder y sentirme de manera radicalmente distinta ante las mismas
circunstancias. El primer dia me volvi loco, no dejé de centrarme constantemente en los
problemas, en todo lo que me contrariaba. Sin embargo, al dia siguiente mis expectativas
cambiaron y también lo hizo mi enfoque, y dejé de ser tan vulnerable; por eso me sentia
totalmente distinto, me sentia con un mayor control y en paz.

Esas palabras reconfortaron a Joshua, ya que pudo percibir que David, por primera vez y casi
sin saberlo, habia tomado el control, se habia convertido en un observador y habia podido
cambiar sus pensamientos, sus emociones y su respuesta ante el exterior. Enfrentandose a
unas mismas circunstancias habia logrado responder de manera totalmente distinta, y eso era
un signo de un nuevo nivel de conciencia.



—Tus reacciones no tienen que ver con el exterior, sino con lo que hay dentro de ti —dijo
Joshua—. Tus reacciones muestran tu debilidad o tu fortaleza mental, revelan tu nivel de
conciencia sobre tus propios pensamientos y emociones.

»Por 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 lo que
aprendes, la teoria se convierte en conocimiento.

»Recuerdo una curiosa leccion en mi vida que me enseiidé claramente la diferencia entre la
teoria y el conocimiento. A pesar de que naci en un pueblo famoso por ser un importante
centro de esqui, antes de que pudiera aprender a esquiar mis padres se trasladaron, por lo que
no pude esquiar hasta los dieciséis afios. Me acuerdo perfectamente de aquella primera vez,
porque previamente habia leido un maravilloso libro sobre cémo aprender a esquiar. Era genial,
todo estaba explicado perfectamente, con ilustraciones. Lo habia asimilado muy bien y lo tenia
muy claro, sabia el como, ya sabia esquiar antes de ir a esquiar, tenia toda la teoria, mi ego
estaba convencido. Una vez que me encontré en las blancas laderas estaba seguro de que
impresionaria a todo el mundo con la depurada técnica que habia aprendido en ese libro.

»En cuanto me puse las botas de esqui ya senti algo distinto y en cuanto me coloqué los
esquis la sensacién fue muy extrafa, algo que no habia podido experimentar al leer el libro.
Obviamente, en mi primer descenso me quedd muy claro que solamente tenia la presuncion de
que sabia, que en realidad no tenia ni idea, y tras perder la cuenta del nUmero de veces que me
cai, llegué a la conclusion de que el escritor del libro no tenia ni idea —a alguien le tenia que
echar la culpa de mi fracaso—, y que claramente yo no tenia el conocimiento que llega con la
experiencia de la accidn, sino sdlo la teoria. Y la teoria sélo se convierte en conocimiento con la
practica, cuando se usa y se aplica. Ahi comprendi la gran diferencia entre la teoria y el
conocimiento. No aprendes a nadar leyendo un libro sobre natacién, sino metiéndote en el
agua. Hablar del camino y pensar en él, no es lo mismo que recorrerlo. ¢Acaso te conviertes en
escritor por hablar de libros?

»Por eso, el objetivo en la vida no es tan sélo el conocimiento, sino la accién, y con eso no
quiero decir que no hay que aprender, sino todo lo contrario, porque hay que aprender mucho
y jamas se deja de aprender. El conocimiento es fundamental, es la base para la comprension y
el crecimiento, pero mds importante que lo que aprendes es lo que haces con lo que sabes. Son
tus acciones lo que marcan la diferencia, no tus intenciones.

»Los pequefios actos que se ejecutan son mejores que todos aquellos grandes que se planean,
ya que las palabras y las intenciones sirven de poco cuando lo que se necesitan son hechos —
dijo Joshua—, porque es la accién lo Unico que puede llevarnos desde donde estamos hasta
donde queremos ir.

»De la misma manera, sélo podemos conocer realmente a una persona a través de sus
acciones, no por sus palabras. Todos conocemos personas que tienen muy buenas palabras y
buenas intenciones, pero son sus acciones las que revelan su auténtica identidad y su
verdadero caracter.

»Cuando todo va bien, todo el mundo puede ser muy agradable, pero cuando llegan los retos,
las situaciones dificiles y surgen las emociones, son las reacciones las que revelan el verdadero
caracter. Es entonces cuando podemos realmente conocer a las personas, y creo que todos
hemos pasado por esa experiencia y nos hemos llevado auténticas sorpresas. Cuando la vida
aprieta a esas personas, el dulce zumo que esperabamos puede ser imprevisiblemente amargo
y muy distinto al esperado.

»La verdadera sabiduria no consiste en la acumulacién de datos y conceptos, sino en la
capacidad de utilizar todo ese conocimiento para adquirir la fortaleza mental, la salud



emocional necesaria y pasar a la accidon, manteniéndonos firmes ante las tempestades que
atravesaremos en nuestro viaje. Si realmente quieres transformar tu vida, tienes que
convertirte en el duefio de tus emociones.

»Una vez que has adquirido la teoria, tienes que comenzar a aplicarla para convertirla en
conocimiento, y poder ser lo que quieres ser a pesar de las circunstancias —dijo Joshua.

»Por eso, son los hechos los que marcan la diferencia, son la constancia y la persistencia ante
la adversidad lo que revelan al hombre, son esas actitudes las que determinan su altura
personal y moral.

Terminaron su sesién hablando de las distintas percepciones que las personas pueden tener
en funcidn de sus creencias. Joshua habld sobre las enormes diferencias en las reacciones que
pueden tener las personas ante las mismas circunstancias, debido a su educacién o
condicionamiento, y sobre cdmo podemos cambiar nuestras percepciones y reacciones
cambiando nuestro condicionamiento, algo que David todavia no tenia del todo claro. Si
quieres ver el ejemplo mas sencillo y evidente, sdlo tienes que ver un partido de futbol con un
fanatico de cada equipo. Es verdaderamente sorprendente lo diferente que se puede
interpretar un mismo hecho durante un lance del partido.

Tras esa intensa mafiana hicieron un alto para comer. Ambos se sentaron con los monjes
mientras servian la comida. Ese dia tenian un plato de arroz con verdura y carne que todos
estaban disfrutando.

Estaba delicioso, hasta que Joshua pregunté:

—éSabes qué estas comiendo?

—No lo sé, pero estda muy bueno —contesté David, convencido.

—NMe alegro de que te guste y lo disfrutes, porque son higados de rata.

David salté de la silla como poseido por el diablo. Comenzé a escupir, hasta casi vomitar.
Joshua a punto estuvo de caerse de la risa viendo la reaccion de David. Los monjes no sabian
gué pasaba, pero al ver a Joshua partiéndose de risa, todos comenzaron a reir ante aquella
peculiar escena, hasta que David se dio cuenta de que algo raro estaba sucediendo.

—¢Qué ocurre? —preguntd David.

—No te preocupes —dijo Joshua aun entre lagrimas por sus carcajadas—. Es carne de yak.
Tan soélo queria demostrarte cdmo pueden afectar a nuestras percepciones y reacciones
nuestras creencias y condicionamientos previos.

»Estabas percibiendo algo de una manera concreta por ti mismo, ésa era tu realidad cuando
estabas comiendo. Estaba buenisimo segun tu opinidn, pero un comentario externo, sumado a
tus creencias previas, ha sido suficiente para alterar toda tu percepcién —dijo Joshua aun con la
sonrisa en la cara—. Puede que no haya sido una gran prueba cientifica, pero ha sido un
ejemplo muy ilustrativo para que comprendas que lo que vemos, sentimos y percibimos, viene
definido por nuestras creencias —observd Joshua—. Cada percepcién y sentimiento que
tenemos se basa en la interpretacion que nosotros le damos a los eventos que ocurren a
nuestro alrededor, la cual, en muchas ocasiones, nada tiene que ver con los hechos en si.

»Todas las creencias que tenemos tienen consecuencias, ya que obramos en funcion de ellas.
Nuestro destino se forja cada dia con nuestras acciones, y esas acciones estan basadas en
nuestras creencias.

Todos los monjes se preguntaban qué habia pasado. Cuando Joshua les explicd lo sucedido,
todos se contagiaron de la risa de tal modo que David no tuvo mas remedio que reirse también.
Habia aprendido la leccion.

David termind su comida mirando el plato de manera extrafa, pensando en las palabras de
Joshua. Luego, ambos se observaron con una mirada cémplice. Acto seguido, tras tomar su
habitual té, se dirigieron a su particular cuarto de estudio para comenzar con un nuevo tema, el
preferido de Joshua.



15. El poder de la mente

—HAY algo que necesito preguntarte, Joshua —dijo David—, algo que hasta ahora has eludido,
y necesito comprender qué esta pasando, porque desde hace un tiempo has comenzado a
envejecer de manera anormal. Parece que han pasado décadas en estas semanas, y, sin
embargo, da la sensacién de que ya lo esperabas, como si todo estuviese premeditado y se
acercara el fin.

»Hay muchas historias que circulan sobre ti entre los monjes —continué David—. Todos te
veneran y admiran, todos reconocen tu sabiduria, tu conocimiento, y un aura misteriosa
sobrevuela sobre ti... y nadie sabe tu edad... Por mucho que he reflexionado sobre ello no
tengo ninguna explicacion logica y quisiera que me explicaras algo de todo esto...

Tras una breve pausa de reflexién, Joshua comprendid que era la hora de contarle algunas
cosas mas a David.

—Bien, si puedo decirte que mi vida ha sido distinta y mds larga de lo comun... Pensaba
anticiparte algunas cosas. Aunque debes estar tranquilo, porque te entregaré algo para que
puedas comprenderlo todo mucho mejor.

»Como ves, me voy debilitando de manera progresiva, me cuesta mantener el mismo nivel de
concentracién, por lo que voy a pedirte que escuches y preguntes lo menos posible, ya que mi
intencién sera dejar fluir la informacion.

David asintid. Joshua realizd varias respiraciones profundas, se mantuvo unos momentos en
silencio vy, al abrir los ojos, su mirada de amor incondicional brotdé nuevamente de su interior a
pesar de su debilidad fisica. La proyeccién de su energia y paz internas seguia intacta.

—Durante toda mi vida he sido un obseso del conocimiento, de la psicologia, la espiritualidad,
la neurologia, el poder de la mente, de todo aquello que me ayudara a comprender, aprender y
evolucionar. Me preguntaba ddnde estaba el limite del ser humano, hasta dénde llegaba el
poder de nuestra mente y cuanto de él quedaria por descubrir. Siempre tuve la sensacion de
gue me faltaba algo, que tenia que haber algo mas, me sentia incompleto y pasé una gran parte
de mi vida buscando respuestas.

»En distintas épocas de mi vida viajé en busca del conocimiento, de distintas percepciones y
culturas, lei infinidad de libros, pude ver cosas sorprendentes sobre el poder de la mente,
aprendi de cientificos, de yoguis, de tribus, de monjes, de grandes maestros, vi cdmo algunos
de ellos eran capaces de controlar totalmente su cuerpo a través de la mente, de ralentizar sus
pulsaciones hasta limites que la ciencia y la medicina no podian explicar.

»Aprendi a aceptar las infinitas posibilidades que nos rodean, pude conocer a grandes
maestros que me ensefiaron 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 ensefiaron sobre el poder de la meditacidn y la visualizacién para acceder e
influir en partes de nuestra mente que anteriormente creia inaccesibles, aprendi que es posible
cambiar nuestro cerebro e influir en nuestro cuerpo.

»Al romper con las limitaciones y creencias establecidas, se me abrié 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 al entorno.
Sélo aquellos que cambian y se adaptan sobreviven. Es mas, el futuro estda lleno de
oportunidades para aquellos que se adaptan a los cambios.

»En la evolucion de la naturaleza y de los seres vivos —prosiguid Joshua— 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 percepcidn, las necesidades y
la interpretacidn del entorno.

»Yo me preguntaba qué era lo que activaba ese proceso y si se podia acelerar. Descubri que la
mente en muchas ocasiones no distinguia entre la realidad vy la ficcidon, entre algo falso y algo
verdadero, pero que, cuando la mente cree algo firmemente, el efecto es el mismo en el cuerpo,
tanto si ese hecho es cierto como si no.

»Hoy en dia, todos los médicos del mundo reconocen el efecto placebo. En infinidad de
ocasiones se ha demostrado ya que la mente puede curar por si misma, quizd no todas las
enfermedades y no a todo el mundo, aunque existen miles de casos y de experimentos que
demuestran este hecho.

»De la misma manera que la mente puede curar, la mente puede matar. Son también muchos
los casos en los que una dramatica noticia y el impacto que causa en la mente han generado
paradas cardiacas y muertes. Fatidicos casos en los que el diagndstico, y no la enfermedad, ha
matado a alguien. Por desgracia ha habido casos, y los habrd, en los que por error se le ha
comunicado a una persona que tenia un cancer u otra enfermedad terminal, y a las pocas
semanas el paciente fallecia a pesar de no sufrirla realmente.

»La pérdida total de la esperanza, la desesperacién, el miedo y la conviccion de una muerte
proxima, causan graves trastornos en el sistema inmunoldgico, pudiendo llegar a causar la
muerte. Los pensamientos conllevan emociones llenas de energia que influyen en nuestro
cuerpo. Un solo pensamiento puede alterar en un segundo toda nuestra fisiologia.

»Supongo que, como toda persona, alguna vez te habras asustado de verdad por un peligro
real —dijo Joshua—. También creo que, como todo el mundo, en alguna ocasién te habras
despertado en medio de la noche por una pesadilla 0 a lo mejor te parecid escuchar algun ruido
extrafo. Tal vez no sabias muy bien si estabas dormido o despierto, aunque tuviste la
percepcion de que era un ruido fuera de lo normal. Quizd te parecid que alguien estaba
intentando entrar en tu casa para robarte, quién sabe lo que la mente puede imaginar en ese
momento. En todo caso, comenzaste a temer todo tipo de peligros.

»En ese mismo instante, el sentido de la supervivencia entra en accién, la adrenalina se
dispara, el ritmo cardiaco se acelera de manera brutal, puedes sentir el corazén latiendo por
todo tu cuerpo, que la respiracion se acelera, que todos los sentidos se agudizan, que la sangre
fluye hacia los brazos, que tu sentido de la audicién parece aumentar de manera increible, que
oyes ruidos que antes no percibias y que entras en alerta total. Toda tu fisiologia cambia de
manera radical en un segundo y pasa de un estado de paz a un estado de nervios y tension
indescriptible.

»Luego descubres que no ocurria absolutamente nada, que todo estd en perfecto orden;
simplemente ha sido un susto, tan sélo ha sido tu imaginacién, tan sélo 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. Ahi se demuestra que la mente no sabe distinguir entre la
realidad y la ficcion 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 que aprender a tener un mayor control de
nuestra mente y nuestros pensamientos, hemos de ser mds conscientes de lo que ocurre en
nuestro interior.

»Mi pregunta era: “Si la mente inconscientemente puede influir de esa manera en el cuerpo,
épuedo yo conscientemente, a través de la meditacion, la visualizacidon y otras técnicas, hacer lo
mismo? ¢Hasta qué nivel puedo yo influir en mi subconsciente y en mi cuerpo de manera
positiva?”.



»Los maestros que conoci y mis experiencias me confirmaron lo que creia. Pude ver con mis
0jos cosas que pensaba que eran imposibles, lo cual aumentd mis ya grandes expectativas
sobre el poder de la mente. Con el tiempo y la practica comencé a tener un mayor autocontrol,
mi nivel de consciencia y control sobre mi mente no dejaba de aumentar, y segui descubriendo
un nuevo interior con un potencial ilimitado... Podia ver y sentir dentro de mi todo lo que
estaba sucediendo.

»Durante mucho tiempo practiqué distintas técnicas de meditacion, contemplacién vy
visualizacién que aprendi de distintos maestros, técnicas milenarias...

»Comencé a crear y a acceder a un nuevo mundo de posibilidades a través de la mente. Sin yo
saberlo en aquel momento, mi cerebro comenzé a cambiar; es lo que afios después la
neurociencia ha denominado como la plasticidad cerebral.

»El problema era que no podia hablar de esto con nadie. Me hubiesen tomado por loco si
hubiese anunciado a los cuatro vientos que a través de la mente controlaba mis pensamientos y
podia influir en mi cuerpo. También aumenté drasticamente el control de mis emociones,
logrando una gran armonia.

»Después de muchos afios de practica seguia aumentando mi autocontrol y me dediqué a
experimentar con el poder de la mente y algo extraordinario ocurrié —exclamé Joshua—.
Comencé a ralentizar el proceso de envejecimiento. Ya sé que suena a ciencia ficcion. Hace
muchos afios hablé con algun cientifico, pero ninguno se lo tomé muy en serio.

»En cualquier caso, déjame que te insista en que los condicionamientos de la sociedad no
permiten ver mas alld de los limites establecidos por las antiguas creencias, y esto determina
hasta donde somos capaces de creer.

»En definitiva, todos tenemos falsas creencias y limites establecidos que nos impiden creer y
restringen el enorme potencial que poseemos. Esa es la verdadera historia de la humanidad,
aunque por suerte siempre existen sofiadores para romper las barreras impuestas por aquellos
gue tan sélo ven los imposibles. Los sofadores son los responsables del avance del mundo,
porque rompen con las creencias y los limites preestablecidos. Si no fuese por ellos, por
aquellos que a pesar de las criticas persiguen sus suefios, a lo mejor seguiriamos en las cavernas.

»Antiguamente se creia que la Tierra era plana, y aquellos que manifestaron sus creencias de
gue era redonda fueron quemados en la hoguera por herejes o tratados como apestados.

»Jamas nadie pensé que un ser humano podria llegar a descender en el mar a 100 metros de
profundidad a pulmén libre. La ciencia afirmaba que fisicamente era imposible, que el cuerpo
humano no podria aguantar esa presion. Sin embargo, esa barrera también se rompid. Existen
millones de ejemplos donde la palabra imposible ha precedido a lo posible. Muchos se rieron
de los hermanos Wright por sofiar con volar. Y mas disparatado aun parecia que el hombre
viajara por el espacio. Ambos suefios aparentemente imposibles son hoy realidades.

