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INTRODUCCION

L.o que descubriras en este libro y como
aprovechar al maximo su lectura

Este libro fue escrito para ayudarte a encontrar todo lo que has estado
buscando y las respuestas a todas las preguntas que has tenido a lo largo de
tu vida. Comprendo que es una afirmacion muy atrevida, pero en breve
veras por qué tengo total confianza al decir esto.

Lo que sé que es verdad en lo mas profundo de mi alma es que, después
de leer este libro, no seras la misma persona de antes. La Gnica constante es
el cambio. El crecimiento es un proceso inevitable de la vida y sera
imposible que no cambies tras su lectura.

No podemos cambiar aquello de lo que no somos conscientes, y una vez que lo
somos, no nos queda mds que cambiar.
SHERYL SANDBERG

Sin importar quién eres, de donde vienes, cuales son tus origenes, lo que
has hecho y lo que no, tu situacién socioeconémica, si eres marciano o no,
puedes encontrar paz total, amor incondicional, plenitud y alegria en
abundancia en tu vida. Te prometo que no eres la excepcion, aunque pueda
parecerlo. El amor no conoce fronteras. Una mente abierta y un corazon



dispuesto son todo lo que necesitas para recibir todas las respuestas que has
estado buscando.

Y si, hay implicaciones muy practicas, y otras cosas derivadas de la
comprension de lo que encierra este libro, que muchos de mis clientes de
coaching han experimentado, tales como aumento de 2 a 5 veces en sus
ingresos, crecimiento exponencial de sus negocios, relaciones mas
profundas y armoniosas, superaciéon de adicciones de toda la vida,
desaparicion espontanea de habitos destructivos, una mejora en su salud,
vitalidad y la energia en general. Para muchas de las personas que entienden
los principios de este libro, este tipo de milagros ocurre todos los dias. Y
esto es solo la punta del iceberg. Si me limitara a enumerar algunas de las
mejoras y resultados que la gente ha obtenido gracias a este conocimiento,
mas de la mitad de este libro serian historias de milagros que suceden a
diario.

Me resisto a mencionar alguno de estos resultados “externos” porque no
es el objetivo de este libro. Estas manifestaciones fisicas son el subproducto
de la comprension interna de como funcionan nuestras experiencias vitales.
En realidad, deseamos estos resultados externos, como el dinero y la
importancia, porque queremos experimentar ciertos sentimientos en nuestro
interior, como el amor, la alegria, la paz y la plenitud. Lo que queremos en
nuestra vida es ese sentimiento, no las cosas fisicas, pero la trampa esta en
que creemos que las cosas fisicas nos daran esos sentimientos. El secreto
esta en el sentimiento.

Este libro te ayudara a entender como encontrar la verdad que ya
conoces en tu interior y descubrir esos sentimientos que has estado
buscando toda tu vida.

Ahora vamos a abordar la guia de como leer este libro.

No leas este libro en busca de informacion, 1éelo en busca de lucidez. La
lucidez (o sabiduria) solo puede encontrarse en el interior. Para encontrar
todo lo que buscas en la vida, debes mirar dentro de ti y descubrir la
sabiduria que ya existe en tu interior. Todas las respuestas estan en lo mas
profundo de tu alma. Este libro no es mas que una guia para ayudarte a



buscar en el lugar adecuado. Admiro de verdad a quien aun tiene la
esperanza de encontrar lo que busca alla afuera. Esto significa que tienes
esperanza. Sin esperanza, no tenemos nada, asi que el hecho de que estés
aqui, leyendo esto ahora, es un testimonio de tu fe, valor y fortaleza. Sé con
absoluta certeza que encontraras lo que buscas si contindas por el camino
que llevas con la esperanza que tienes en tu corazon.