»Destierra la palabra “imposible” de tu vocabulario y de tu vida y atrévete a sofiar, ya que son
los grandes sonadores los que escriben la historia. Martin Luther King tuvo y persiguid un suefio;
con él cambid el curso de la historia de Estados Unidos y los derechos civiles. Al igual que
Nelson Mandela. A pesar de los veintisiete afos que pasé en la carcel, no pudieron arrebatarle
su suefio y se convirtid en presidente de Sudafrica, cambiando para siempre el rumbo de su
pais. Como la madre Teresa de Calcuta, una joven que tuvo una vision y tomo una gran decision
para transformar la vida de miles de personas y dejar un gran legado. De la misma manera,
Mahatma Gandhi cambid el destino de un pais, con la visidon y el poder de un suefo, con su
decisidén y su compromiso. Todos ellos y millones de desconocidos han logrado grandes proezas,
algunos han cambiado su vida, otros toda una nacidn, pero todos ellos tenian algo en comun: se
atrevieron a sofar. Muchos los criticaron, algunos los veian como unos locos y otros los
llamaron ilusos idealistas. Y puede que si, que estuvieran un poco locos, lo suficiente como para
creer que podian cambiar sus vidas, o incluso el mundo. Pero la historia ha demostrado una y



otra vez que son esos locos sonadores, esos que creen que es posible lo imposible, los que
finalmente logran romper con los limites y las creencias preestablecidas. Porque no aceptan ni
ven las cosas tal como son, sino como pueden llegar a ser. Yo no te pido que cambies el mundo,
no te compares con nadie, tan sélo te pido que cambies tu.

»éCrees que es posible que en este mismo instante estemos viajando a 106.200 kildmetros
por hora alrededor del Sol? Nuestra percepcién sensorial nos dice que estamos quietos y que es
el Sol el que gira y aparece nuevamente cada mafiana por el Este. Son las limitaciones de
nuestros sentidos y nuestra percepcidn las que crean nuestras barreras mentales.

—¢Es cierto que nos desplazamos en este instante a esa velocidad? —preguntd, sorprendido,
David.

—A pesar de que no lo podamos percibir, asi es. De la misma manera existen energias y leyes
universales de las cuales no somos conscientes, pero que estan ahi aunque no las percibimos.
Todo es energia. Todo el sistema solar, los planetas y todo lo que conocemos se mueve y se rige
por las leyes de la gravedad y distintas energias, que son constantes. Las energias fluyen y estdn
siempre presentes, existen del mismo modo que existe el aire que no vemos y respiramos en
este momento, sin el cual no podriamos vivir.

»Nunca des las cosas por hechas y siempre mantén la curiosidad y la mente abierta para
poder asi expandirla. Debes convertirte en una gran esponja que lo absorba todo sin juzgar; ya
tendras tiempo de filtrar lo que necesites de esa informacion y de dejar lo que no te sirva.

—Entonces ¢élas personas también emitimos esas ondas o energia?

—Por supuesto —dijo Joshua—. Somos energia, somos emisores y receptores de energia;
nosotros recibimos y emitimos energia a través de nuestros pensamientos y emociones.
Cuando sientes que alguien te atrae, o bien te sientes cdmodo con alguna persona o bien
alguien te hace sentir incdbmodo o te genera desconfianza, no es solamente por lo que ves, sino
por las vibraciones que percibes a través de la energia que generan las emociones.

»Todo en el universo es energia, inclusive nosotros. Como un iman atraemos esa misma
energia, pero no atraemos aquello que queremos. Atraemos aquello que emitimos, atraemos
aquello que somos, y nos convertimos en aquello que pensamos, en lo que mas tiempo pasa
nuestra mente.

»lmaginate ahora que viajas en el tiempo y regresas al afio 1500. Imaginate que tienes que
explicar a todas las personas de esa época todos los avances tecnolégicos de la actualidad.
Situate mentalmente en ese afio. ¢Qué crees que pensarian si les dijeras a las personas de esa
época que hoy en dia nos subimos en un aparato de hierro que, como un pajaro, nos lleva
comodamente en pocas horas de un pais a otro, o que el hombre viaja por el espacio?

»éQué pensarian hace quinientos afios si les dijeses que podemos comunicarnos a través de
los mares por algo llamado “teléfono” y que tenemos algo llamado “e-mail” con lo que escribes
un mensaje y llega al instante al otro lado del océano?

»éComo les explicarias lo que es un ordenador, internet..., los avances de la medicina y de la
ciencia en general? Cierra los ojos y realmente imaginate en esa época contandoles todo esto a
€sas personas.

»éAcaso piensas que te creerian si les dijeses que el hombre viaja al espacio y que ha
caminado sobre la Luna? ¢O crees que serias el siguiente en una hoguera por inventarte
semejantes historias opuestas a las ideas y los dogmas entonces imperantes? —preguntd
Joshua.

—Creo que esto ultimo seria lo mas probable —dijo David.

—Las limitaciones de la mente son simplemente los escalones en el progreso de la vida. Los
limites y los imposibles del pasado son las realidades de hoy. Se cuentan por miles los
imposibles que hoy en dia son posibles. Muchas de las realidades cotidianas que no nos



sorprenden, un dia fueron verdaderamente inconcebibles. Lo que hoy parece ser una limitacion
se convertird en la realidad del futuro, ya que ninguna limitacion es permanente.

»Muchas cosas parecen imposibles, hasta que un sofiador demuestra lo contrario, y cuando
se derriban las barreras mentales, lo improbable comienza a ser posible.

»Nuestra educacion, los conocimientos establecidos, el pasado, el entorno, todo ello nos ha
programado y condicionado para analizar y juzgar lo posible y lo imposible, lo bueno y lo malo.
Por ello no reflexionamos lo suficiente; simplemente reaccionamos en funcidn de la
informacién recibida e implantada, de forma automatica e inconsciente.

»Tenemos una enorme tendencia y una gran facilidad para creer en las limitaciones, para
aceptar el orden establecido, para aceptar lo negativo... y hemos llegado a tal punto que jamas
dudamos de las noticias negativas o las ponemos en tela de juicio, sean cuales sean.

»Recuerdo un dia que llegaba tarde a una conferencia en Nueva York; el trafico era horrible,
se podia percibir la tensidon en las caras de todas las personas que conducian a mi alrededor,
todos tenian prisa, la ansiedad se palpaba en el aire debido a aquel atasco.

»Llegué a un cruce y el semdaforo se puso en rojo; mientras esperaba a que el semaforo
volviese a ponerse en verde, pude observar delante de mi a una mujer que conducia con un
nifio en el asiento trasero. El nifio, que se habia quitado el cinturén de seguridad, comenzé a
dar saltos en el asiento. La mujer miraba atras gritandole que se estuviese quieto y se sentara
correctamente.

»Cuando el semaforo estaba a punto de cambiar, pero instantes antes de que éste se pusiese
en verde, la mujer dio un gran acelerdn para salir de alli y llegar lo antes posible a su destino.

»Lo que la mujer no pudo ver es que, por el otro lado de la calzada, un potente todoterreno,
en vez de frenar al ponerse el semaforo en ambar, decidiéd también acelerar al maximo para
pasar cuanto antes.

»Ambos destinos se cruzaron en el momento mas inoportuno. El todoterreno embistio
brutalmente el coche de la mujer, desplazandolo de manera atroz frente a mis ojos. El coche
comenzé a dar vueltas, y el nifio que segundos antes saltaba de alegria salié despedido por una
ventanilla destrozada. El cuerpo del nifio totalmente ensangrentado quedd tendido inerte en
medio de la calzada. En pocos segundos, la historia de una vida cambié para siempre.

»éSabes quién era ese nifio? —preguntd Joshua.

—No. ¢Quién era?

—No lo sé, porque nunca existid. Pero éien algin momento has dudado de la veracidad de
esta historia?

—Claro que no.

—Espero que no haya sido demasiado cruel. Pero la historia es totalmente falsa, me la he
inventado.

—Pero épor qué me cuentas una historia asi? ¢ Qué necesidad hay de hacerme creer eso y que
me sienta asi de mal? —se sorprendid David.

—Porque tengo que demostrarte algo y necesito que lo entiendas.

»La gente estd tan acostumbrada a recibir, una tras otra, noticias negativas, sucesos tragicos,
historias dramaticas, que nadie se para a pensar sobre la informacién que recibe. Simplemente
la aceptan como algo normal, creen que ése es el mundo en el que vivimos y nadie duda de ella.
La gente es capaz de aceptar y creer todos los mensajes negativos que recibe. Incluso en
muchos casos, lo que es mas grave, han perdido la capacidad de asombro, llegan a estar casi
inmunizados, ya ni siquiera se sobresaltan, todo lo negativo les parece normal y lo aceptan sin
mas.

»Increible 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 a algo mejor en todos los aspectos de su vida.



»En ese mismo momento, la semilla de la duda que plantaron en sus mentes reacciona de
manera instantdnea, 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, asi no sufrirds decepciones, tu
no eres lo suficientemente inteligente, o no tienes la educacidn, eso es para otros, no para ti,
eso no me lo creo, qué le vamos a hacer, yo ya no puedo cambiar, no valgo para eso, y asi un
sinfin de excusas. La semilla de la duda y de los miedos germina instantdneamente.

»“Sé realista”, dicen algunos. Pero équé es ser realista? ¢Acaso es aceptar la mediocridad,
abandonar antes de intentarlo para asi no fracasar, no aspirar a nada y vivir en la resignacion?

»Dudamos de nuestra capacidad, de nuestro potencial, y creemos en todo lo 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 ha retenido, David, es hora de abrirte a nuevas posibilidades. Es el
momento de escoger mejor la informaciéon que recibes, y de comenzar a tomar la
responsabilidad de dirigir tu propio destino, de reavivar la esperanza con nuevas expectativas,
sin el yugo del pasado.

—Es increible, pero me siento totalmente identificado con eso, Joshua. En pocas ocasiones
analizo las noticias, la informacién 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 mi mismo... Cuando me hablaban
de oportunidades, al instante desconfiaba. Por el contrario, cuando me contaban todos los
problemas, todo lo negativo de algo, lo aceptaba sin mas. Es como si me hubiesen educado y
condicionado para creer sélo en lo malo y dudar de mis capacidades.

—Si, ésas son las limitaciones que crea el entorno... Imaginate ahora que dos personas tienen
gue atravesar un bosque —siguio Joshua—. Ninguna de las dos tiene informacién previa de ese
bosque, pero antes de atravesarlo a una de ellas le advierten de que debe cruzarlo lo mas
rapido posible, que no se entretenga por nada, ya que es un bosque muy peligroso, con un
desagradable microclima, frio y oscuro, con depredadores agresivos y unos temibles mosquitos
gue pueden provocar graves infecciones y altas fiebres.

»Al otro le dicen que disfrute del maravilloso y relajante bosque, que no se pierda las Unicas y
asombrosas flores que existen en él, con sus increibles aromas, que camine despacio y esté
atento para poder ver algunos preciosos e inofensivos animales que se esconden entre la
exuberante vegetacion y que admire los gigantescos arboles centenarios de ese bosque, que
absorba la frescura del maravilloso y exclusivo microclima de ese bosque y que escuche el
maravilloso canto de los exdticos pajaros que habitan en él.

»éCudl serd la actitud de cada uno de ellos? ¢ Qué crees que vera uno y qué vera el otro?

—Cada uno tendrd una experiencia distinta, mas bien totalmente opuestas —contestd David.

—Asi es; a pesar de que el bosque es el mismo, debido a la informacion que han recibido
previamente tendran un condicionamiento y unas expectativas distintos, y su percepcion del
bosque variara. Las creencias del primero hardn que atraviese el bosque corriendo, temeroso,
su respiraciéon y sus pulsaciones seran agitadas, no podra ver nada de su entorno porque estara
atento buscando el posible peligro, estara a la defensiva y se sentira aliviado al salir y sobrevivir
a ese oscuro bosque.

»El segundo respirara profundamente y comenzara a buscar y admirar la belleza en todas
partes, se maravillard de los grandiosos arboles, de la frescura del bosque, percibira los
paradisiacos aromas, escuchara el singular canto de los pdjaros a su paso, se sentira integrado
en la naturaleza, caminard despacio, permaneciendo en el presente, absorbiendo cada
momento de ese privilegiado entorno. Para esa persona, ese bosque serd un auténtico placer
para los sentidos y su paso por él se convertira en una experiencia inolvidable.



»Sus experiencias primero se formaron en su mente, sus expectativas fueron condicionadas
previamente, y esa percepcién predeterminada creard su realidad. De la misma forma, la
informacién que has recibido en tu vida moldea tus creencias, las cuales crean tus expectativas
y generan la percepcién de tu realidad.

»Ahora estamos cambiando esa informacién, 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 influirdn de
forma positiva, que te ayudaran a superar los miedos y expandir tu mundo interior, a aumentar
tu conocimiento y la comprensién de por qué somos como somos, de cdmo funciona nuestro
cerebro. Si logramos entendernos mejor y eliminar esas limitaciones, tendremos la llave para
nuestra transformacion.

David escuchaba fascinado una vez mas las palabras de Joshua. Pero también noté que estaba
hablando con mucha premura, como si creyera que le podia faltar tiempo. David no quiso
pensar en ello, no podia ser, y decidid seguir absorbiendo los conocimientos de Joshua.

—De la misma manera que nadie te creeria en el afio 1500 y te tomarian por loco si hablaras a
sus gentes de todos los avances actuales, dentro de unos afios tu mismo te reirds de los limites
que te imponias, te sorprenderds de las ridiculas creencias que coartaban tu potencial —recalco
Joshua.

»A veces oigo decir: “Pues yo no me lo creo”, “Creo que eso es imposible”. Desgraciadamente,
el que piensa de esa manera se condena a si mismo y cumple su autoprofecia. Todo lo que
crees que es dificil se vuelve dificil, no porque lo sea, sino porque tu pensamiento lo hace dificil.
Por el contrario, todo lo que creas que es facil, se vuelve facil porque asi lo crees.

»Es la resistencia del pensamiento al cambio lo que hace las cosas dificiles —dijo Joshua—.
Muchas personas afirman de entrada que tal o cual cosa es muy dificil para justificarse de
antemano, para asi tener un motivo al cual agarrarse como excusa para no creer en ello y no
intentarlo.

»Sdlo tu te limitas con tus propias creencias al buscar todas las razones por las cuales no
puedes cambiar. Por eso te contaba esa historia, porque no tenemos problemas para creernos
todos los mensajes negativos y limitadores, pero cuando nos encontramos con la oportunidad,
dudamos de ella y de nuestras posibilidades.

»Ahora quiero que me respondas, David. ¢ Qué creencias te benefician mas? Las que te dicen:
“Yo no puedo cambiar, es que soy asi, qué le vamos a hacer, no hay mas remedio que
resignarse”; o las creencias que afirman: “Si quiero cambiar, si quiero mejorar, puedo cambiary
es mas facil de lo que creo”.

—Esta claro que las creencias positivas de «Si puedo» y de que «Es mas facil de lo que creo»
son las que mas me van a beneficiar —dijo David.

—Por eso debes hacer afirmaciones positivas con los pensamientos y creencias que quieres
incorporar, David. Pon en tu mente lo que si quieres, los pensamientos que te van a ayudar.

—Lo que ocurre es que, a veces, al hacer afirmaciones positivas sobre mi mismo, me cuesta
creérmelas, tengo la sensacién de que me miento —objetd David.

—No importa; aunque creas que estés diciendo la mayor mentira del mundo, lo tienes que
seguir repitiendo una y otra vez, porque poco a poco esa afirmacidon y ese pensamiento iradn
calando en tu interior. De la misma manera que las limitaciones se han creado por la repeticion
de informacién, ahora tienes que repetir la informacidon positiva para que gradualmente
comience a convertirse en parte de ti. Tienes que darte la oportunidad de aceptar y adaptar ese
nuevo pensamiento a tu vida.

»lgualmente, la informacidon que recibes y las personas a tu alrededor influyen en tus
percepciones y en tu comportamiento. Todo ambiente tiene un campo energético; las creencias
de las personas en tu entorno, sus actitudes y expectativas sobre ellos mismos y sobre ti,



también te afectan. Si ellos no creen en ti, crean una influencia y un campo energético negativo.
No solamente nos influye lo que nosotros mismos pensamos y creemos, sino las creencias y las
expectativas de las personas de nuestro entorno.

»Por eso es tan importante el ambiente que nos rodea y la informacidn que escogemos. Cada
dia tienes que tomar decisiones sobre lo que te rodea, cada dia tienes que elegir lo que lees, lo
gue escuchas, y cada dia tienes que sacar un tiempo para ti, para encontrar la paz, entrenar tu
mente para centrarte en lo que si quieres, revisar tus pensamientos y emociones, para seguir
por el camino que tu decidas.

»El resultado de dénde estds hoy es la consecuencia de los pensamientos y las creencias que
has tenido hasta ahora. Dénde estaras en el futuro sera el resultado de tus pensamientos y tus
creencias actuales.

La influencia del pensamiento en el cuerpo

Joshua se tomé unos momentos de descanso y reflexion que también le fueron de ayuda a
David para asimilar y recapitular todo lo dicho en aquella larga sesién. Al poco, con cierto alivio
y una luminosidad renovada en su rostro, Joshua continudé con sus explicaciones:

—Tud mismo habras conocido casos acerca de la enorme influencia del pensamiento y de la
mente en el cuerpo. El llamado «efecto placebo» es el efecto de mejoria o de curacién que un
paciente puede experimentar a través de un tratamiento con una sustancia inocua sin ningun
tipo de propiedades curativas, como puede ser una pildora de azucar.

»La cuestion mas importante respecto de este hecho demostrado es qué funcién tiene el
placebo, por qué funciona. El placebo funciona por el cambio de percepcion del paciente. En el
momento que el paciente cree que esa pildora o el tratamiento designado contienen la
solucién a su problema, su propio cerebro comienza a solucionarlo. El cambio de la percepcién
del sujeto es la causa de todo; su propia creencia, en ocasiones, es la solucidon. Hoy en dia
sabemos que las creencias, las experiencias y el entorno pueden modificar nuestra estructura
genética. El efecto del placebo demuestra el poder de la mente. El pensamiento positivo, las
creencias y las expectativas positivas pueden curar y alterar nuestro organismo.

»Y mira, David, quiza no lo sepas, pero también existe el “efecto nocebo”, que es el nombre
gue se le da al efecto contrario del placebo. Este término se utiliza para describir las reacciones
daiinas o el empeoramiento que refleja una persona al administrarle un farmaco inocuo. El
efecto nocebo prueba que las reacciones organicas no son generadas quimicamente por el
farmaco, sino mas bien como consecuencia de las creencias negativas, conscientes o
inconscientes, y por las expectativas pesimistas del paciente que piensa que el farmaco le
causara efectos secundarios perjudiciales o dolorosos. Las consecuencias del efecto nocebo son
muy reales y dafiinas tanto a nivel fisioldgico como emocional.

—La verdad es que no necesito muchas pruebas de eso —dijo David—. Lo he podido
comprobar personalmente, ya que este Ultimo afilo mis propios pensamientos, las dudas, los
miedos y las preocupaciones estaban acabando con mi salud.

—Del mismo modo, un hipocondriaco cree de manera infundada que padece alguna
enfermedad grave, debido a sus constantes miedos, por las interpretaciones de sus sensaciones
corporales. Un hipocondriaco puede crear una expectativa negativa de tal magnitud que afecte
a su organismo, pudiendo terminar padeciendo realmente la enfermedad.

»Tanto el efecto placebo como el nocebo no sélo dependen de expectativas racionales, sino
del condicionamiento previo, de las experiencias adquiridas en nuestro entorno. Son las



creencias debidas a ese condicionamiento las que generan una respuesta a ese estimuloa
prioriinocuo.

»Lo que todo esto demuestra en el fondo es el gigantesco poder de la mente; tanto si son
positivas como negativas, para bien o para mal, nuestras creencias tienen una enorme
influencia en nuestro cuerpo, y condicionan nuestra vida en todos los sentidos.

»Ya no es valida la justificacidon de decir “Es que yo soy asi, qué le vamos a hacer”; nuestro
destino no estd escrito en nuestros genes: ahora sabemos que cualquiera puede cambiar. La
ciencia ha probado que nunca es tarde para cambiar la estructura de la mente, por lo que,
cambiando nuestros pensamientos, podemos cambiar nuestra vida.

»En el extraordinario libroEl hombre en busca de sentido, del que ya te hablé, el prestigioso
catedratico de Neurologia y Psiquiatria Viktor Frankl cuenta, entre sus dramaticos relatos sobre
la vida en el campo de concentracién de Auschwitz, una de las experiencias que le demostré el
poder de la mente y la estrecha relacién entre nuestras expectativas y lo que nos acontece.

»El jefe de su barracén, un conocido compositor, le reveld un extraino suefio que tuvo, en el
cual una voz le dijo que le responderia a cualquier cosa que quisiera saber. El compositor le
preguntd a la voz cuando serian liberados del campo. La voz le respondié que serian liberados
el 30 de marzo. Este hombre tuvo su sueio en febrero y desde entonces rebosaba ilusion y
esperanza. La fecha comenzd a aproximarse y las noticias sobre la evolucién de la guerra no
eran tan esperanzadoras para los presos de Auschwitz.

»El 29 de marzo, dia previo a la fecha sefalada por la voz del suefio, el compositor cayo
enfermo con una fiebre muy alta. El 30 de marzo, el dia en el que habia sofiado que su
sufrimiento finalizaria y seria liberado, la decepcién y la desesperacién hicieron que cayese en
un estado delirante. Al dia siguiente fallecié. Al igual que en este caso, Frankl pudo comprobar
en distintas ocasiones que los prisioneros que perdian la esperanza y dejaban de creer en el
futuro estaban condenados.

»El poder de la mente esta por encima de nuestros aun limitados conocimientos sobre el
cerebro. En la actualidad ya esta probada la conexién entre el estado animico y la fortaleza
mental con la salud y el sistema inmunoldgico... Como dijo Nietzsche hace mucho tiempo:
“Quien tiene algo por lo que vivir, es capaz de soportar cualquier como”.

»Son innumerables los casos registrados en la medicina tradicional —prosiguié Joshua— en
los que la mente, a través de sus expectativas, ha curado infinidad de enfermedades. A pesar
de ello, las grandes multinacionales farmacéuticas no han demostrado demasiado interés en la
influencia de la mente para curar numerosas enfermedades porgue esas investigaciones serian
menos rentables que las encaminadas a vender caras medicinas, muchas de las cuales acaban
siendo retiradas del mercado por su nula efectividad o por los efectos secundarios.

»En el afio 2002, el doctor Bruce Moseley realizé un experimento sobre el efecto placebo en
la cirugia, algo en lo que los propios cirujanos no creian, y que fue publicado enThe New
England Journal of Medicine.

»El experimento buscaba averiguar qué parte de la operacion en los casos de osteoartritis de
rodilla era la que realmente eliminaba el dolor a los pacientes. Se realizé una prueba controlada
en 180 pacientes con graves problemas de osteoartritis, separados en tres grupos. Dos grupos
serian intervenidos quirdrgicamente y con el tercer grupo se emplearia una operacién placebo,
esto es, simplemente se fingiria la operacién.

»Una vez que el paciente estaba en la mesa de operaciones, el cirujano recibia un sobre en el
que decia si realizaba la operacién o no, lo mostraba al resto del equipo sin decir nada e
iniciaba el procedimiento que indicaba el sobre.

»Se procedia a la anestesia parcial, se colocaba la tradicional tela para impedir al paciente ver
de cintura hacia abajo y comenzaba la operacidn real o la operacién placebo. El paciente podia
ver la intervencidn por un monitor y comprobar todo lo que estaba sucediendo, pues incluso en



la operacién placebo el paciente veia como estaban operando su rodilla, sin ser consciente de
gue era un video de otra intervencion. En los casos de la operacidon placebo, se realizaban las
incisiones, para dejar prueba de la operacién, pero el cirujano simulaba todo el resto del
procedimiento, imitando todos los movimientos y secuencias del video.

»El propio doctor Bruce Moseley afirmd sentirse incobmodo por estar realizando una falsa
cirugia, siendo cirujano y contradiciendo sus propias creencias.

»Una vez realizadas las operaciones se hizo un seguimiento de los pacientes. Hasta dos afios
mas tarde, ninguno de los pacientes fue informado del tipo de operacién a la que habia sido
sometido. Los resultados fueron asombrosos, ya que en todos los grupos, los que fueron
intervenidos y los que no, se registraron los mismos resultados.

»Algunos de los pacientes con los que se hizo una intervencion placebo y que antes de la
operacion apenas podian caminar, luego tenian una vida normal sin dolores.

»El doctor Bruce Moseley pasd de ser un total escéptico a creer en el poder de la mente, ya
gue pudo comprobarlo por si mismo, concluyendo que tanto o mds importante que la propia
operacion eran las creencias de los pacientes... Piensa en ello, David. Nos veremos manana.



16. La nueva era de la mente

A la manana siguiente, cuando David bajd al refectorio a desayunar se alegré enormemente de
ver a Joshua entre los monjes. Temia que la larga sesién del dia anterior lo hubiera dejado
agotado. Durante el desayuno, David lo vio bastante entero. Por eso no se sorprendié mucho
cuando Joshua inicié su charla en la sala de aprendizaje de forma inmediata y hasta con brio. Le
sorprendié mds ver que alguien habia dejado en la mesita una jarra con agua y dos vasos.

—El sufrimiento de la humanidad se debe a nuestra falta de comprensién sobre cémo
funciona nuestro cerebro y el desconocimiento de la relacion entre el pensamiento y los
sentimientos —dijo Joshua retomando la palabra.

»Se siguen gastando miles de millones en descubrir nuevos planetas y galaxias. Se han hecho
incalculables esfuerzos econémicos 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 infima parte de ese esfuerzo, ni hemos
descubierto apenas nada de lo que la mente es capaz, aunque por fin parece que eso empieza a
cambiar.

»Hasta ahora, David, hemos hablado de psicologia, de superacion, de algunos principios del
éxito, de la manera correcta de pensar, de superar los miedos y las limitaciones, del propésito,
de los suefios, de la motivacion y la inspiracion, del perddn, del poder de la mente y de muchos
principios fundamentales en nuestra vida. Ahora te quiero hablar de los nuevos
descubrimientos cientificos de los cuales te vas a poder beneficiar.

»Finalmente, la ciencia y la espiritualidad se han unido para poder entender mejor cémo
funcionamos, cdmo trabaja nuestro cerebro, y encontrar el verdadero conocimiento para
mejorar nuestras vidas, aunque el trabajo y el cambio comienzan por uno mismo.

»Como quien dice, acabamos de comenzar un nuevo siglo, y ya podemos observar que se han
producido grandes y acelerados cambios en el mundo. Ha habido sorprendentes vuelcos
financieros y politicos, una serie de paises emergentes estan relevando a los clasicos motores
econdmicos, y estd cuajando una nueva revolucién tecnoldgica, social y cultural en casi todo el
mundo. Se ha abierto una era de incertidumbre para algunos y de gran crecimiento y evolucion
para otros.

»Son momentos de grandes reflexiones, pero ante todo son momentos de cambio y
adaptacidon 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 a la humanidad.

A David no se le escapd el entusiasmo que Joshua, haciendo un evidente esfuerzo fisico,
insuflaba a sus palabras.

—Las ultimas décadas de progreso tecnolégico y econdmico llevaron a las sociedades
desarrolladas a una regresién espiritual, al placer mas trivial e instantaneo a cambio del dolor y
del vacio del mafiana, y las dejaron sin modelos ni referentes realmente validos.

»Sinceramente creo que necesitamos mas y mejores modelos que seguir —reflexiond
Joshua—. Personas integras, lideres que sean capaces de iluminar con su ejemplo, capaces de
poner en accion los mejores valores del ser humano. Necesitamos ejemplos e historias de
superacion personal, historias capaces de inspirar y de generar esperanza.

»Necesitamos lideres, y ese liderazgo nace en uno mismo, ya que cada uno debe ser su propio
lider y asumir esa responsabilidad. Ese debe ser tu objetivo, David. Es hora de despertar hacia
una nueva conciencia, uniendo nuestras mentes y nuestra energia por el bien comun de la
sociedad. Es hora de rescatar los valores esenciales, para volver a conectar y recuperar nuestra



propia humanidad. Es hora de tomar decisiones y de convertirse en parte de la solucion, no del
problema. Esta en nuestras manos, depende de cada uno.

»TU puedes 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 propdsito a tu vida.

»En el pasado reciente, todos nosotros hemos estado siguiendo la corriente sin plantearnos
adoénde nos llevaba, pero es hora de hacer un alto en el camino y preguntarnos adénde vamos
si nos dejamos llevar por esa corriente. Ninguno de nosotros puede cambiar el mundo
directamente, sin mas, pero si debemos cambiar nosotros mismos, y cuando nosotros
cambiemos el mundo también cambiara. En consecuencia, hemos de tomar decisiones siempre
por nosotros mismos. Si tu no tomas decisiones, alguien las tomara por ti, y si no tienes un plan,
el mundo tendrd un plan para ti. Porque lo que te puedo asegurar es que si no tomas decisiones,
siempre acabards 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.

»Cada dia que nos mostramos indiferentes es un dia que damos la espalda al mundo, a
nuestro futuro y a las generaciones venideras.

David se sorprendid por la intensidad de las palabras de Joshua, pero debido a ese impetu,
parecia como si le costara respirar, como si la vehemencia de su discurso le pasara factura.

—Pero ha llegado el momento que durante tantos afios he estado esperando —dijo Joshua—.
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 educacién.

»En abril del aino 2000, un selecto grupo de los mejores psicélogos, fildsofos y neurdlogos se
reunié en un encuentro auspiciado por el Mind & Life Institute junto con su Santidad el Dalai
Lama y un nutrido grupo de eruditos budistas.

»Su Santidad el Dalai Lama sefalé que el budismo y otras tradiciones contemplativas y de
meditacién habian desarrollado unas técnicas que parecian ayudar a cultivar algunas
habilidades muy valiosas, como el equilibrio emocional, la atencién en el presente, la
amabilidad, la compasidn, la confianza o el altruismo, entre otras. Asimismo, indicé que las
personas que cultivaban su mente de esta manera también disminuian su sufrimiento mental y
fisico, y mejoraban su bienestar y su armonia interior. Su Santidad el Dalai Lama solicité a los
cientificos asistentes a aquel encuentro que investigaran de acuerdo con sus paradigmas vy
procedimientos si esas técnicas eran beneficiosas y que, de ser asi, y fuesen confirmadas
cientificamente, ideasen maneras para poder ensefiarlas, de forma que mas gente pudiese
beneficiarse de las mismas.

David observd con alegria que el discurso de Joshua habia vuelto a cobrar impetu. Estaba
apasionado, y sus argumentos fluian con claridad y orden.

—La ciencia estd dando pasos gigantescos gracias a esa union de cientificos y lideres
espirituales, creando sinergias entre la comunidad cientifica y la espiritual para descubrir el
enorme potencial que poseemos, haciendo posible al mismo tiempo que esos conocimientos
lleguen al publico en general.

»Se han intensificado los experimentos cientificos sobre las consecuencias bioldgicas de las
técnicas de contemplacion y meditaciéon. Muchos de ellos han sido posibles gracias a muchas
organizaciones, ademas del Mind & Life Institute. Estos experimentos revelan entre otras cosas
que, la técnica llamadamindfulness, que podriamos traducir como “atencidon plena” o
“conciencia plena”, es decir, “prestar atencion de manera intencionada al momento presente
sin juzgar”, es un procedimiento extremadamente efectivo para cambiar las conexiones
neuronales del cerebro e inducir cambios biolégicos en la mente, en las areas encargadas de las
emociones, lo que facilita cambios a mejor en el comportamiento.



»La atencion plena nos hace ser conscientes del mundo interior de la mente, nos permite
mantenernos cada vez mas en el presente, y eleva nuestro nivel de conciencia sobre nuestros
propios pensamientos y sentimientos. Y todo ello reduce los niveles de estrés, lo cual, a su vez,
incrementa nuestra capacidad para saber gestionar nuestras emociones y nuestro
comportamiento.

Esa descripcion recordd a David su segundo dia en Katmandu, en el que logré mantenerse en
el presente y se comporté como el observador, sintiendo y siendo consciente de sus emociones.

—Durante los ultimos afios, esta técnica estd integrandose en la medicina y la psicologia
occidentales. Como ha demostrado Richard Davison, reconocido neurocientifico y psicélogo, la
practica delmindfulnesses la manera mas efectiva de aumentar la autoconciencia, reducir el
estrés, sus sintomas fisicos y psicolégicos, de aumentar la paz interior y el bienestar general. Su
practica es capaz de modificar las aéreas del cerebro que son las responsables de nuestra
respuesta fisioldgica al estrés, la calidad de nuestra vida emocional y las relaciones personales.

»Este enfoque mental y espiritual es algo relativamente nuevo para la ciencia y el mundo
occidental, aunque tiene una antigliedad de unos 2.500 afios y es la base principal de las
practicas budistas.

»La prestigiosa revista cientificaPNAS, Proceedings of the National Academy of Sciences of the
United States of America, ha publicado en los uUltimos aflos numerosos estudios sobre estos
avances, y las conclusiones de los mismos confirman que tanto la exposicién a un
acontecimiento traumatico como el entorno y nuestra percepciéon del mismo pueden alterar
nuestra biologia, cambiar la impronta genética y modificar la estructura de nuestro cerebro,
con consecuencias fisicas y mentales.

»Segun los descubrimientos de Richard Davison, el cerebro tiene la capacidad de transformar
nuestra vida. A través de nuestra mente podemos cambiar las respuestas a nuestras
experiencias, ya que nuestro cerebro es un érgano construido para modificarse en respuesta a
las experiencias.

»Es decir, nuestra percepcidon controla nuestro comportamiento —dijo Joshua—. Esa
percepcion es la conciencia creada por nuestras creencias, las cuales son generadas en funcién
de las conclusiones obtenidas previamente, de forma consciente o inconsciente, a través de la
experiencia, de nuestro entorno, de nuestra educacién, de nuestra cultura. Todos esos
condicionamientos rigen nuestras decisiones y nuestro comportamiento. Insisto en esto,
porque no es solamente mi opinidn, es algo que la ciencia ha verificado.

»Esas creencias son el filtro de tu realidad, por lo que uno no ve el mundo tal como es, sino tal
como esa persona lo percibe. Tu das el significado y el valor a los acontecimientos de tu vida
basandote en esas creencias.

»Al mismo tiempo se ha descubierto y comprobado la comunicacion bidireccional entre la
mente y el cuerpo. El estudio de esta comunicacion bidireccional abre, y confirma, la posibilidad
de que nuestra mente cuente con los mecanismos necesarios para influir sobre el cuerpo y
sobre nuestra salud, fisica y emocional.

»Segun los expertos, en las préoximas décadas el ejercicio mental, la visualizacidén vy la
meditacién se practicaran igual que hoy se practica el ejercicio fisico. Entenderemos
plenamente cémo la mente puede modificar la biologia periférica en beneficio de nuestra salud.
Esto nos llevara a un mayor control y responsabilidad de nuestra propia salud.

»Habrd grandes cambios en la educacidn, se ensefiard a maestros y a nifios mejores maneras
de controlar las emociones y la atencién, a cultivar cualidades y valores como la amabilidad, la
compasion y el perdén. Todos aprenderemos a regular las emociones y a reducir la tensién y el
estrés para lograr una mente mas sana. Estas son las conclusiones de algunos de los mejores
cientificos de la actualidad, y ese cambio en la educacién es una verdadera necesidad para toda
la humanidad.