Quiero aclarar que este libro no es el unico que contiene la verdad. La
verdad esta en todos y en todo. Hay que mirar mas alla de la forma (lo
fisico) para ver y experimentarla (lo espiritual). Las palabras de este libro
no son la verdad. Apuntan HACIA ella. Mira mas alla de las palabras para
ver la verdad por ti mismo. La verdad no se puede intelectualizar, solo se
puede experimentar. La verdad reside en un sentimiento, por eso no puede
expresarse en palabras.

Si quieres encontrar la verdad, mira mas alla de las palabras, y busca
el sentimiento.

Muchos de los que descubren la verdad describen un sentimiento de paz
absoluta, amor incondicional y una alegria desbordante. También lo
describen como un sentimiento muy familiar y desconocido. Es como si por
fin estuvieras en casa. Busca ese sentimiento y todo te serd revelado. En
este libro no diré nada que no sepas ya en el fondo de tu alma. Esta es la
razon por la que, cuando experimentes la verdad, sera un sentimiento
desconocido aunque familiar.

No intentes utilizar tu intelecto para entenderla, no lo conseguiras. En
cuanto lo intelectualices, lo habras perdido. La verdad no viene de
memorizar una frase o dos. Un nifio puede hacerlo, pero no la entendera. La
verdad viene en forma de sentimiento. De ella, surgiran la sabiduria y la
verdad que buscas, que te haran libre. Al fin de cuentas, eso es lo que todos
buscamos, ;no?

Lo que te voy a revelar en este libro parecera sencillo. Parecera casi
demasiado simple, y tu cerebro (ego) tratara de luchar contra ello o
intentara hacerlo mas complejo. Pensara que no puede ser tan sencillo.
Cuando llegue ese momento, quiero que recuerdes que la verdad siempre es



simple. Lo que es complejo siempre puede descomponerse en sus
componentes mas pequefios. La verdad no puede descomponerse en
componentes mas pequenos, hecho que la convierte en verdad. Por eso la
verdad es siempre simple. Si quieres encontrar la verdad, busca la
simplicidad.

Acércate a este libro con una mente abierta y un corazon colmado de
intencion pura por conocer la verdad y recibiras todo lo que has estado
buscando.

Antes de continuar, quiero dedicar un momento a expresarte mi mas
profunda gratitud por estar aqui y compartirme tu tiempo y tu atencion.
Esas son algunas de las fuerzas vitales mas valiosas que puedes ofrecer a
otro, asi que te agradezco este regalo que también es para ti. Nunca olvides
tu propia divinidad porque solo a través de nuestra divinidad tenemos
nuestra humanidad.

Con amor y luz,
Joseph



CAPITULO 1

El viaje hacia la raiz del sufrimiento

A la gente le cuesta desprenderse de su sufrimiento. Por miedo a lo desconocido,
prefieren el sufrimiento que les es familiar.
THICH NHAT HANH

Al hablar de sufrimiento, es necesario hacer una distincién. Cuando hablo
de sufrimiento en este libro, me refiero al sufrimiento psicolégico y
emocional. Hay una forma para que, pase lo que pase en tu vida, no tengas
que sufrir emocional y psicolégicamente.

No estoy diciendo que todo lo que nos pasa esté en nuestra cabeza o que
es inventado. A la gente le ocurren cosas terribles y desafortunadas todos
los dias. Lo que digo es que, aunque experimentamos mucho dolor en
nuestra vida, el sufrimiento es opcional. En otras palabras, el dolor es
inevitable, pero depende de nosotros como reaccionemos ante los
acontecimientos y las circunstancias que nos suceden, y eso determinara si
sufrimos o no.

Los budistas dicen que cada vez que experimentamos un acontecimiento
negativo en nuestra vida, dos flechas vuelan hacia nosotros. Ser alcanzado
fisicamente por una flecha es doloroso. Ser alcanzado por una segunda
flecha emocional es atin mas doloroso (sufrimiento).



Buda lo explico asi: “En la vida, no siempre podemos controlar la
primera flecha. Sin embargo, la segunda flecha es nuestra reaccion a la
primera. La segunda flecha es opcional ”.