»Todos estos descubrimientos cientificamente 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 lo que estamos sintiendo y observar lo que esta ocurriendo en
nuestro interior. Asi podremos convertirnos en nuestro propio observador y darnos cuenta de
nuestros desafios internos, de nuestros pensamientos, de nuestro estrés, lo cual nos permitird
modificar nuestras pautas establecidas de comportamiento y desengancharnos de las
emociones negativas que se van acumulando en nuestro frenético estilo de vida actual.

»Desde esa posicion de observador podemos trabajar en nuestro interior y tomar el control,
podemos influir conscientemente de manera positiva en nuestras emociones a través de la
mente... Aumentar nuestro nivel de conciencia manteniendo nuestra atencidon en el presente
nos ayuda a centrarnos y recuperar el equilibrio interior, obteniendo con ello una mayor
sensacion de plenitud y bienestar entre el cuerpo, la mente y el espiritu, y siendo capaces de
mostrar mas empatia, bondad y compasién.

»Todo esto no son suposiciones, tampoco meras opiniones, ni una esperanza o un deseo: es
una nueva realidad que tenemos que incorporar a nuestras vidas, es la opinidn contrastada de
los mejores expertos. Pero es la decision de cada uno aplicar o no estos conocimientos. Poco a
poco, todo esto de lo que estamos hablando serd una realidad para mds personas en el planeta;
lo que unos pocos habian descubierto hace siglos ahora comienza a ser accesible para todo el
mundo. Se abren infinitas posibilidades, porque esto es tan sdélo la punta del iceberg de lo que
aun estd por descubrir.

—¢Y qué suponen esos descubrimientos para alguien como yo? —le planted David a Joshua.

—Lo que supone es la confirmacién de que, cambiando nuestra mente, modificando nuestra
manera de pensar, seleccionando nuestro entorno y la informaciéon que recibimos, podemos
cambiar nuestra vida. Esto, en ultima instancia, significa que no somos prisioneros de nuestros
genes, que éstos no determinan nuestra vida, y que poseemos un ilimitado potencial.

»Eso quiere decir que ya no hay excusas, David, que las limitaciones solamente estan en
nuestra mente, que sélo existe una persona capaz de limitar tu desarrollo personal: tu mismo.
Esa transformacidn es posible y esta en tus manos.

»Me alegra muchisimo que hoy en dia la ciencia, la biologia y la neurologia hayan confirmado
algo que hace afios pude comprobar y experimentar en persona. El escepticismo de la ciencia
se ha convertido en creencia.

—Ese descubrimiento de las conexiones entre el cuerpo y la mente, y la plasticidad de ésta
mediante la meditacién y el autoanalisis que tu ya conocias, Joshua, ées la razén de tus
sorprendentes cualidades?

—En cierto modo asi es, David. Es una parte de ello, aunque para mi no fue propiamente un
descubrimiento, sino mas bien una consecuencia; fue algo que progresivamente fue ocurriendo
en mi vida de manera inconsciente, ya que fue resultado de la aplicacién de técnicas, de
visualizacién, de meditacidén, para controlar mejor mi mente y mis emociones.

»No es solamente el conocimiento lo que te puede llevar a esos niveles, sino la constante
aplicacién de ese conocimiento, la practica, la voluntad y ante todo, creer en ello.

»Toda persona tiene la capacidad de aprender a cambiar conscientemente su estado
emocional. Esa es la verdadera sabiduria. Tenemos que dejar de ser las impotentes victimas de
nuestra mente y sus emociones, asumiendo nuestra propia responsabilidad sobre nuestros
pensamientos, responsabilizdndonos de las decisiones que tomamos sobre la manera de nutrir
nuestra mente. Asi seremos realmente capaces de mejorar el control de las emociones
negativas y destructivas que nos perjudican y nos causan dafios emocionales.

»Los cambios en nuestros comportamientos, en el entorno y de habitos, provocan cambios
neuronales que terminan por modificar la estructura de nuestro cerebro. Ese cambio es una



realidad, cientificamente demostrada, que ya nadie discute. Pero dicho cambio no surgira por
un simple deseo, sino poniéndonos manos a la obra y provocando esos cambios
conscientemente.

»Como recordaras, dijimos que el subconsciente es el disco duro en donde nuestra mente
guarda toda la informacién y las experiencias que vivimos, y que toda esa informacién
almacenada es el generador de nuestras creencias y percepciones, por lo que, en definitiva,
controla nuestras decisiones y nuestros comportamientos.

»Los acontecimientos que suceden a nuestro alrededor activan nuestras creencias y nuestros
comportamientos de manera automadtica. La buena noticia es que el subconsciente es
programable, es decir, seguird absorbiendo toda la informacién a la que se le exponga
consciente o inconscientemente, por lo que podemos modificar la programacién anterior.

»éCémo crees que afecta al cerebro y a las emociones mantenerse dos horas frente a la
televisién ante unos frivolos y degradantes programas televisivos, donde pueden estar gritando
durante horas, en un espectdculo vergonzoso y denigrante? ¢No piensas que le afecta de
manera muy diferente ver reportajes que le aportan formacion, conocimiento e inspiracion, o
leer dos horas de un libro constructivo, que nos hace reflexionar y nos aporta informacion para
nuestro desarrollo personal? —pregunté Joshua—. Creo que sabes las respuestas
perfectamente.

—Ahora comprendo la gran influencia de toda la informacién a la que me expongo —dijo
David—. Tengo que ser consciente de ello para elegirla correctamente.

—Cierto, es ahi donde la voluntad y la disciplina entran en juego; si quieres comenzar a
controlar en mayor medida tu interior, tienes que comenzar a vigilar tu exterior, tu debes
seleccionar y elegir conscientemente aquello que te ayuda, y desterrar aquello que te perjudica.

»éPor qué crees qué se invierten astrondmicas sumas de dinero en publicidad?

—Porque imagino que sera efectiva, y tendra un alto nivel de influencia —repuso David.

—Mucho mds de lo que imaginas. No somos conscientes del enorme poder del
condicionamiento exterior. Los medios de informacién y de comunicacién, y la educacién
pueden destruir o construir personas. Si tratas a una persona como ya es, no mejorara, se
guedara tal como estd, y probablemente empeorara. Sin embargo, cuando tratas a una persona
como lo 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 las desarrollard. Por eso
se debe tener mucho cuidado con la forma en que se trata a las personas, especialmente a los
nifos.

»Si le dices a un nifio que es tonto, lo mal que se porta, que no sabe escuchar, que nunca
aprende, con esas palabras le estas creando sus limitaciones. Absorbera esas afirmaciones y
desgraciadamente se convertirdn en su realidad. Esas seran sus expectativas y su realidad.

»Por el contrario, si le reconoces de antemano las cualidades que quieres que adquiera o
incremente, si le dices lo inteligente que es, la gran capacidad que tiene y el enorme potencial
gue atesora en su interior, si le valoras cada accidn positiva, si lo tratas con amor y como a la
persona que te gustaria que fuese, comenzard a comportarse de esa forma, inconscientemente
comenzara a actuar como lo que tu afirmas que él es, graduablemente adquirira las cualidades
gue previamente le has alabado. Por eso es tan importante que tu creas en él, en las personas,
y las trates, no por lo que son, sino por lo que pueden llegar a ser.

»Somos lo que pensamos, somos lo que creemos, David, por lo que cuida lo que das y recibes,
cuida tus palabras hacia los demads y hacia ti mismo. Las buenas palabras no son mas caras que
las malas.

»Sabemos que el cerebro humano, especialmente en los primeros afos de nuestra vida, es
mucho mas susceptible a cualquier influencia externa de lo que serd mas tarde. Por esa razdn,
la informacidn, el trato y la educacion son claves al principio de nuestra vida. De ahi que cuanto



antes se entrene de forma apropiada la mente, mayor sera el impacto positivo y la influencia
futura sobre el comportamiento, aunque el cambio es posible a cualquier edad.

»Lo que se ha descubierto y confirmado tras numerosas pruebas con los mas modernos
medios tecnolégicos y cientificos para el estudio del cerebro es que éste, en efecto, puede
cambiar. En realidad siempre estd cambiando, nos guste o no, influido por el entorno, los
estimulos y toda la informacidon que nos rodea, por lo que siempre podemos continuar
aprendiendo y mejorando. Siempre.

Entrenar la mente

Joshua cerré sus ojos y respird profundamente intentando recuperar la energia que David
parecia absorber. Se tomd un pequefio respiro, pero a pesar del cansancio que reflejaba,
decidid proseguir, animado también por la ansiosa mirada de David, que esperaba recibir mas
conocimientos.

—La practica de la atencion plena —dijo Joshua— se basa en la capacidad de mantener la
atencion en el 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 lo minimo posible durante el
menor tiempo.

»Cuando hablamos de entrenar la mente me imagino que puede sonarte chocante, como a
casi todo el mundo, aunque curiosamente nadie tiene ese problema cuando hablamos del
entrenamiento fisico, de ir al gimnasio para tonificar y fortalecer los musculos. Entendemos que
para mejorar en cualquier disciplina tenemos que sacrificarnos y ejercitarnos en ella; todo el
mundo lo asume sin problemas. Si queremos ponernos o mantenernos en forma, tenemos que
realizar un trabajo fisico y aerébico; no nos pondremos en forma viendo deportes por television.

»Todo el mundo asume que para obtener un titulo profesional tiene que estudiar muchos
afos, que ese conocimiento no va a llegar por casualidad. No obstante, por algin misterioso
motivo las personas creen que no es necesario entrenar la mente. Creen que las cualidades de
la salud emocional, el equilibrio y la estabilidad interior que todos deseamos, van a llegar como
por arte de magia, o creen que nacemos con ellas y que, si no las tenemos, no podemos hacer
nada al respecto. Otros creen que todas estas cualidades, virtudes o estados emocionales
llegaran cuando las condiciones externas sean ideales, cuando consigamos eso de lo que la
sociedad nos ha convencido, cuando tengamos el trabajo perfecto, el coche ideal, la pareja
perfecta y la casa sofiada; entonces seremos felices y todas esas cualidades brotaran de nuestro
interior de alguna manera; pero resulta que el cerebro es, en parte, como un musculo mas, y su
rendimiento depende también de su entrenamiento.

»Si queremos tener un cuerpo sano, debemos mantener una alimentacion equilibrada y una
vida mas sana. No vamos a obtener ese bienestar si nos abandonamos y comemos cualquier
cosa cuando nos apetece, porque si uno se alimenta de comida rdpida y de dulces todos
sabemos perfectamente cudl serd el resultado. Todo el mundo sabe eso; unos lo aplican y otros
no; la voluntad y la decision es personal, pero todo el mundo lo comprende. Ya lo sabes, David,
si quieres tener mas energia, mas vitalidad y un mejor bienestar, tienes que escoger los
alimentos que te ayuden a obtener ese resultado.

»Al igual que si queremos tener una mente sana, para alcanzar una mejor calidad de vida
emocional y encontrar una armonia interior, tenemos que aprender y practicar una serie de



habitos mas positivos. Tenemos que entrenar la mente. Tenemos que elegir y darle de comer
correctamente. Del mismo modo que encontramos el tiempo para comer y dormir, tenemos
qgue disponer de un tiempo para el desarrollo personal y para seguir aprendiendo.

»Los sabios siguen aprendiendo constantemente, por eso son sabios, mientras que los
ignorantes creen que ya saben todo lo necesario y no necesitan saber mdas. 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 evolucion sin fin.

»Un sabio sabe que si deja de aprender, deja de estar vivo. Es el mds humilde de todos,
porque es consciente de todo lo le queda por aprender y siempre tiene sus puertas abiertas
para absorber nuevo conocimiento. Por eso Socrates dijo: “Yo sélo sé que no sé nada”.

»Esa es la diferencia entre la sabiduria y la ignorancia. Como dijo alguien una vez: “Un sabio
nunca dice todo lo que piensa, pero siempre piensa todo lo que dice, mientras que un
ignorante siempre dice todo lo que piensa y nunca piensa lo que dice”.

»Un sabio reconoce que el aprendizaje, el progreso y el desarrollo interno no se detienen
jamdas —afirmd Joshua—. Sabe que tiene que seguir cultivando la mente, ya que es muy
consciente de que si no se utiliza, se debilita y se atrofia. Para mantener un musculo fuerte y en
forma hay que ejercitarlo; la mente es exactamente igual y su ejercicio es el aprendizaje
continuo. El concepto de“sabiduria” ha cambiado en nuestra sociedad; antiguamente se
consideraba sabios a aquellos que sabian mds sobre matematicas, astrologia, filosofia y algunas
otras ciencias. Y ante todo eran considerados sabios, no solamente por su conocimiento, sino
porque Unicamente unos pocos tenian esa informacion, el acceso a ella estaba limitado a una
minoria.

»la verdadera sabiduria actual estd en el conocimiento de uno mismo, en nuestra
comprensién interior, no en la acumulacién de datos. Un sabio en el mundo actual es aquel que
entiende los procesos de la mente y los pensamientos, y por lo tanto tiene la capacidad de
gobernarse a si mismo y a sus emociones. Un sabio es aquel que se convierte en su propio
duefio.

»Si queremos datos sobre cualquier tema, hoy en dia la mayor parte de esa informacién la
tenemos a un clic de distancia.

»Pero el cdmo no es tan importante, puede que incluso ya lo sepamos; lo que necesitamos es
el porqué, la inspiracion para llevar a cabo las acciones necesarias para ir desde donde estamos
hasta donde queremos ir, la inspiracién para tomar la decisién y cambiar el rumbo de nuestro
destino, la motivacidn para pasar a la accion a pesar de los miedos.

—Entonces, écudl es el objetivo principal de ese entrenamiento mental? —quiso saber David.

—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 mejor la mente y
nuestros pensamientos. La paz mental es uno de los mayores bienes que una persona puede
poseer. Sin embargo, si no elevamos nuestra conciencia sobre la mente y nuestros
pensamientos, en algunos casos la mente puede convertirse en nuestro peor enemigo.

»Por consiguiente, el objetivo primordial es aumentar la capacidad de centrar la atencién en
el momento presente, siendo mas conscientes de nuestros propios pensamientos vy
sentimientos, lo cual nos permite reorientar la atencion cuando ésta se desvia y regular
nuestras emociones.

»Y eso lo logramos a través de la atencidn plena, tomando decisiones dia a dia, escogiendo la
informacién, modificando habitos destructivos y adquiriendo habitos positivos que nos ayuden
en nuestros objetivos, aprendiendo a cambiar nuestro estado mental cada vez de manera mas
rapida, siendo mas conscientes de las emociones, centrandonos en lo que si queremos, en
nuestros suefios, con metas y objetivos claros, con el coraje y la determinacion de enfrentarnos
a los miedos y las dudas, manteniendo la voluntad y la disciplina, con el propdsito de ser mas



fuertes que las circunstancias. Esas son las herramientas para la transformacién que tu deseas,
David.

»En el dia a dia, con la rutina, el trabajo, las preocupaciones y todas las obligaciones, no
podemos evitar que nuestra mente divague. Sin embargo, con estos conocimientos y su
practica cada vez serds mas consciente de lo que estd sucediendo en tu interior, para asi tomar
el control de tu vida.

»Cada emocién lleva consigo un mensaje implicito, por lo que los sentimientos negativos te
avisan de que algo no esta bien, de que te estas centrando en los problemas en vez de en las
soluciones o las alternativas. De este modo podras detectar con rapidez las emociones
destructivas que alteran el equilibrio de tu mente y reducirlas. Cambia el enfoque de tus
pensamientos y cambiardn tu energia y tus emociones.

»No podemos permanecer pasivos y dejar que las emociones negativas se adueiien de
nosotros. Tenemos que conocernos mejor y poner los remedios para que esas emociones no se
conviertan en estados de dnimo constantes y se instalen comodamente en nuestra mente.

»La tecnologia esta desempefiando un papel muy importante en este aspecto y no demasiado
positivo, ya que constantemente esta desviando nuestra atencion del presente, del aqui y
ahora de verdad. La tecnologia nos ofrece la oportunidad y la opcidn de acceder a informacion
maravillosa y privilegiada que hace afios era impensable. Hoy en dia recibimos cuatro veces
mas informacién que en los afios sesenta, estamos rodeados de informacién y de constantes
estimulos externos.

»Todos estos avances nos han unido virtualmente y nos han desconectado fisicamente; el
contacto real con las personas es inferior al que era; la tecnologia ha individualizado mas a las
personas y en algunos casos ha logrado unirlas en la distancia, generando la sensacién de que el
contacto aumenta. Sin embargo, la realidad puede ser distinta, ya que en demasiadas ocasiones
las aisla de los que estan a su lado. Algunos cuentan por cientos a sus amigos en las redes
sociales, pero a veces no tienen a quién dar un abrazo.

»Se pensaba que los modviles, los correos electrénicos e internet en general nos facilitarian la
vida y tendriamos mas tiempo. Si bien sus ventajas son enormes, en algunos aspectos el efecto
es el contrario y cada vez son mas los que, como si se tratara de una nueva droga, no logran
desconectar su mente de esa tela de araiia, para reflexionar y sentir. No hace mucho asisti a
una cena, en la que fue muy triste observar cdmo algunas personas prestaban mas atencion a
su teléfono moévil que a la persona que tenian a su lado. La tecnologia nos persigue y absorbe
de tal manera que comprime el tiempo sin dejarnos los suficientes momentos de calidad en
nuestras vidas, y vemos cOmo nuestro tiempo pasa sin poder realizar las cosas que realmente
gueremos hacer.

»Piensa en cdmo seria tu vida ahora sin un ordenador y sin un teléfono movil. Piénsalo.
Parece que la gente esta esperando con impaciencia y en todo momento un mensaje o una
llamada. David, étu crees que somos conscientes del grado de dependencia tecnoldgica de
nuestras vidas? —inquirié Joshua.