Hace algunos afios, cuando escuché por primera vez esta cita de Buda,
me quedé perplejo porque, aunque entendia lo que queria decir, no sabia
como podia aplicarla a mi vida. Si a alguien le dieran a elegir entre sufrir y
no sufrir, no creo que nadie en su sano juicio eligiera sufrir.

¢Coémo puedo elegir no sufrir? Si fuera tan facil, creo que ya nadie
sufriria. No fue hasta afios mas tarde, cuando comprendi mejor de dénde
venia el sufrimiento, que fui capaz de detenerlo desde su origen.

Cuando comencé mi viaje de crecimiento personal, me topé con un
sinfin de ensefianzas, estudios y métodos diferentes para ayudar a las
personas a superar sus problemas. Lei docenas, si no es que cientos de
libros, estudié psicologia, recurri a terapeutas, escuché a muchos lideres de
ideas distintas, intenté modificar mis habitos, levantarme a las cuatro de la
mafiana, cambiar mi dieta, ser mas estructurado y disciplinado, trabajar con
la sombra, estudiar los tipos de personalidad, meditar a diario, ir a retiros
espirituales, seguir a maestros espirituales e investigar sobre distintas
religiones antiguas.

Lo que sea que se te ocurra, es probable que yo lo haya probado. Estaba
desesperado por encontrar una respuesta porque queria saber como dejar de
sufrir en mi propia vida y ayudar a los demds a hacer lo mismo. Aunque
algunas de estas cosas me ayudaron a mejorar, no detuvieron mi
sufrimiento. Seguia sintiéndome en extremo ansioso, temeroso,
insatisfecho, irritado, enojado, frustrado y pesado todos los dias. Incluso
después de hacer todo lo que hice, seguia sin descubrir la respuesta y, si he
de ser sincero, estaba atin mas perdido que antes de iniciar esta busqueda.

Sentia que no tenia proposito, esperanza ni direccion. Ya no sabia qué
hacer, dénde buscar o con quién hablar. No fue hasta que estaba en mis
peores momentos cuando un rayo de esperanza empezo0 a guiarme hacia la
luz.



De pronto, tras afios y afios de busqueda, me topé con uno de mis
primeros mentores, quien me ensefié a convertirme en coach y me revel6 la
respuesta de como podia aliviar mi propio sufrimiento.

La respuesta que descubri estaba en comprender como funciona nuestra
mente y cOmo se crea la experiencia humana.



CAPITULO 2

[.a raiz de todo sufrimiento

Quien mira a su alrededor es inteligente, quien mira en su interior es sabio.
MATSHONA DHLIWAYO

Vivimos en un mundo de pensamiento, no de realidad. Sydney Banks dijo
una vez: “El pensamiento no es la realidad; sin embargo, es a través del
pensamiento como se crean nuestras realidades”. Todos vivimos a través de
nuestra propia percepcion del mundo, que es muy distinta de la de la
persona que esta a nuestro lado. Un ejemplo de esto es que puedes estar
sentado en una cafeteria sufriendo la crisis de los 20, completamente
estresado por no saber qué estas haciendo con tu vida cuando parece que
todo el mundo si lo sabe, mientras que la persona que esta a tu lado disfruta
feliz de su bebida recién hecha y observa con toda tranquilidad a la gente.
Ambos estan exactamente en la misma cafeteria, oliendo el mismo aroma,
rodeados de los mismos desconocidos, pero el mundo no podria ser mas
diferente para los dos. Muchos de nosotros pasamos por los mismos
acontecimientos 0 nos encontramos en sSituaciones similares en el mismo
lugar y al mismo tiempo, pero experimentamos el mundo de manera
completamente distinta.



He aqui otro ejemplo de como vivimos en un mundo de pensamiento y
no de realidad. Si te acercas a 100 personas diferentes y les preguntas qué
significa el dinero para ellas, ;cuantas respuestas diferentes crees que
obtendras? jCerca de 100 respuestas diferentes!

El dinero es técnicamente lo mismo, pero significa algo diferente para
cada persona. El dinero puede significar tiempo, libertad, oportunidad,
seguridad, tranquilidad, o puede significar maldad, codicia y la razén por la
que la gente comete delitos. Por ahora, no voy a entrar en cual es la correcta
o la incorrecta (una pista: no hay respuesta correcta o incorrecta, pero eso lo
dejo para otro capitulo).

Otro ejemplo de este concepto es el siguiente: si encuestamos a 100
personas diferentes y les preguntamos qué piensan de nuestro actual
presidente, ;cuantas respuestas diferentes obtendremos?

Aunque estemos hablando exactamente de la misma persona,
obtendremos 100 respuestas diferentes porque la mayoria de la gente vive
en sus propios pensamientos y percepciones del mundo. El significado
(producto del acto de pensar) que le damos a un acontecimiento es lo que
determina cémo nos sentimos en ultima instancia. Ese significado o
producto del acto de pensar es el filtro a través del cual vemos la vida a
partir de ese momento. Por eso, vivimos a través de una percepcion de la
realidad, no en la realidad misma. La realidad es que el suceso
ocurrio, sin que se piense al respecto, sin ningun significado o
interpretacion.

Cualquier significado o producto del acto de pensar que demos al
acontecimiento depende de nosotros y asi es como se crea nuestra
percepcion de la realidad. Asi es como se crea nuestra experiencia de la
vida desde dentro hacia fuera.

No se trata de los acontecimientos que suceden en nuestra vida, sino de
nuestra interpretacion de ellos, lo que nos hace sentir bien o mal por algo.
Por eso, los habitantes del tercer mundo pueden ser mas felices que los del
primer mundo y los del primer mundo pueden ser mas desgraciados que los
del tercer mundo.



Nuestros sentimientos no proceden de acontecimientos
externos, sino de lo que nosotros pensamos sobre los
acontecimientos. Por tanto, solo podemos sentir lo que pensamos.

Digamos hipotéticamente que odias tu trabajo y que te causa una
enorme cantidad de estrés, ansiedad y frustracion. Te duele incluso poner un
pie en el edificio donde trabajas y solo pensar en tu trabajo te pone furioso.
Cuando piensas en tu trabajo, estas sentado en el sofa con tu familia viendo
juntos un programa de television, pero echas humo solo de recordarlo.
Todos la pasan bien, menos tu.

En este momento, los demas miembros de tu familia estan teniendo una
experiencia de la vida diferente a la tuya, aunque esté ocurriendo lo mismo.
El mero hecho de pensar en el trabajo crea una percepcién por completo
distinta de la realidad, aunque no estés fisicamente en él.

Si fuera cierto que los acontecimientos externos hacen que nos sintamos
como nos sentimos por dentro, deberias estar feliz siempre que estas en el
sofa de tu casa viendo un programa de television divertido con tu familia,
pero no es asi.

Puede que estés diciendo que solo te sientes asi porque un
acontecimiento externo (tu trabajo) te esta provocando estrés y ansiedad.
Entonces, te pregunto: ;es cien por ciento cierto que todas las personas
sienten exactamente lo mismo por el trabajo que desempefian?

Dos personas diferentes pueden estar haciendo exactamente el mismo
trabajo, pero tendran experiencias por completo distintas. Para una persona
puede ser una experiencia increible y el trabajo de sus suefios, pero para
otra puede ser la peor pesadilla y un infierno. La unica diferencia entre una
persona y otra es cOmo piensa sobre su trabajo, lo cual determina como se
siente en ultima instancia.

Ahora volvamos al escenario original en el que hipotéticamente odias tu
trabajo. ¢ Recuerdas cuanto estrés, ansiedad y frustracion te causa pensar en
ello?

Hagamos un rapido experimento mental planteando la siguiente
pregunta:



¢ Quién serias si ho pensaras que odias tu trabajo?

Tomate un minuto para ver qué surge en tu interior y no sigas adelante
hasta que lo hagas.