»Necesitamos conectar, sentir, pero hemos de recuperar el verdadero contacto humano. Y al
mismo tiempo tenemos que encontrar el tiempo para pensar, para reflexionar, para escuchar
nuestro interior, para frenar el frenético ritmo de vida actual, centrarnos en nuestras
prioridades para buscar momentos de paz y una mayor armonia, con nosotros mismos y con los
demas.

»El mundo siempre esta intentando llamar tu atencién para distraer tu mente en cosas por lo
general sin relevancia. Estamos perdiendo la capacidad de estar en el presente, nuestras
mentes siempre estan ocupadas en algun otro lugar, queriendo llegar a otro lado o situacion
distinta de la que estamos.



»Cada vez se habla mas delmultitasking, la multitarea; las personas creen que pueden hacer
numerosas cosas al mismo tiempo, leer un informe mientras hablan por teléfono o envian un
correo electrénico, en definitiva, haciendo una cosa y pensando en infinidad de cosas mas. Bien
es cierto que a veces logramos hacer varias cosas a la vez, pero eso hace que cada vez seamos
menos capaces de mantener la concentracidén en algo en concreto. Muchas personas, mientras
estdn haciendo una tarea, se estan interrumpiendo a si mismas constantemente, su mente se
dispersa para hacer una llamada, enviar un correo, afiadir una tarea mas a su lista o cualquier
otra cosa; no pueden mantener la concentracion en las prioridades. Y luego se asombran de
gue no han finalizado muchas de las tareas que pretendian o no las han hecho bien... (No te
ocurre a veces que estas leyendo algo y al llegar al final de la pagina no tienes ni idea de lo que
has leido?

—Demasiadas veces —contesté David riendo.

—Eso siempre ha ocurrido, pero ahora cada vez mas porque la mente estd expuesta a esos
constantes estimulos externos y se ha reducido su capacidad de concentracion.

»Sin quererlo, la mente va saltando de un lado a otro, pensando al mismo tiempo en distintas
cosas; puedes estar leyendo mientras tu mente estd pensando en todo lo que tienes que hacer,
o se va de paseo a visitar las preocupaciones y asi un sinfin de distracciones. Mientras, sigues
leyendo con el piloto automatico, sin saber qué estas leyendo, hasta que vuelves al presente y
te das cuenta de que no tienes ni idea de lo que has leido. Este es un buen ejemplo de que la
mayor parte del tiempo estamos dirigidos por el subconsciente aunque creamos lo contrario.

»Se ha demostrado que aquellas personas que realizan una tarea especifica, en vez de hacer
varias al mismo tiempo, son mas productivas que aquellos que creen que pueden realizar
numerosas tareas a la vez —afirmé Joshua—. Todos los estimulos externos, correos, moviles,
llamadas y todo tipo de informacién que recibimos, genera una sensacion de estar totalmente
ocupados, incluso de agobio y estrés, y confundimos esa sensacidn con ser productivos.

»Esas situaciones crean la sensacidon de que los problemas nos superan, de que la enorme
lista de tareas no se acaba nunca. Esto suele llevar a una incapacidad para avanzar, quedamos
agobiados y paralizados, y no pasamos a la accidon para resolver los problemas.

»Esta es precisamente la prioridad principal en las grandes empresas hoy en dia: reducir o
eliminar las enormes distracciones y las constantes interrupciones creadas por la tecnologia y el
entorno.

»Si esto sucede, tienes que organizar tu trabajo por orden de prioridades, distinguiendo las
cosas importantes de las urgentes y pasar a la accién de inmediato. Asi, esa gran montafia se
convertira en un grano de arena. Decide y actUa, pasa a la accidén con prioridades y veras como
tu confianza crece y los problemas se empequefiecen.

»Si no tenemos un objetivo claro, no podemos centrarnos en él. Tienes que saber siempre
cual es tu objetivo para poder alcanzarlo. Es dificil acertar en la diana si no sabes dénde esta.

»Cuando nos descentramos, nos pasamos la vida con la mente en otro lugar y nuestros
pensamientos siguen saltando de un lado a otro sin parar, ya que la capacidad de mantener la
concentracion sobre algo en concreto esta disminuyendo debido a la masiva informacion que
recibimos hoy en dia. El cerebro no funciona bien con la dispersién.

»Ademas, toda la tecnologia que nos rodea y esos constantes estimulos 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 sensacidn de aburrimiento; por eso la
tecnologia puede ser adictiva.

»La dopamina no tiene que ver con el placer o la felicidad, sino con la anticipacion del placer.
Se genera cuando creemos o esperamos que vaya a suceder ese placer. Se dispara, por ejemplo,
cuando alguien va a abrir un regalo, pero una vez abierto, la intriga y el entusiasmo



desaparecen. Es esa expectativa, esa anticipaciéon del placer, lo que provoca la subida de
dopamina... Tiene que ver mas con la persecucidn del placer que con la felicidad en si misma.

»Vivimos en una época en la que a veces estamos tan absortos con todo lo que ocurre
alrededor que nos olvidamos de nuestro interior. Vamos llenando nuestra vida de cosas
exteriores, mientras, sin ser conscientes, se va agrandando la sensacion de vacio interior, nos
aislamos sin darnos cuenta, nos alejamos del contacto personal y en ocasiones hasta perdemos
la nocién de la realidad.

»A veces caminas por la calle de una ciudad observando a las personas y muchas de ellas
parecen en estado de trance, estan ensimismadas, llenas de prisa y tensién, y en muchas
ocasiones ni siquiera son conscientes de la realidad a su alrededor.

Joshua alargé una mano lentamente hacia la jarra de agua, se sirvié en el vaso y bebid a
sorbos. Respiré hondo. Recobrd las fuerzas y entonces dijo:

—Recuerdo algo que me ocurrié en Barcelona hace muchos afos... Fue durante una época
dificil en mi vida. Aunque al mismo tiempo fue la época en la que estaba volviendo al camino
correcto; empezaba a rodearme de libros, iba poniendo mis suefios y mis prioridades en orden,
comencé a invertir nuevamente en mi desarrollo, en reconectar con mi verdadero ser.

»Salia de unas oficinas después de dos dias de reuniones muy tensas para firmar un contrato
muy importante tras mas de afio y medio de negociaciones. Acababa de conseguir ese
contrato..., pero no lancé las campanas al vuelo, ya que algunas lecciones anteriores me habian
ensefiado a ser prudente y no dar nada por hecho. Llamé a mi socio, un buen amigo, para
informarlo.

»Mientras caminaba, estaba en un estado reflexivo, muy tranquilo... No estaba tan contento
por lo que habia 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 imdagenes y podia ver ante mi todos los problemas, los retos y las dificultades que me
exigian crecer...

»Segui caminando, recordando muy conscientemente todo lo que habia sucedido en mi vida
durante los ultimos anos, lo que acababa de conseguir..., 0 eso creia en ese momento. Sentia
una extrafia sensacidn de calma y distancia respecto de mi mismo mientras caminaba por la
avenida Diagonal. En ese momento no sabia como describirlo, me sentia conectado con un
todo, sin saberlo estaba siendo el observador, hasta que una imagen me detuvo.

»En ese instante, desde lejos, vi a un anciano paralizado en mitad de la calzada intentando
cruzar la avenida. Llevaba una muleta en cada mano y de su hombro colgaba en bandolera una
gran cartera.

»Era como si fuese invisible; ¢es que acaso era yo el Unico que lo veia en mitad de la calzada?
Me pregunté cuanto tiempo llevaria alli intentando dar un paso mas. Habia llegado hasta la
mitad de la calzada, que para él se habia convertido en una especie de gigantesco muro, en un
obstaculo insalvable. El punto por donde cruzaba tenia una minima inclinacion apenas
perceptible, pero para aquel anciano ese dramatico momento se convirtié en una escalada al
Everest; se quedd atascado, inmovil, temblando, impotente para dar un solo paso mas. Sin
lograrlo, intentaba dar ese ansiado paso, pero no era capaz de levantar el pie del suelo; su pie
parecia chocar contra el suelo; el hombre intentaba arrastrarlo con toda su alma. Castigado por
la impotencia y la desesperacion que se apoderaron de él, ya no era capaz de avanzar.

»Aln peor era la imagen de esa gran cartera colgando de su cuello. Parecia un instrumento de
tortura, pues con su peso le obligaba a agachar la cabeza, encorvando la espalda, y lo hundia 'y
anclaba aun mas al suelo.

»lmagino que no tuvo fuerzas para llegar hasta el paso de cebra por donde deberia haber
intentado cruzar la avenida, por lo que para ahorrar energias comenzo a atravesarla justo al
lado de un cruce. Varios coches le pasaron rozando a gran velocidad. Nadie paraba. La Unica



preocupacion que tenian aquellos conductores era esquivarlo, mientras protestaban con golpes
de claxon y gestos airados para que se quitara de en medio.

»Comencé a correr hacia él, intenté ayudarle a terminar de cruzar la avenida y salir del peligro,
pero el hombre estaba totalmente bloqueado y temblaba. Logré parar el trafico que,
indiferente, pasaba rozdndonos; vi acercarse un taxi por una calle lateral. Llamé al taxi y le hice
sefias con todas mis fuerzas. El taxista me hacia indicaciones para que nos acercaramos hasta él,
mientras yo le hacia indicaciones para que se acercara hasta nosotros, hasta que finalmente,
con mis gestos, comprendié que no podia acercarme con el anciano.

»No sé muy bien cémo lo hizo, pero el taxi acabd parando, cruzado en la calzada, delante de
los dos. Abri la puerta del coche. El anciano seguia totalmente paralizado, no reaccionaba.
Finalmente cogi su cartera, lo 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 logré introducirle en el interior del vehiculo; al cogerle las piernas para meterlas
dentro del coche una vez sentado, pude comprobar que éstas estaban como una piedra, duras
y frias; apenas tenian movilidad, estaban como inertes.

»El taxista estaba molesto porque le habia hecho hacer un par de maniobras indebidas.
Preguntd adénde ibamos y yo le pregunté al anciano cual era la direccion exacta a la que se
dirigia. Me la dijo tras pensar un poco; le respondi que yo iba en la misma direccién. El hombre
no entendia del todo lo que estaba sucediendo, pero esbozd una sonrisa de alivio.

»Al llegar a su destino le ayudé a salir del coche. Dije al taxista que me esperara mientras
acompafiaba al anciano hasta su casa. Una vez que me aseguré de que estaba en su casa sanoy
salvo regresé al taxi, pero no sin antes recibir una asombrosa mirada y una sonrisa
acompafadas de unas maravillosas palabras de agradecimiento que jamas olvidaré. Fue un
momento magico, una nueva leccién de la vida.

»Volvi al taxi. Para entonces, el taxista ya habia comprendido toda la situacidon. Se habia dado
cuenta de que acababa de conocer al anciano. Se sintid conmovido, pididé disculpas por su
actitud y también aprendié algo de esa situacién.

»Durante los siguientes dias no logré quitarme de la cabeza lo sucedido y mas aun porque
ocurrié precisamente en ese momento. No lograba comprender cémo tanta gente y tantos
coches pasaron al lado del anciano sin ser conscientes de su dramatica situacion. Todos ellos
estaban aislados del mundo real, desconectados de los demas, yendo tan ensimismados en sus
problemas, con sus prisas, tan preocupados por si mismos, que no eran conscientes de su
entorno. Sus mentes estaban en otro lugar, sin dejarles ver lo que ocurria a su alrededor...

»la vida tiene su particular manera de ensefiarnos nuevas lecciones. Unas veces son
dolorosas, otras son conmovedoras. En esta ocasion fue una gran leccién de humildad en el
momento oportuno, que me sirvid para abrir los ojos y ponerlo todo en la perspectiva correcta.

—¢éPor qué a veces parece que tenemos que sufrir o ver sufrimientos para conectar y ser mas
humanos? —preguntd David.

—Supongo que porque el sufrimiento nos hace mas humanos, y necesitamos sentirnos y ser
mas 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 lo que somos,
con nuestra verdadera esencia, y poner en perspectiva los valores y las prioridades en nuestra
vida.

»En esos momentos, en los que dejamos de centrarnos en nosotros mismos y en nuestras
miserias, en los que somos capaces de ponernos en la piel de los demas y conectar, nos
hacemos mas humanos, porque recuperamos la empatia y nos sentimos mas unidos. Esos
también son momentos de espiritualidad.

»Cada dia tenemos la oportunidad de influir en la vida de alguna persona de manera positiva,
si bien para ello es primordial mantenerse en el presente, conectar con los demas y con la



energia que rige el universo, salir de nosotros mismos y de nuestras preocupaciones para ser
conscientes de lo que ocurre a nuestro alrededor y abandonar el piloto automatico. De esa
manera también podremos reconocer y aprovechar las oportunidades que se presentardn
frente a nosotros.

¢Qué somos?

—Somos nuestras emociones y nuestras emociones somos nosotros —prosiguié Joshua—.
Por eso recuerda siempre que lo que estés sintiendo en este momento es la revelacion de lo
que esta sucediendo en tu mente, no en el exterior, por lo que en todo momento tus
sentimientos son los indicadores de tu estado mental.

»Cada persona se crea a si misma en funcidn 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.

»las fuerzas externas no son lo que determina nuestro destino, sino las decisiones que
tomamos y mantenemos en nuestro interior, a pesar de las circunstancias.

»Cada dia, en cada instante de tu vida, estas construyendo tu futuro con tu manera de pensar.
La mente es la herramienta mas poderosa del universo, y el verdadero poder es creer en ellay
en sus capacidades.

»Tienes que tener una visidn 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 ésa sera tu realidad, tu nuevo yo, tu nueva historia.

»Hemos moldeado nuestra vida, nuestro caracter y nuestros habitos en funcion del entorno y
nuestros pensamientos. Podriamos decir que, en cierto modo, la atencién plena es algo que la
mayoria de las personas han practicado inconscientemente justo al revés, de forma negativa. Al
prestar tanta atencidn a nuestras preocupaciones y miedos crénicos y mantenerlos tan
presentes en nuestra vida cotidiana se convierten en creencias destructivas que nos atenazan,
que frenan nuestra vida. Tu mundo interior creara las circunstancias del mundo exterior y no al
reveés.

Joshua volvié a alargar la mano para servirse agua. David no sabia si debia ofrecerse a
servirsela él. Joshua parecia decidido a hacer todos los esfuerzos necesarios y apurar hasta el
final aquella sesidn.

La transferencia emocional

—Creo que todos atravesamos por algin momento en la vida, en el que todo parece
derrumbarse a nuestro alrededor. A veces sentimos que hemos llegado a un punto donde las
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 lo que percibimos como
nuestra realidad. Si has llegado a ese punto, donde las emociones y las 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, el poder personal para ponerte al mando de
tu vida.

»Para eso necesitas las herramientas y el conocimiento para transformar tu mundo interior.
Tienes que convertirte en el alquimista de tus emociones. En eso consiste la transferencia
emocional, en la capacidad de reconocer nuestros estados negativos o emociones destructivas
para reducir su impacto y duracion, y transformarlos en fortaleza mental.



»Cuando elevas tu nivel de conciencia —continud Joshua—, ese sistema de alerta de las
emociones que has desarrollado se convierte casi en algo instantaneo, y con él puedes
recuperar y dirigir la atenciéon conscientemente, reorientandola, 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 transformacién.

»Los pensamientos negativos volveran a manifestarse, aunque cada vez actuaras con mas
rapidez para redirigir los pensamientos cuando éstos se desenfoquen. Al igual que con
elzoomde una camara, cuando la imagen se hace borrosa tienes que volver a enfocar para
poder ver correctamente.

»El problema no es el objeto o las circunstancias, sino la percepcién de quien mira, que,
insisto, depende del enfoque. Igual que un velero, continuamente tienes que estar corrigiendo
y redirigiendo el rumbo; en este caso, la atencién de tus pensamientos.

»Cuando te enfrentes a los problemas y a las circunstancias de la vida que nos desafian y
ponen a prueba, logrards minimizar el efecto de las emociones negativas, logrando cada vez un
mayor control de tus emociones. A ese proceso es al que llamamos “transferencia emocional”,
ya que, al elegir conscientemente aquello a lo que quieres dirigir y prestar tu atencion, estas
escogiendo tus pensamientos, y a su vez estds eligiendo tus emociones. Primero detectas tus
emociones negativas, ése es tu mensaje de alerta, y luego reduces su influencia, para recuperar
y centrar finalmente tus pensamientos en lo que realmente quieres, es decir, transfieres tu
energia emocional para lograr un estado de animo mds positivo.

»Es un proceso consciente en el que el objetivo principal y lo que realmente haces es retomar
tu propio control mental y emocional para dirigirlo hacia lo que tu quieres... Eso es la
transferencia emocional. De esta manera controlas tus pensamientos en vez de dejar que tus
pensamientos te controlen a ti.

»Vamos a pensar por un momento de otra forma, vamos a comenzar por el final. La pregunta
gue debes hacerte es: “éCdmo me quiero sentir?”. Reflexiona un momento sobre ello, cierra los
ojos y hazte a ti mismo la pregunta; piensa en algunos momentos de tu vida en los que te has
sentido como verdaderamente te gustaria sentirte, momentos de alegria, de plenitud, de
felicidad, momentos de éxito, de paz interior... Piensa: “éCémo quiero sentirme?” Cierra los
ojos, preguntatelo y respdndete.

Tras un instante, la cara de David comenzd a iluminarse con una sonrisa. Al revivir algunos de
los mejores recuerdos de su vida, comenzd a sentirse del mismo modo en ese momento. De esa
sencilla manera, Joshua dirigié la atencion de David hacia algo positivo, hacia lo que si queria. Al
cabo de un rato, con los ojos aun cerrados y la sonrisa en su cara, David seguia recordando
algunos maravillosos periodos de su vida, atrayendo esos mismos sentimientos al presente,
hasta que Joshua retoma la palabra.