Si no lo piensas demasiado y realmente dejas que las respuestas surjan
de tu interior, sin esa percepcion, lo mas probable es que te sientas y estés
feliz, en paz, libre y ligero.

Sin nuestra habitual manera de pensar sobre un determinado
acontecimiento o cosa, nuestra experiencia de este cambia por completo.
Asi es como vivimos en un mundo de lo que pensamos, no de realidad, y asi
es como nuestra percepcion de la realidad se crea desde dentro hacia fuera,
cuando pensamos. Con esta nueva comprension, acabas de descubrir la
causa de todo nuestro sufrimiento psicologico...

La raiz de nuestro sufrimiento es pensar.

Ahora bien, antes de que avientes el libro al otro lado de la habitacion y
le prendas fuego, quiero aclarar que no estoy diciendo que todo esté en
nuestra cabeza y que no sea real. Nuestra percepcion de la realidad es muy
real. Sentimos lo que pensamos y nuestros sentimientos son reales. Eso es
innegable. Sin embargo, nuestra percepcion nos parecera una realidad
inevitable e inmutable hasta que empecemos a ver cOmo se crea nuestra
realidad. Si sabemos que solo podemos sentir lo que pensamos, entonces
sabremos que podemos cambiar nuestros sentimientos cambiando nuestra
forma de pensar. Asi, podemos cambiar nuestra experiencia de la vida
sabiendo que proviene del hecho de que pensamos. Y si eso es cierto,
entonces siempre estamos a un solo pensamiento de experimentar algo
diferente y transformar nuestra vida entera en cualquier momento, a través
de un estado de no pensar.

En resumen, en el momento en que dejamos de pensar comienza nuestra
felicidad.

* % %

UN JOVEN MONJE Y LA BARCA VACIA
(un cuento zen sobre como pensar es la causa de nuestro



propio sufrimiento)

Hace mucho tiempo, un monje zen, todavia joven, vivia en un pequefio monasterio
situado en un bosque cerca de un pequefio lago. EI monasterio estaba ocupado por
unos cuantos monjes que ya eran mayores, mientras que el resto eran recién
llegados y aun tenian mucho que aprender. Los monjes tenian muchas obligaciones
en el monasterio, pero una de las mas importantes era su rutina diaria, la cual
consistia en sentarse, cerrar los ojos y meditar en silencio durante horas.

Después de cada meditacion, tenian que informarle sus avances a su mentor. Al
joven monje le costaba mantenerse concentrado durante su practica de meditacion
por diversos motivos, lo cual le enfurecia. Después de que el joven monje le
informara a su mentor su progreso, o mejor dicho, su falta de progreso, el viejo
monje le hizo una pregunta sencilla que contenia una leccion oculta: “¢,Sabes qué
es lo que realmente te enoja?”. El joven monje respondié: “Bueno, por lo general,
en cuanto cierro los ojos y empiezo a meditar, alguien se mueve y no puedo
concentrarme. Me perturba que alguien me moleste, aunque sepa que estoy
meditando. ¢Por qué no son mas considerados? Y luego, cuando vuelvo a cerrar
los ojos e intento concentrarme, un gato o algun animalillo pasa y me interrumpe de
nuevo. Ya a esas alturas, hasta que el viento sople y las ramas de los arboles
hagan ruido me enoja. Por si fuera poco, los pajaros no paran de piar y no consigo
encontrar paz en este lugar”.

El viejo monje se limitd a sefialar a su alumno: “Veo que con cada interrupcion te
enojas mas. Esto es exactamente lo contrario de lo que constituye el objetivo de tu
tarea al meditar. Deberias identificar la manera de no enfadarte con la gente, o los
animales, o cualquier otra cosa a tu alrededor que te moleste durante tu practica”.
Después de su encuentro, el joven monje salié del monasterio y buscé un sitio mas
calmado donde poder meditar tranquilamente. Hallé el lugar indicado a la orilla del
lago cercano. Llevd su tapete, se sentd y empezé a meditar. Pero pronto una
parvada chapote6 en el lago cerca de donde el monje meditaba. Al oir el ruido, el
monje abrié los ojos para ver qué pasaba.