—Bien, puedo verlo reflejado en tu cara. Cuando aportas buenos pensamientos a tu mente,
inevitablemente los buenos sentimientos impregnan todo tu cuerpo. Por otro lado, sabes
perfectamente qué pensamientos necesitas tener para sentirte deprimido, triste o preocupado.
En el fondo, todo el mundo sabe cual es el resultado animico cuando nuestra mente se centra
en los problemas; es mas, la mayoria son expertos en eso.

»Ahora ya comprendes la importancia del enfoque de tus pensamientos... Aquello a lo que
diriges y prestas mas atencion es lo que vas a sentir... La siguiente pregunta es: “éQué tipo de
pensamientos necesitas tener para sentirte de la manera que tu quieres?”. Reflexiona
nuevamente...

David sonreia ante tan increible obviedad, porque jamas se le habia ocurrido plantearse
pensar de esa manera, pero la respuesta era de pura légica y sentido comun.

—¢éComo comenzaste tu a tener ese control? —preguntd David.



—Cuando fui consciente de todo este proceso creé mi propio sistema, ideé mi sistema de
alerta, que actua igual que el antivirus de un ordenador. En cuanto tenia pensamientos que
generaban un sentimiento negativo, destructivo, ese sistema se activaba para redirigir mis
pensamientos en la direccién correcta. Hace ya muchos, muchos afios, un antiguo maestro
hindu me ensefid esta técnica para cambiar el estado emocional, aunque hace décadas que se
convirtié en algo natural, casi inconsciente, que me ha ayudado enormemente. Ya es algo
natural, que se convirtid en un mecanismo automatico. Ahora quiero que me prestes mucha
atencidn y sigas mis recomendaciones, que tengas la mente abierta y receptiva a lo que te voy a
decir, a pesar de que pueda parecerte ridiculo.

—De acuerdo.

—Son dos pasos que debes llevar a cabo, uno fisiolégico y otro mental. En primer lugar, en
cuanto se active tu alerta y seas consciente de esos pensamientos que no deseas, de que te
estds centrando en algo negativo, tienes que desarrollar un gesto para pararlos y desactivarlos.
En mi caso era un simple chasquido con los dedos... Muy al principio, cuando tenia
pensamientos muy negativos o destructivos que me perjudicaban, incluso llegaba a darme una
torta a mi mismo, sin excederme, claro.

David comenzé a reirse al imaginarse a Joshua ddndose un tortazo a si mismo. Nadie pensaria
viéndolo que seria capaz de hacer algo tan excéntrico.

—Hacer algo asi es como apretar el botén que activa el mecanismo para que esos
pensamientos no puedan seguir fluyendo perjudicialmente. Tienes que probar cosas, gestos...
Puede ser ese chasquido, una palmada, lo que sea. El objetivo es recuperar y desviar tu
atencion de los pensamientos negativos y redirigir conscientemente tus pensamientos hacia
algo mas positivo.

»Tienes que decirles: “iBasta!l Aqui mando yo”. Tienes que cuestionar tus propios
pensamientos negativos, tienes que rebatirlos, frenarlos. Debes recordarte de forma imperativa
gue esos pensamientos son indtiles, absolutamente indtiles.

»Cuando estamos decaidos, tristes, el cuerpo se encoge, la respiracidn es mas corta y rapida,
nuestros hombros estan caidos y encogidos, vamos con la cabeza gacha y miramos mas bien
hacia el suelo. Ese es el lenguaje corporal que acompafia a esos estados. Para modificar un
estado mental es también muy importante cambiar la actitud corporal, ya que con esa
disposicion del cuerpo no se pueden tener pensamientos y sentimientos positivos, de fortaleza,
de la misma manera que no es posible mantener una sonrisa constante y sentirse preocupado
al mismo tiempo...

»Todos somos capaces de distinguir perfectamente a una persona deprimida o a una llena de
determinacion por su actitud, su porte y la energia que transmite, por lo que para cambiar un
estado mental rdpidamente tenemos que adquirir la posicién corporal que nos lleve a ese
estado.

»Primero debes recuperar la atencion sobre tu respiracion y respirar profundamente.
Podemos probarlo ahora mismo. Ponte en pie, David.

David se puso en pie dispuesto a seguir las indicaciones de Joshua.

—Bien, ahora respira profundamente, desde el estdmago; debes erguirte, echa los hombros
hacia atras y levanta mas la cabeza. Ahora mira al frente con determinacion. Asi es como tienes
gue mirar a tu futuro,ésa es la actitud corporal que genera la confianza, la fortaleza y el valor
para enfrentarte a los retos.

»Ahora, manteniendo esa postura, pon en tu mente lo que si quieres, tu objetivo, tu porqué.
Y ahora repitete con energia las afirmaciones que ya tienes memorizadas, visualiza cémo vas a
cambiar positivamente tu vida, lo que vas a lograr, para comenzar a sentir que ya es una
realidad.



David siguid las indicaciones de Joshua y al instante pudo comprobar cdmo su nivel de energia
se elevaba; al cambiar la actitud de su cuerpo y dirigir sus pensamientos hacia lo que deseaba,
instantdneamente experimentd una sensacidon de control sobre si mismo, una nueva fuerza.
Comprobd cémo en un minuto pudo cambiar su estado mental y elevar su nivel de energia, que
esta actitud era una gran herramienta para modificar un estado mental y emocional en
cualquier momento.

—Esa habilidad mental comenzara a ser cada vez mas rapida e instantdnea —dijo Joshua—.
Esa actitud y esas acciones reforzaran tu voluntad y tu sensacién de dominio sobre ti mismo,
creando un mayor bienestar, una coherencia interna y aumentando tu seguridad y confianza en
ti mismo.

»Recuerda: comienza siempre por el final, piensa en el resultado que deseas. Haz la pregunta
correcta y encontraras la respuesta correcta. “¢Como me quiero sentir? ¢Qué pensamientos he
de tener para sentirme asi?” Tu sabes la respuesta. Son ésos los pensamientos que tienes que
reafirmar una y otra vez.

»Nosotros somos los responsables de “editar” la informacién que introducimos en nuestra
mente. Podemos reprogramar la biocomputadora que es nuestro cerebro. Una vez que
comprendemos como podemos aumentar el control de nuestras emociones a través de
nuestros pensamientos, dejamos de ser una hoja que vuela a merced del viento de las
circunstancias para ponernos al mando de nuestro destino y descubrir todo nuestro potencial.

El presente no es el futuro

Joshua observd que en ese instante David desviaba la mirada.

—David, me he fijado en que cada vez que hablo de tus posibilidades y de tu potencial, de lo
gue puedes llegar a ser, en tus ojos aparecen sefiales de duda. Todavia cuestionas tu capacidad
para superarte y alcanzar nuevos logros, aunque yo también veo tu alma, siento tu
determinacion y sé que vas a conseguir lo que te propongas.

—Supongo que algunas veces aun me asaltan las dudas —dijo David—. Me sigo preguntando
por qué a veces, de un dia para otro, paso de tener la confianza en mi mismo a que los miedos
se apoderen de mi... haciéndome sufrir.

—Esa es la lucha interna de todo ser humano: la lucha entre los miedos y la confianza, entre
la certeza y las dudas. Pero no puedes permanecer cautivo de las falsas limitaciones
preconcebidas, esas viejas e inutiles creencias del pasado que atrapan a las personas.

»El miedo se genera por la falta de fe en el futuro o en nuestras posibilidades. Cuando dejas
de creer en el futuro y lo que puedes lograr, los viejos miedos te asaltan y te hacen dudar de
todo. La confianza, la fe, es la visidon opuesta. La diferencia entre la confianza y el miedo esta en
la mente. Cuando creemos que podemos lograr algo, nos embarga una sensacién de seguridad
y de fe en la visién de lo que esta por llegar.

»Tu pasado no determina tu futuro, pero tu confianza en el futuro condiciona tu presente.

»La confianza en el futuro es esperanza, es creer, es ver y sentir aquello que aln no es real, es
la confianza que te libera y crea la energia para pasar a la accién. Cuando crees en el futuro,
tienes fuerza en el presente, los miedos desaparecen y la seguridad y la confianza se convierten
en tu fiel compafero de viaje.

»Si frente a ti ves una profunda grieta en el suelo, pero de tan sélo 30 centimetros de ancho,
sabes que puedes pasarla facilmente; entonces crees en ti y en tus posibilidades, tienes la
certeza de que puedes superarla. Esa certeza hace que tomes la decisién y pases a la accion.



»Sin embargo, si esa grieta tuviese algo mas de un metro de ancho y vieses su profundidad,
probablemente las dudas y los miedos surgirian, la certeza desapareceria y perderias tu
conviccidn. Esas dudas y esos miedos son los que nos impiden pasar a la accién.

»lgualmente, ante una situacion real, son los miedos y las dudas los que nos retienen, y es la
fe en nuestras posibilidades la que nos ayuda y nos guia para pasar a la accién. Cuando
recuperas la fe en el futuro, cuando visualizas y crees en tus suefios, recuperas la motivacién y
la ilusién en el presente. Esa conviccién te ayuda a seguir caminando para superar los
obstaculos que aparezcan por el camino.

—Entonces, écdmo puedo mantener fe en el futuro? —pregunto David.

—Aqui nuevamente caemos en la eterna cuestion: énecesitas ver para creer o necesitas creer
para ver? ¢Creeras cuando lleguen los resultados o llegaran los resultados cuando creas?

»La confianza en el futuro llega cuando creemos en nosotros y en nuestras posibilidades.
Recuperamos la esperanza y la confianza cuando nos enfrentamos a los miedos y tomamos la
decisidon de ser mejor de lo que somos. Cuando decidimos dar lo 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.

—La verdad es que me siento como una nueva persona —dijo David—. Siento que el viejo
David comienza a ser parte del pasado y que no va a dictar mi futuro. Siento un nuevo renacer,
un nuevo espiritu dentro de mi, con una nueva visién. Siento que puedo hacer y aportar mucho
mas. Por eso he tomado una decisidon y estoy dispuesto a realizar los sacrificios que sean
necesarios, a levantarme las veces que haga falta, a recorrer el kildbmetro extra. Sé lo que
quiero y lo que quiero dejar atrds. Soy consciente de que en mi interior aun quedan algunos
lastres del pasado. Sin embargo, ahora comprendo de dénde nacen y sé cémo superarlos. A
pesar de que mi subconsciente me traicione en algunas ocasiones y pueda suscitarme dudas,
tengo ya definidos mis porqués, tengo el compromiso de hacer lo que sea necesario a pesar de
los miedos a los que el destino me enfrente. Tengo muchos porqués, muchos motivos, para
cambiar mi 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 propésito a mi vida.

—Me alegro de oir eso, David, creo sinceramente que ahora podré descansar en paz. En
primer lugar porque por fin los dos mundos claves, la ciencia y la espiritualidad, se han unido y
han creado un gran equipo con unas sinergias maravillosas; un gran numero de los mejores
cientificos y pensadores de todos los ambitos, con una gran calidad humana, han tomado el
rumbo correcto que iluminara el camino de millones de personas y de las futuras generaciones.
Innumerables organizaciones, fundaciones y universidades se estan uniendo a este gran cambio
gue supone el comienzo de una nueva era de esperanza en el desarrollo humano, el retorno a
una mayor espiritualidad y una mayor conexiéon con nosotros mismos.

»También podré descansar tranquilo porque tu, David, seras parte de esta nueva era. Yo sé el
potencial que atesoras. Puede que tu mismo dudes de ello y aun no lo creas, pero tienes que
creerme; yo sé la clase de persona que eres y en la cual te vas a convertir, conozco tu alma...
Tengo la certeza del profundo cambio que se esta operando en tu vida y también sé que vas a
poder inspirar a muchas personas con tu historia y tu ejemplo.

Tu patrimonio emocional

Joshua miré a David con orgullo, le observaba sonriente y con admiraciéon, porque sabia de
donde venia, el infierno por el que habia pasado, y todo lo que habia sufrido. Aunque ni el



propio David era consciente aun, Joshua podia percibir claramente que la transformacion ya era
una realidad. Y con esa sonrisa de confianza prosiguié con sus palabras:

—Recuerda siempre que no son tan importantes los hechos que nos ocurren a lo largo de
nuestra vida —dijo Joshua—. Lo verdaderamente importante en la vida es cdbmo reaccionamos
ante los problemas que el destino nos depare. La vida es un proceso continuo de cambio,
adaptacidon y crecimiento. Cuando estamos mentalmente preparados para aceptar y
enfrentarnos a esos retos, los miedos se diluyen ante nuestra determinacién y fortaleza mental.
Ese es el mayor patrimonio de un ser humano: una fortaleza mental y de espiritu que nada ni
nadie le pueda arrebatar.

»Tu verdadero patrimonio y el maximo activo al cual una persona debe aspirar es la fortaleza
mental, la capacidad de manejar nuestras emociones a pesar de las circunstancias. Vas a pasar
por momentos duros, situaciones dificiles como ya las has padecido, pero todo eso es parte de
la vida. Los momentos de dolor, y a su vez de crecimiento, son inevitables. Sin embargo, el
sufrimiento nos llega debido a nuestra falta de autoconocimiento y autocontrol. Por eso
debemos aprender a ser mas conscientes y a controlar mejor nuestras emociones, en vez de
que nuestras emociones nos controlen a nosotros. Esa es la verdadera fortaleza mental.

»Puede que esperases que tu vida estuviese en una fase distinta, puede que tus expectativas
no se hayan visto colmadas y que tus sueiios estén a la espera de convertirse en realidad, que
las circunstancias te hayan pasado por encima como una apisonadora, pero en milargo camino,
he aprendido algo que siempre me ha llamado la atencién, y es que la vida siempre te lleva a
limites insospechados, te pone a prueba. Pero ten presente que cuando una puerta se cierra,
otra se abre. Cuando buscas los significados de todo lo sucedido —excepto si sigues culpando al
resto del mundo por todos tus males—, siempre sacas consecuencias positivas y grandes
lecciones que te ayudaran a aprender para seguir creciendo. Y si bien es cierto que no puedes
elegir las circunstancias, como decia Randy Pausch: “No puedes escoger las cartas que te tocan
en la vida, pero si cémo jugarlas”.

»En tu camino, puede que algunos no te comprendan, que no entiendan por qué quieres ser
distinto, por qué 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 estan dispuestos a
impulsar. No son conscientes de que la sociedad somos nosotros, y de que la Unica manera de
cambiar la sociedad es a través de nuestro cambio personal.

»No 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 los suefios aunque el
camino se torne duro y escabroso, seguir caminando y creciendo aunque los que te rodean
dejen de creer, de mantener viva la ilusién y la esperanza que ilumina el futuro a pesar de las
ocasionales tormentas.

»Muchos esperan algo a cambio de nada y llaman a eso “esperanza”. Ahora ya sabes que no
basta con un deseo, ya que éstos son fragiles... Necesitas retarte a ti mismo para descubrir tu
grandeza. Tu éxito no serd un premio sino una consecuencia de tu decisidn, de tu perseverancia
y de la constancia de tu propdsito, con la Unica garantia de que las dificultades, los miedos y las
dudas se cruzaran en tu camino porque son parte de la vida y se mantendran al acecho. Ese es
el gran reto de la vida, el desafio al que todo ser humano se enfrenta tarde o temprano. Por eso
quiero que recuerdes esta historia que te voy a dar a leer.

Joshua volvié a levantarse, muy lentamente y con un gran esfuerzo esta vez. Se acerco a la
estanteria baja de la sala y cogié un nuevo libro. Lo abrié por una pagina que tenia marcada y se
lo entregd a David.

La perseverancia



En un frio dia de invierno, un joven cachorro se alejé demasiado de la granja en la que vivia al
perseguir las pocas hojas que el invierno aun no se habia llevado. Revoloteando y bailando a
impulsos del viento, las hojas hipnotizaron al joven cachorro, que continud alejdndose cada vez
mds y mds sin darse cuenta.
La nieve lo cubria todo; el viento comenzé a soplar cada vez mds fuerte mientras una nueva
tormenta se acercaba. El cachorro comenzd a sentir el frio y decidio volver a casa, pero al mirar
alrededor sdlo vio que un gran manto de nieve lo rodeaba.
Comenzo a correr desesperadamente, aunque en la direccion equivocada. El miedo se apoderd
de él. Hasta que encontré un camino que siguié con ahinco. La nieve comenzd a caer y la noche
acechaba. Finalmente vio unas luces que lo llenaron de esperanza. Llegdé a una gasolinera, que
en ese momento cerraba. Al acercarse con toda la inocencia y la ilusion a la persona que en ese
instante se marchaba, ésta le dio una gran patada.
Era su primera patada; nunca antes le habian dado una, nunca antes lo habian rechazado asi. El
dolor era intenso, pero mds aun el miedo, la incomprension y la soledad que en ese momento
sentia.
Perdido y aturdido comenzd a pensar en su amada granja, pensd en su familia y en el calor del
hogar, comenzd a sofiar. Ese suefio y esa vision le hicieron volver a recuperar la esperanza.
Aunque dolorido, empezé a recorrer otro camino. La noche ya era cerrada, la nieve caia
incesantemente y el frio aumentaba. Exhausto, cuando estaba a punto de darse por vencido,
volvid a ver unas luces a lo lejos. Su corazon rebosé nuevamente de esperanza.
Sucio, helado, empapado, llego a una granja, se acercé a ella. Y con toda la ilusion del mundo
comenzd a aranar la puerta con la esperanza de recibir el carifio y calor que tanto anhelaba. Un
hombre enorme se acercé a la puerta ante sus insistentes ladridos y arafiazos. Al verlo, el
desconocido le propind otra patada que lo desplazo por los aires.
El pobre cachorro no entendia nada; cojeando y encogido por el intenso dolor, buscé refugio
bajo unos arbustos. La desesperacion y no entender por qué lo trataban de esa forma, le dolian
mds que aquellas patadas. Su mundo se vino abajo por completo. Tiritando por el intenso frio y
el dolor, sintié que ya nada merecia la pena, pensd que ésa seria su ultima noche.
Inesperadamente, el dia amanecid despejado, y el cachorro habia sobrevivido a la fria y larga
noche a la intemperie. Con todo el dolor, sus miedos y sus dudas, se armd de coraje para
acercarse nuevamente a la casa. En vez de ladrar y arafiar la puerta, miré por la ventana y vio a
unos nifios jugando junto al cdlido fuego de la chimenea.
El cachorro penso entonces que si pudiese entrar con los nifios, sequro que lo aceptarian y
podria jugar con ellos, y encontraria calor y comida. Reunid valor una vez mds, llegé hasta la
puerta y levantd la pata para comenzar a arafar la madera y convertir su suefio en realidad.
Pero en ese momento las dudas asaltaron su mente. Se acordd de las dos patadas del dia
anterior y del enorme dolor que habia sufrido, los miedos se le infiltraron por las grietas
causadas por la duda, y las expectativas negativas se apoderaron de él. El recuerdo de esas
patadas y de esos rechazos fue mds grande que su sueino; las traidoras voces del miedo lo
paralizaron, convenciéndolo de que no merecia la pena sequir luchando por su suefio.
Se dio la vuelta, cabizbajo, con la mirada en el suelo, y volvio a su refugio bajo los arbustos. No
dejo de pensar en aquellas patadas, en los problemas. Se olvidé de su suefio hasta que
finalmente, aletargado por el frio, el cachorro se quedd dormido y nunca mds volvio a despertar.
David se quedd en silencio. Cerrd el libro y lo apretd contra su pecho. Su mirada ausente
revelaba el sinfin de recuerdos que esa historia habia traido al presente. Pero un claro mensaje
se habia grabado en su interior: hay que persistir a pesar de la adversidad.



—La vida ya te ha dado algun gran golpe, David —hablé Joshua cuando, analizando el rostro
de David, lo creyd oportuno—, y puede que te dé algun otro, aunque ahora tendras el
conocimiento y la fortaleza necesarios para mantenerte erguido sobre tus propios pies. No
importa lo duro que sea el camino, no importa si a veces parece que no ocurre absolutamente
nada. Aunque la desesperacion te aborde, tienes que seguir insistiendo, porque nunca sabes
cuando llegara el éxito. Tienes que tener el coraje de enfrentarte a los miedos y a las
dificultades.

»Vas a enfrentarte a momentos dificiles, en los que pensaras que todo parece imposible;
momentos en los que te enfrentaras a auténticos muros y te sentiras agotado, en los que los
resultados que esperabas no llegaran. Es entonces cuando esa pequefia voz sigilosamente te
susurra al oido que no pasa nada, que lo dejes, que ya lo has intentado, que eso es muy dificil,
gue no merece la pena seguir intentandolo. Esa voz esta esperando agazapada para
convencerte de que no merece la pena el esfuerzo, te persuadird para que abandones. Esa voz
son las traicioneras dudas que quieren robarte los suefos.

»Son esos momentos en los que se decide el curso de tu historia personal. El éxito estd
plagado de caidas y fracasos, que son la antesala del éxito. Esas ocasiones en que estas a punto
de desfallecer y todo parece perdido, esas circunstancias en que las dudas y la debilidad te
atacan sin piedad, marcan una vida. Son los momentos en los que tienes que alzar tu mirada,
levantar tu cabeza y contestar a esas dudas con la determinacion y la conviccidn de que tu eres
mas grande que los problemas, las circunstancias adversas y todos los miedos, que los vencerds
aunque aun no sepas cuando ni cémo, porque tu determinacién y tu porqué encontraran el
camino. El coraje es la determinacién de enfrentarse a todos los retos a pesar del miedo.

»Toda persona pasa por momentos duros, auténticos retos para la voluntad y la
determinaciéon. Yo también pasé por esos momentos y choqué contra enormes muros; desde
entonces, durante los afios mas dificiles, este poema siempre permanecié a mi lado.

»Vamos a terminar por hoy, David —dijo Joshua exhalando un largo suspiro—. Ha sido un dia
muy, muy largo. Pero antes quiero darte una cosa.

Joshua se levantd de su silla con gran esfuerzo, reflejando una gran debilidad. Se acercé
lentamente hasta una pequena cdmoda y abrid un cajon. En él se encontraba un manoseado
libro que para Joshua era muy especial. De entre sus paginas sacé un viejo y arrugado papel
gue entregd a David para que lo leyera. La mano le temblaba.

Mi tesoro

A pesar de las desgarradoras circunstancias y de los golpes recibidos,

A pesar del dolor infligido hasta las profundidades del alma, Aplastado por los acontecimientos
y los avatares de la vida, Desde lo mds hondo de mi corazon me niego a abandonar

y permanecer en el suelo.

Puede que me llamen iluso, puede que me llamen loco y no esté cuerdo, Con la incertidumbre,
los miedos y las sombras de la duda por companieros.



Sin importar cudntas veces me caiga o me tiren,

Miraré al frente, me levantaré y seguiré caminando en busca de mi suefio. Podrdn despojarme
de todo, menos de mi libertad interior y de mi espiritu. Puedo perder mis bienes, pero jamds me
podrdn arrebatar mi patrimonio,

Que son mi honor, mi dignidad y mis suefios, mi verdadero tesoro.



17. El final — El inicio

DAVID se despertd con una extrafia sensacién. La noche anterior, Joshua habia terminado
enormemente fatigado y su preocupante aspecto reflejaba el rdpido deterioro que su cuerpo
sufria. Esa manana, David tenia un extrafio presentimiento. Bajé a la sala en donde
desayunaban. Aquella manana, Joshua tampoco estaba. En la cara de los monjes pudo
confirmar sus peores sospechas. Rdpidamente se dirigié a la habitacién de Joshua. La puerta
estaba abierta. Al entrar vio a Tensing y Pasang junto a la cama, ademas del lama y dos monjes
mas que no conocia. El corazén de David se disparé; sin embargo, todos mostraban una actitud
afable. En cuanto David vio a Joshua sintié que la despedida era inminente, aunque los monjes
mantenian esa expresion cordial porque no lamentaban su pronta marcha, sino que celebraban
su larga y maravillosa vida y todo lo que para ellos habia supuesto, una vida de inspiracion y
plenamente vivida.

Al cabo de unos minutos, todos ellos se despidieron de Joshua, dejandolo a solas con David.

Un muy debilitado Joshua miré a David con compasién y la aceptacion de quien sabe que ha
llegado su hora y ha decidido cual es su destino. Con un suave gesto le indicd que se sentara a
su lado. Su fragilidad era palpable. David fue preparandose mentalmente, sintiendo que el fatal
dia final se acercaba, aunque jamas imaginé la magnitud y la brutal intensidad de las emociones
y contradicciones que lo embargaban en ese momento.

—Llegd la hora, David. Me refiero a la tuya —dijo Joshua con una mirada cémplice—. Ha
llegado tu momento, es la hora de la verdad, el momento de pasar a la accién y comenzar a
aplicar lo que has aprendido, de ser firme y mantener tu decisidn. Llegd la hora de convertirte
en aguila y volar libre.

»Ahora tienes un propdsito, tu propia misidn: reescribir tu historia personal, liberarte de tus
limites y descubrir todo tu potencial. Tu misién y tu responsabilidad son tu propio cambio
personal, descubrirte y conquistarte. Si haces de tu vida un ejemplo de inspiracién, podras
ayudar a miles de personas por todo el mundo.

»Llegd la hora de enfrentarte a los miedos, de dejar de ver cémo las cosas suceden desde el
asiento del espectador, para bajar al campo vy 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. Llegd el momento de cumplir tu
decision y de dar el primer paso, seguido de otro y otro, mirando al frente, disfrutando del
ahora, de las cosas simples y sencillas, porque tu vida y tus respuestas estan en el camino, no
en tu destino.

»Tienes que despertar y darte cuenta de que ésta es tu vida, con sus altos y sus bajos, sus
decepciones y sus alegrias, con sus problemas y sus ilusiones, aunque a veces parece que
estemos esperando a poder vivir, aguardando al dia en que se den ciertas condiciones, a la
espera de que se cumplan esas expectativas, cometiendo el error de pensar que sélo entonces
viviremos. Pero la vida es eso que pasa mientras hacemos planes sobre el futuro y esperamos a
esas condiciones que no tenemos la certeza de que lleguen, la vida es eso que pasa mientras
seguimos esperando. Aseglrate de que no pasas tu vida esperando a vivir.

»Tu vida es ahora, es ésta, con tus decisiones, tus aciertos y tus equivocaciones. Tu vida esta
esperando a que decidas vivirla mientras aguardas a que algo ocurra para comenzar a vivirla.
Ahora tienes la oportunidad de decidir y de transformarte. La vida pasa rdpido, mas de lo que
puedas imaginar, y para cuando quieras darte cuenta puede que ya haya pasado.



»No puedes pretender que tu vida cambie si sigues viviendo igual, repitiendo las mismas
acciones una y otra vez, sometido por los viejos habitos. Tienes que eliminar esas viejas
cadenas y adquirir esos nuevos habitos —afirmé Joshua—. Tienes que pagar un precio; tendrds
que renunciar a muchas cosas para conseguir otras, pero si haces lo que otros no estan
dispuestos a hacer, conseguiras lo que otros nunca tendran.

»Toma la decisidén de dejar de sobrevivir y comenzar a vivir plenamente, de enfrentarte a tus
miedos y convertir tu vida en una gran aventura. Tienes que disefiar tu vida en vez de dejarte
llevar por la rutina. Si quieres que la vida te dé mas, ésta te exige ser mas, mejorar cada dia,
invertir en ti mismo, en seguir aprendiendo y seguir superandote. Es entonces cuando la vida te
sorprendera.

»Ha llegado el momento de que seas el lider de tu vida, de que te conviertas en tu propio
héroe. Estd en tu mano. Recuerda que no estds aqui para ser mejor que nadie, pero si para
llegar a ser el mejor tUu que puedas ser. Tampoco debes preocuparte de satisfacer las
expectativas de nadie mds que las tuyas... Cuando decides conscientemente exigirte mas a ti
mismo, comienzas a vivir con un mayor sentido.

»Cuando tus dnimos decaigan, si tu voluntad y tu determinacién se debilitan, sera porque
habrds perdido de vista tus suefios; por eso ten siempre presentes tus suefios, regresa a ellos, a
tu porqué. Has de tener claro y definido el objetivo que pretendes, aquello a lo que aspiras.

»Continuamente estamos expuestos a oportunidades disfrazadas de problemas; por eso es
importante que mantengas tus puertas abiertas a las posibilidades, asi las oportunidades
llegaran a ti.

»Te caerds, nadie puede mantenerse siempre en la cresta de la ola; los golpes de la vida te
visitaran de vez en cuando para ponerte a prueba; te daran alguna patada que te doler3, pero
tienes que volver a levantarte y seguir luchando. Todos nos caemos algunas veces, son los ciclos
de la vida, al igual que las hojas caen en otofio; mas debes recordar que todo renace para el
gue tiene fe y esperanza, todo brota de nuevo, al igual que en la primavera. Debes saber que la
experiencia es lo que consigues cuando no logras lo que quieres, por eso el fracaso siempre nos
da la oportunidad de comenzar de nuevo con mas experiencia. Tienes que estar dispuesto a
fracasar una y otra vez para poder triunfar.

»Tienes que ser parte del despertar que necesita la humanidad. Y el cambio esta en uno
mismo, no en los demas. Puedes convertirte en un ejemplo de superacion y de inspiracién; sé
gue puedes mostrar el camino a otros muchos.

—Si, aunque aun tendré que terminar de superar mis problemas internos y demostrarme a mi
mismo de lo que soy capaz, antes de poder ayudar a otros —dijo David con ojos llorosos.

—Ya los has superado, David, si bien ain no eres totalmente consciente de ello. TuU ya no eres
el que llegd aqui derrumbado, moralmente destruido... Llegé tu cuerpo, pero el espiritu te
habia abandonado, tus ojos estaban muertos... Ahora, cuando te miro, reflejan ilusién, fuerza.
En ellos veo esperanzas renovadas, veo la aspiracion de convertirte en algo grande y
transcender. Me recuerdas a mi cuando era joven. Lo veo en tus ojos, sé lo que hay dentro de ti,
sé lo que tu corazon alberga y conozco la bondad de tu alma; por eso creo ciegamente en ti,
David. Sé que tienes todo lo que necesitas dentro de ti para ayudarte a ti mismo y ayudar a
otros. Creo en ti mas de lo que tu crees en ti mismo... Podras comprobar que todo llegard, todo
llegara...

Joshua inspiré6 hondo. Tomé una larga bocanada de aire. Bebié un poco de agua y siguid
hablando:

—Ahora tienes la oportunidad de comunicar este mensaje, ya que no hay nada mejor en el
mundo, y que genere mayor placer, que poder ayudar a otra persona, ayudarle cuando se ha
caido, cuando ha perdido la fe en si mismo. Cuando eres capaz de levantar a esa persona,



cuando logras ayudarle a recuperar la esperanza y la ilusion para que encuentre su porqué, su
propia inspiracién, te aseguro que no encontrards nada mas gratificante.

»Hay una ley universal no escrita y es que nadie puede ayudar a otro sin al mismo tiempo
ayudarse a si mismo —continud Joshua—, ya que cuando consigues ayudar a otra persona sin
esperar nada a cambio, simplemente por nobleza, por la bondad y la compasion que reside
dentro de cada ser humano, la empatia, el amor y la plenitud florecerdn en ti. No existe en el
mundo mejor sentimiento que ése. Es el resultado de la contribucion.

»Si 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 también puede ayudar a otras personas, entonces tienes la obligacién moral de
compartir ese conocimiento. Esa sera tu contribucion.

»Ayuda a otros, aprende y pon en practica lo que has aprendido y lo que seguiras
aprendiendo, ya que, al ayudar a otros, ensefias y aprendes. Curiosamente tendemos a ensefar
aquello que queremos aprender, de esta manera ese conocimiento es cada vez mas profundo.

—Espero ser un buen alumno para algun dia poder ser un buen maestro —dijo un
emocionado David.

—Estoy seguro de que asi serd —le confirmé Joshua—. Bien, ya has aprendido que en la vida
sélo recibes aquello que das, recoges aquello que siembras. ¢Acaso puedes pretender plantar
perejil y recoger lechugas?

Con esa imagen, Joshua consiguié arrancar una sonrisa a David.

—Te ries porque esperar eso es realmente absurdo. Pero hay personas que no dan todo lo
mejor que tienen, que no se esfuerzan al maximo, que no utilizan todo su potencial, que no
plantan las semillas de lo que realmente quieren recoger vy, sin embargo, esperan recoger frutos
de grandeza, esperan todo lo mejor, y hasta se asombran de no recibir los frutos que
esperaban..., a pesar de saber que no han dado todo lo que tenian dentro.

»La vida es un granbumerangque siempre nos devuelve lo que hemos lanzado, como el eco
responde a nuestra propia cancidn, la vida puede ser como un espejo que te devuelve el reflejo
de tu interior. Puedes recoger todo aquello que desees, siempre y cuando siembres lo mismo.

»Te pregunto nuevamente: écrees que hasta ahora has hecho todo lo que has podido hacer, o
crees que podias haber hecho mas? ¢Crees que ya eres todo lo que puedes ser?

—Ahora, cuando miro atras, tengo la sensacién de que he dejado de hacer muchas cosas que
podia haber hecho —contesté David—. Ahora soy consciente de que pude hacer algunas cosas
mucho mejor, que abandoné otras antes de tiempo por no tener presentes mis suefios y mi
porqué. Y ahora sé que no soy todo lo que puedo llegar a ser, aunque ahora comprendo el
potencial y la capacidad de evolucién que todos tenemos.

—No estds aqui para probar nada a nadie. Solamente hay una persona ante la cual tienes que
rendir cuentas, la persona que cada dia te mirard y te preguntard quién eres, de qué estas
hecho. Esa es la persona que cada mafiana y cada noche antes de acostarte te mirard a la caray
te preguntara: ¢estds haciendo todo lo que puedes? ¢Eres todo lo que puedes ser? Esa persona
es la que veras cuando te mires al espejo cada dia; ganate el derecho de estar orgulloso de ti
mismo.

»La vida sabe cudndo estds dando lo mejor de ti —dijo Joshua con un hilo de voz—. No tienes
gue convencer a nadie de todos tus esfuerzos; puedes engafiar a todo el mundo, menos a ti
mismo. La vida lleva bien las cuentas y sabe cuando das todo lo que tienes dentro. Cuando
estds sembrando lo mejor de ti puedes comenzar a sentir los brotes de la ilusiéon y de la
esperanza, puedes comenzar a percibir la paz y la certeza de que estas en el camino del
progreso que lleva a un nivel de conciencia superior. El camino en el que los suefios comienzan
hacerse realidad... Es entonces cuando la vida te sorprendera con gratitud. Por ello, uno de tus
propésitos diarios sera dar.



—Pero écomo podré dar si no tengo nada que dar? —pregunté David.

—Tienes mucho mas de lo que imaginas, tienes todo lo mds importante que puedes dar, y
aquello que quieras recibir es lo primero que tienes de dar. Puedes dar de muchas maneras,
puedes dar palabras de agradecimiento, puedes ofrecer palabras calidas de amabilidad, puedes
contribuir con tu tiempo, puedes dar pequefios actos de bondad y esperanza, gestos... Son
muchas las personas que no reciben ningun tipo de atencion, y la mayoria estdn sedientas de
comprensién y de su merecido reconocimiento.

»Aquello que quieres recibir es lo que tienes que dar. El secreto de la vida esta en dar, no en
recibir... Por ponerlo en practica, Santa Teresa de Calcuta se convirtido en uno de los grandes
personajes de la Historia, porque se dedicé a dar sin limites.

»Podrds comprobar que las caras de las personas se iluminan cuando haces de esta practica
un habito diario. Puede que creas que sea tan sélo un pequeiio grano de arena, pero para
aquellas personas con las que entres en contacto, tU marcaras la diferencia. Estd en tus manos
la oportunidad de influir de manera positiva en la vida de cada persona con la que entras en
contacto.