Aunque la orilla del lago era mas tranquila que el monasterio, seguia habiendo
cosas que perturbaban su paz y se enojo de nuevo. A pesar de que no encontraba
la paz que buscaba, siguié yendo al lago. Entonces, un dia el monje vio una barca
amarrada al extremo de un pequefio embarcadero, y en ese momento se le ocurrié
una idea: ¢Por qué no tomo la barca, remo hasta el centro del lago y medito alli?
En medio del lago no habra nada que me perturbe. Remo hasta el centro del lago y
se puso a meditar.

Como esperaba, no habia nada en medio del lago que le molestara y pudo
meditar todo el dia. Al anochecer, regres6 al monasterio. Asi continué durante un
par de dias y el monje estaba encantado de haber encontrado por fin un lugar para
meditar en paz. No se habia enfadado y podia continuar la practica de la
meditacion con calma.



Al tercer dia, el monje se sentd en la barca, remé hasta el centro del lago y
comenzo6 a meditar de nuevo. Pocos minutos después, oy6 salpicaduras de agua y
sintié que la barca se balanceaba. Empez6 a enojarse porque, incluso en medio del
lago, habia alguien o algo que le molestaba.

Cuando abrié los ojos, vio una barca que se dirigia directamente hacia él. Grito:
“Aleja tu barca o chocaras contra la mia”. Pero seguia avanzando directo hacia él y
estaba a pocos metros. Nada cambi6 pese a sus gritos y la barca que se acercaba
choco6 contra la del monje. Ahora estaba furioso. Gritd: “¢Quién eres y por qué
golpeaste mi barca en medio de este inmenso lago?”. No hubo respuesta. Esto
enfurecio aun mas al joven monje.

Se levantd para ver quién estaba en la otra barca y, para su sorpresa, descubrié
que no habia nadie en ella.

Probablemente, la brisa habia impulsado la barca y asi habia chocado con la del
monje. Al monje se le disipo el enojo. Era una barca vacia. No habia nadie con
quien enfadarse.

En ese momento recordd la pregunta de sus mentores: “¢,Sabes qué es lo que
realmente te enoja?”. Y reflexion6: No son otras personas, situaciones o
circunstancias. No es la barca vacia, sino mi reaccion ante ella lo que causa mi
enfado. Todas las personas o0 situaciones que me enfurecen son como el bote
vacio. No tienen el poder de molestarme sin mi propia reaccion.

A continuacion, el monje remo de vuelta a la orilla. Volvié al monasterio y se
puso a meditar con los demas monjes. Aun habia ruidos y molestias alrededor, pero
el monje los traté como la “barca vacia” y continué meditando con tranquilidad.
Cuando el viejo monje vio la diferencia, simplemente le dijo al joven: “Veo que has
encontrado lo que en realidad te enfada y lo has superado”.



CAPITULO 3

;Por qué pensamos?

Pienso y pienso y pienso, he dejado que mis pensamientos me arrebaten la felicidad un
millén de veces, pero ni una sola he permitido que me la den.
JONATHAN SAFRAN FOER

Los seres humanos hemos evolucionado hasta desarrollar una sofisticada
capacidad de racionalizar, analizar y pensar de forma inteligente porque
simplemente nos ayuda a sobrevivir. Nuestra mente hace un trabajo
increible para mantenernos vivos, pero no nos ayuda a prosperar. Tan solo
se ocupa de nuestra seguridad y supervivencia, no de nuestra realizacion o
alegria.

La funcién de la mente es alertarnos de peligros potenciales en nuestro
entorno que puedan ser amenazas para nuestra vida. Hace su trabajo tan
bien que no solo escanea nuestro entorno inmediato en busca de amenazas,
sino que incluso consulta nuestro bagaje de experiencias para crear
escenarios hipotéticos y predecir lo que cree que podrian ser peligros
potenciales en el futuro con base en nuestros recuerdos.

Nada de esto es erroneo, ni mucho menos. La mente simplemente hace
aquello para lo que fue disefiada. Cuando no comprendemos que su Unico
deber es ayudarnos a sobrevivir, nos enfadamos y frustramos con ella. Todo



conflicto deriva de un malentendido inocente. El deber de nuestra mente es
mantenernos vivos. El deber de nuestra conciencia es ayudarnos a sentirnos
realizados. De entrada, tu alma es la razén por la que estas en este viaje:
para encontrar paz, amor y alegria para ti mismo.

Durante afios, tu mente ha realizado el trabajo para el que fue hecha de
maravilla, pero ahora puedes relevarla de su trabajo porque ya no vivimos
en la naturaleza salvaje donde la muerte podria estar acechando tras un
arbusto. Si seguimos utilizando nuestra mente, nos mantendremos de forma
constante en un estado de lucha o huida, ansiedad, miedo, frustracion,
depresion, ira, resentimiento y todas las emociones negativas porque la
mente piensa que todo es una amenaza para nuestra propia existencia. Si
quieres ser libre, feliz, estar en paz y lleno de amor, entonces tendras que
dejar de escuchar solo a tu mente e ir mas alla de ella sintonizando con algo
mucho mas grande que te ayudara no solo a sobrevivir, sino a prosperar.



CAPITULO 4

Pensamiento vs. Pensar

Deja de pensar y acaba con tus problemas.
LAOTZU

Los pensamientos son la materia prima energética y mental con la que
creamos todo lo que existe en el mundo. No podemos experimentar nada sin
el pensamiento. Es importante saber que los pensamientos son un sustantivo
y no son algo que hacemos, sino algo que tenemos. Un pensamiento no
requiere ningun esfuerzo o energia de nuestra parte, es algo que tan solo
sucede. Tampoco podemos controlar los que nos vienen a la mente. La
fuente de los pensamiento proviene de algo que estd mas alld de nuestra
mente, del Universo, si asi lo prefieres.

Pensar, por otra parte, es el acto de pensar sobre nuestros pensamientos.
Esto requiere una gran cantidad de energia, empefio y fuerza de voluntad
(que es un recurso finito). Pensar es comprometerse de manera activa con
los pensamientos de la mente. No tienes que comprometerte con cada
pensamiento de tu mente, pero cuando lo haces, ya estas pensando.

Pensar es la raiz de todos nuestros sufrimientos psicolégicos.

Ahora te preguntaras, ;donde encajan los pensamientos positivos? Los
pensamientos positivos, o pensamientos que nos hacen sentir bien, no son el



resultado de pensar. Por el contrario, son generados por nuestro estado
natural de paz, amor y alegria. Son un subproducto de un estado del ser, no
de un estado de pensar. Profundizaremos en ello en el préximo capitulo.

Por ahora, hagamos un rapido experimento mental.

Te haré una pregunta y lo Unico que tienes que hacer es ser consciente
de lo que estas experimentando, y después repasaremos lo ocurrido.

¢Cual es la cantidad de dinero que quieres ganar al afio?

Haz una pausa aqui y espera a que surja una respuesta.

Tomate entre 30 y 60 segundos para pensar tu respuesta sobre cuanto
dinero quieres ganar en un afio.

No avances al siguiente paso hasta que hayas reflexionado sobre cuanto
quieres ganar.

Ahora toma esa cantidad y multiplicala por cinco.

¢Qué te parece este nuevo objetivo sofiado para tus ingresos cuando lo
multiplicamos por cinco?

Tomate al menos otros 30-60 segundos para ser consciente de como te
sientes cuando piensas en eso y observa qué otro pensamiento te surge
mientras sientes tus emociones.

No sigas adelante hasta que hayas hecho lo anterior.

Bien, volvamos al tema y repasemos lo sucedido.