»Ante todo, esos gestos tienen que nacer desde la sinceridad, de la nobleza y del amor. Y asi
la propia bondad generard en ti semillas de grandeza y de armonia.

—¢éQué crees que ocurrird en mi interior? ¢COmo crees que me sentiré? —pregunto David.

—Te daras cuenta de que es mas importante ser bondadoso que ser inteligente..., entenderas
que lo que en el pasado tuvo valor en el futuro pueda ser innecesario, reconoceras el verdadero
orden de importancia..., la prioridad de tus valores, comprenderas que es mas facil ser
inteligente que ser comprensivo y paciente, reconoceras las cosas que realmente merecen la
pena en la vida, te sentirds en paz y dejards de ser victima de las circunstancias... para ser
creador de tus propias circunstancias..., sentirds una mayor armonia en tu interior.

»Eso no quiere decir que no vayas a tener problemas, que los habrd, y que no vayas a tener
pensamientos negativos ni malos dias, que los tendrds. Tu conocimiento y tu nivel de
consciencia seguiran aumentando y, cuando percibas esas sefiales negativas, las defensas
creadas por tu conocimiento entraran en alerta, y cada vez con mas naturalidad sabras frenar
esos virus mentales rapidamente y gestionaras mejor tus emociones.

»Te convertirds en el dueno de tu mente y por tanto de tu destino. Serds capaz de estar, mas
gue nunca, en el presente, y disfrutards con tu propia presencia, incluso con tu soledad.
Sentirds la total aceptacion de tu ser, serds tu mismo, real, sin falsas apariencias ni necesidad de
aparentar lo que otros creen que deberias ser.

»Recibirds los problemas sin alterarte, aceptando los retos y reconociéndolos como una
nueva oportunidad de crecer. Sabrds que te puedes caer, es parte de la vida, pero lo
importante no es cuantas veces te caes, sino cuantas veces te levantas.

»Te convertirds en un estudiante eterno, siempre preparado para aprender la siguiente
leccidon. Por eso apareceran nuevos maestros... y bajo la constante presencia de la humildad.
Por ello me gustaria decirte de memoria unas sabias palabras de Mahatma Gandhi.

Y Joshua, con visible esfuerzo, recordd este pasaje:

Si me das fortuna, no me quites la razon. Si me das el éxito, no me quites la humildad. Si me das
humildad no me quites la dignidad.

No me dejes caer en el orgullo si triunfo, ni en la desesperacion si fracaso, mds bien recuérdame
que el fracaso es la experiencia que precede al triunfo.

Enséfiame que perdonar es un signo de grandeza y que la venganza es una sefal de bajeza.
Enséniame a querer a la gente como a mi mismo.

Si yo ofendiera a la gente, dame valor para disculparme y si la gente me ofende, dame valor
para perdonar.

Senior, si yo me olvido de ti, por favor, nunca te olvides de mi.



Con una enorme dificultad, Joshua seguia hablando; su voz era cada vez mas débil y su cuerpo
parecia alejarse mds y mas. Envuelto en un mar de lagrimas, de impotencia y desesperacion,
David sabia que jamas volveria a encontrar una persona como Joshua. Toda su vida pasaba a
gran velocidad por su mente, toda su infancia, las distintas etapas, los maravillosos momentos
vividos con Michael, la tragedia, la imagen del fatidico momento en el que tuvo que cortar la
cuerda se hizo cristalina en su mente. Las ldgrimas le brotaban sin cesar, abrumadoras
emociones emergian del fondo de su corazén, cargando su pecho, dificultdndole respirar. Era
consciente de que estas ultimas semanas serian las mas importantes de su vida.

—jAuln tengo un mundo por aprender, no puedes irte, no puedes dejarme solo, noooooo, no,
no! —exclamaba David, impotente, en la mas absoluta desesperacion.

David lloraba totalmente desgarrado. Veia cémo Joshua se alejaba, sentia como si le
arrancasen lo mas valioso de su vida.

—¢Quién me podra ensefar, cdmo seguiré avanzando?

—No te preocupes, David, tengo algo para ti en ese cajén que quiero que cojas...

David se acercé al pequefio mueble y abrié el cajén. En él Joshua guardaba dos libros y un
sobre. Reconocié el sobre: era el que él habia traido desde Katmandu, si bien ahora tenia
escrito su nombre.

—El libro marrdn te servird de guia para el resto de tu vida, en él encontrards muchas cosas
de las que hemos hablado, y otras que aprendi en este largo camino. En él encontrards
informacién muy valiosa, verds descritos los principios del éxito que tienes que aplicar, los
pilares para vivir una vida rica y plena. También hallards algunas de las respuestas que buscabas,
si bien la respuesta principal la tendrds que encontrar ti mismo, ya que la respuesta estd en el
camino, en tu propio camino, y ten la certeza de que la encontraras.

»Tendrds que leerlo muchas veces, lo tendrds que leer una y otra vez cada cierto tiempo, ya
gue cada vez descubriras nuevas respuestas dentro de él. Aunque el libro no cambie, tu si lo
haras, y las respuestas y las distintas interpretaciones seguiran surgiendo. Ideas y principios a
los que no les encontrabas demasiado sentido te haran reir cuando los comprendas, y te
preguntaras por qué no los habias comprendido antes. Asi sera el proceso por el cual iras
adquiriendo un nuevo nivel de conciencia, progresando y aumentando tu conocimiento, y ese
despertar te hard comprender nuevos conceptos y hallards nuevas respuestas a las preguntas
gue surgiran en el camino.

»El otro libro es mucho mas especial e importante, y quiero que leas ahora la primera pagina.

Intrigado, David abrid el libro con suma delicadeza y comenzé a leer. En las primeras paginas
contaba la historia de una persona que, tras padecer una tragedia y sufrir una gran depresion
en la que lo perdié todo, casi hasta la vida, tomd una decisidon que transformd su existencia,
convirtiéndose en una persona de gran éxito que logro influir en la vida de miles de personas,
sirviendo de inspiracion, ya que supo ayudar y transformar la vida de muchos. Después llegé al
primer capitulo titulado: «La decision estd en tus manos». A partir de ahi, el libro estaba en
blanco. Fue pasando paginas, pero estaba absolutamente vacio.

—David, tu vida ahora es un libro en blanco —dijo Joshua con su fragil voz—. No importa tu
situacion actual, no importa dénde estds, sino addnde vas, no importa lo que has hecho hasta
ahora, sino lo que vas a hacer de ahora en adelante; no importa quién eres, sino quién quieres
ser, en quién te quieres convertir para lograr aquello a lo que aspiras. El pasado ya pasd y no
volvera, e independientemente de todo lo que haya podido ocurrir en tu vida, por
innumerables que hayan sido las 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 él las experiencias y los aprendizajes, pero ten la mas absoluta certeza de que
tu pasado no determina tu futuro. Hoy es un nuevo dia, hoy comienzas de nuevo y a partir de
ahora emprendes tu nueva vida.



»Con tus decisiones y tus acciones escribiras la historia de tu vida, que llenara esas paginas. Si,
tu eres el autor y el responsable de ese libro, la pluma que escribird cada pdgina estd en tu
mano, tu tienes el poder de la decisién. No te pongas limites, no te dejes convencer por las
excusas, no dejes que los demas condicionen tu vida. Todo se puede crear dos veces. Escribe tu
historia como quieres que sea y conviértela en tu realidad.

»En el fondo de tu corazén sabes que ha llegado el momento, el momento de la decisiéon que
marca un antes y un después. Ha llegado la hora de dejar de lado los fatalismos y mirar al
futuro con nueva esperanza, a pesar de los desafios a los cuales tendras que enfrentarte,
desafios que pondran a prueba tu espiritu.

»Ha llegado el momento de reafirmar tu determinacién y retarte a ti mismo para demostrarte
de lo que eres capaz; el momento de crear la mejor version de ti mismo, de convertir esa vision
en realidad; el momento de crear tu mejor historia y convertirte en lo que verdaderamente
puedes llegar a ser.

»El mejor discurso de tu vida serd el ejemplo de tus acciones. Yo sé que aun a veces te
preguntas qué clase de persona eres, o qué clase de persona puedes llegar a ser... —Joshua
hizo una pausa para recuperar el aliento—. Bien, te puedo decir que eres la clase de persona
que el mundo necesita, por lo que quiero darte las gracias de antemano por tu decision de ser
una influencia positiva para el mundo.

»Ten paciencia, porque los resultados no llegan cuando tu esperas o cuando tu quieres, llegan
cuando tienen que llegar.

Joshua hablaba ya con los ojos cerrados. Un hilillo de voz emergia con dificultad desde su
garganta, era como un suave susurro, su cuerpo estaba a punto de abandonarlo.

Con la mirada medio nublada por las lagrimas y el corazén hecho pedazos, David comenzd a
ser aun mas consciente de la enorme suerte de haber contado con la compaiiia, el
conocimiento y las ensefianzas de Joshua, del gran privilegio de que lo trajera hasta este
magico lugar para ayudarle a transformar su vida.

Joshua movié los dedos. David comprendié que queria su mano y se la sujeté entre las suyas.

—No sufras por mi, he sido el huésped de este cuerpo durante mucho tiempo, pero ha
llegado la hora de abandonarlo.

Cuando parecia que la luz interna de Joshua se apagaba y la energia abandonaba su cuerpo,
saco fuerzas de flagueza y tomod un ultimo aliento. En ese instante, Joshua mird a David con la
magnética luz de sus ojos y la sonrisa mas célida imaginable, que reflejaba el amor y la paz total
de saber que habia cumplido su propdsito. Tras tomar un ultimo suspiro, Joshua dijo:

—Es hora de que abras el sobre.

David se dio cuenta de que ésas podrian ser las Ultimas palabras de su gran maestro y no
pudo contenerse. Apenas lograba respirar entre los sollozos, y un indescriptible dolor de
impotencia invadid todo su cuerpo.

David puso la mirada en el misterioso sobre que trajo de Katmandu. En ese mismo instante,
mientras lo abria, la luz de Joshua se apagd y se fue para siempre, cerrando asi el ultimo
capitulo de su maravillosa historia.

Sin ser consciente de que ya estaba solo para comenzar su nueva vida, David extrajo la cartay
comenzd a leerla.

Querido David:

Todo tiene un porqué y puede que lo que a continuacion te voy a pedir, te sorprenda o contrarie
e incluso no lo quieras hacer. Sin embargo, en la vida, como bien sabes por experiencia propia,
en ocasiones nos vemos enfrentados a situaciones en las que tenemos que hacer cosas que no
queremos hacer, y en este caso, a pesar de que pueda ser duro o no lo comprendas, necesito
que confies en mi una ultima vez.



Durante todo este tiempo has podido descubrir al causante de la mayoria de los males, el
motivo que nos impide progresar en la vida: jlos miedos! Has podido averiguar cudles son, de
donde y por qué surgen, y como superarlos. Ahora ha llegado el momento de despedirte de ellos,
para que nunca mds te hagan dudar, ni te puedan impedir alcanzar aquello a lo que aspiras.
Quiero pedirte que, tras mi incineracion, lances mis cenizas en el mismo lugar del accidente y
que alli celebres una breve ceremonia, siguiendo las indicaciones que aqui te entrego.

El corazén de David se acelerd al recordar aquel lugar y lo ocurrido alli. Sin embargo, Joshua lo
tenia todo planificado y sabia perfectamente lo que estaba haciendo: queria estar seguro de
que David superaba completamente sus miedos, su pasado y el dramdtico momento que
desmorond su vida, y sabia mejor que nadie que para superar los miedos es fundamental
enfrentarse a ellos y a aquellas situaciones que nos han frenado en la vida.

Cuando terminé de leer la carta mird nuevamente a Joshua, aunque su espiritu estaba ya en
algln otro lugar. Permanecié a su lado durante un largo tiempo, agradeciéndole todo lo que
habia hecho por él y reflexionando sobre coémo habia logrado cambiar sus creencias,
transformar su interior y su vida para siempre.

Ni por un instante dudd en llevar a cabo al pie de la letra las ultimas instrucciones de Joshua.



LA DESPEDIDA

TRAS la emotiva ceremonia de despedida y su incineracién, David realizé todos los preparativos
necesarios para cumplir el Ultimo deseo de Joshua.

Era la mejor época del afio para escalar, 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 propodsito, sino volver al mismo lugar y enfrentarse a la dramatica
situacion que dio un vuelco a su vida.

Unos pocos dias después, con toda su equipacién y las instrucciones de Joshua, estaba
dispuesto a enfrentarse al pasado y a sus recuerdos. Finalmente llegd hasta el fatidico lugar que
permanecia intacto en su retina, si bien esta vez todas las sensaciones eran muy distintas: las
condiciones eran inmejorables y reinaba un brillante y precioso cielo azul. Las vistas que antes
no habia podido ver, ahora se apreciaban de una forma extraordinaria.

David siguio las indicaciones de Joshua al pie de la letra, se llevé consigo las hojas de sus
sesiones iniciales, en donde habia anotado los miedos que le llegaron a bloquear totalmente y
las falsas creencias y los miedos que alguna vez sintié. Finalmente llegd hasta la zona en donde
habia creido tener la vida de Michael en sus manos. Los recuerdos y las emociones eran muy
intensos. A escasos metros de él se extendia en picado el interminable precipicio.

Saco todas sus notas y siguiendo las instrucciones de Joshua, leyé cada uno de los miedos que
habia escrito, los miedos que martirizaron su vida y le impidieron crecer, los miedos que
durante tanto tiempo lo paralizaron y le impidieron hacer aquello que en muchas ocasiones
quiso hacer y nunca se atrevid. El miedo al fracaso, al ridiculo, a las dudas sobre sus propias
capacidades; el miedo a la soledad, a la baja autoestima, a no sentirse merecedor, el miedo a
no ser suficiente, a no atreverse a intentarlo por temor a fallar, a no sentirse capaz, la
culpabilidad...

Cada vez que leia una de las hojas, la aplastaba en sus manos haciendo una bola, la introducia
en la mochila y por cada una de ellas introducia también una piedra.

Cuando termind de leer todos los miedos, los miré con desprecio, como al gran enemigo que
lo retuvo en su vida. Ese sentimiento pronto se transformé en incredulidad. No podia creer que
unas falsas creencias creadas en su mente, unos absurdos miedos psicoldgicos, pudieran
haberle impedido vivir completamente su vida.

Siguiendo las indicaciones de Joshua atd la mochila con una larga cuerda, que a su vez estaba
atada a su cuerpo, y la lanzé hacia el precipicio con todas sus fuerzas, hasta que el golpe seco
de la cuerda tensa lo desestabilizd, reproduciendo con ello las emociones de aquel fatidico dia.
Viejas imagenes pasaron por su mente, si bien esta vez él tenia el control.

El peso de los miedos y las falsas creencias tiraban de él. Pero esta vez estaba alli para
despedirse de ellos para siempre. Esta vez no hubo gritos. Se hizo el silencio, sacd su cuchillo y
lo colocd contra la cuerda. Jamas, ni en el mas delirante de sus suefios, imagind volver a
encontrarse en aquel lugar. Alzé su mirada al cielo y dio las gracias a Joshua, ya que en ese
momento comprendié los muchos motivos por los cuales estaba alli. El peso con todos los
miedos seguia manteniendo la cuerda en tensidn, aunque David ya era consciente de que esa
tension, esos miedos, jamas volverian a apoderarse de él.

Con toda la seguridad y la determinacidn que se pueden reunir, corté la cuerda del pasado y
los miedos, y mientras éstos caian hacia el abismo, sintié que se quitaba un enorme peso de
encima, la gran carga del pasado se transformd en paz y en seguridad, haciendo emerger
firmemente sus nuevas creencias.



Al igual que Keya y el aguila, se liberd de la enorme mochila con la que cargd gran parte de su
vida. En ese momento se sintid poderoso y con un gran propdsito. Se sinti6 mas grande que
todos los miedos y capaz de enfrentarse a cualquier situacién. Tras un instante de reflexiones
fugaces, sacé la pequefia urna con las cenizas de Joshua; no pudo evitar las lagrimas pensando
en todo lo que habia hecho por él. De algiin modo, David sentia que Joshua habia dado su vida
por salvar la suya y que ahora, mds que nunca, tenia las herramientas y el conocimiento, tenia
la obligaciéon moral de desarrollar todo su potencial, por Michael, por Joshua y por si mismo.

Lanzd las cenizas de Joshua al viento de su querido Himalaya, tal como fue su expreso deseo,
y éstas parecieron dibujar una figura en el aire. En ese instante, David sintié como si parte de
Joshua impregnase su cuerpo, y una enorme paz se apoderé de él.

Tras unos momentos de magico y revitalizador silencio, quedaba leer la Ultima parte de la
carta de Joshua:

Ya puedes volar libre, David, libre e imparable, con la determinacion y la fortaleza mental de
saber que has superado lo que seguramente ha sido la situacion mds dificil de tu vida.

Ahora inicias una nueva vida, un nuevo capitulo, eres mds fuerte que nunca, tienes la
comprension y eres mds poderoso que todos los miedos. Nada ni nadie puede detenerte, salvo
tu mismo. A partir de ahora es el momento de retarte y de comprobar de qué estds hecho, de
desarrollar todo tu potencial, de sorprenderte a ti mismo y descubrir de lo que eres capaz.

Ten la certeza de que una parte de mi siempre permanecerd contigo, y de que todo lo que
necesitas estd ya dentro de ti.

Si levantas la mirada, probablemente verds la larga estela que algun avion deja a su paso por el
cielo azul. Esa estela no tiene ningun poder, desaparecerd en breve, esa estela no condiciona ni
dirige al avidn, es tan sdlo el pasado, no determina el destino, ya que en cualquier momento
puede tomar la decision de cambiar su rumbo y asi cambiar su destino.

Ahora es tu turno.

Ahora sabes que tu pasado no determina tu futuro.
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