Después de hacer la primera pregunta de cual es la cantidad de dinero
que quieres ganar al afio, en pocos segundos una respuesta aparecio en tu
mente. Eso es un pensamiento. Fijate lo rapido y sin esfuerzo que vino a tu
mente.

Después de que se te ocurriera una respuesta, te pedi que pensaras en
ella. ;§Qué paso cuando te pedi que pensaras la respuesta?

Si eres como la mayoria de la gente, lo mas probable es que te hayas
subido a una loca montafia rusa en cuanto empezaste a pensar en ello.

Puede que hayas estado pensando que es imposible ganar tanto dinero,
que nadie en tu familia gana tanto dinero, que no sabes como ganar tanto
dinero, que es estupido querer tanto dinero o que eso te hace avaricioso.

Fijate en como te sentias cuando tenias esos pensamientos.



Lo mas probable es que no te haya sentado tan bien, pero no pasa nada,
y pronto te ensefiaré lo que puedes hacer al respecto.

Este es un buen ejemplo de pensamiento vs. pensar.

Si te hago una pregunta, hay 100% de probabilidades de que tendras un
pensamiento en tu cabeza.

Los pensamientos no son intrinsecamente malos. Recuerda que son la
materia prima mental energética a partir de la cual creamos el mundo.

En el momento en que pensamos en nuestros pensamientos es cuando
empezamos a subirnos a una montafia rusa emocional. Cuando pensamos en
nuestros pensamientos, comenzamos a juzgarlos y a criticarlos, y
experimentamos todo tipo de agitacion emocional interna.

Cuando te pregunté cuanto querias ganar, tuviste un pensamiento sobre
la cantidad. Ese pensamiento fue neutro y no te caus6 ningin esfuerzo
emocional. De hecho, puede que te sintieras efusivo y emocionado. Sin
embargo, tan solo empezar a pensar en ese pensamiento de cuanto querias
ganar fue lo que provocdé que dudaras de ti, que te sintieras indigno,
ansioso, enojado, culpable o que hayas experimentado cualquier otra
emocion.

Esto es lo que quiero decir con que pensar es la raiz de todo nuestro
sufrimiento. Tener el pensamiento inicial de cuanto querias ganar no te
caus6 ningun sufrimiento hasta que empezaste a pensar en ese pensamiento.

No es necesario pensar en nuestros pensamientos ni juzgarlos. No nos
genera ningun bien hacerlo. Podemos creer que pensar nos ayuda, pero lo
unico que en realidad hace es provocar que sintamos todas estas emociones
negativas e indeseadas, conduciéndonos a crear razones de por qué no
podemos hacerlo o por qué no deberiamos quererlo.

Lo tnico util y provechoso fue la primera idea que se te ocurrié cuando
te pregunté cudnto querias ganar. Todo lo que pensaste después fue
destructivo e inutil.

Los pensamientos crean. Pensar destruye.

La razon por la cual pensar destruye es porque, tan pronto COmo
empezamos a pensar en los pensamientos, arrojamos nuestras propias



creencias limitantes, juicios, criticas, programacion y condicionamiento
sobre el pensamiento, pensando en infinitas razones de por qué no podemos
hacerlo y por qué no podemos tenerlo.

Sin pensar, evitamos que todas las programaciones y juicios negativos
empafien el pensamiento inicial de lo que quieres crear.

Si yo te preguntara de qué maneras podrias ganar la cantidad de dinero
que deseas y te quedaras sentado el tiempo suficiente, te ocurriria lo mismo:
te vendrian a la cabeza pensamientos aleatorios sobre como podrias
conseguirlo.

Estos son pensamientos de creacion. Los pensamientos son
inherentemente infinitos, expansivos y energéticamente positivos. Sabras
que estas teniendo pensamientos de origen divino cuando sientas emociones
positivas, te sientas mas ligero y vivo.

Tan pronto como empieces a pensar en esos pensamientos sobre las
posibles formas de ganar el dinero que quieres, de inmediato te sentiras
pesado, restringido, limitado, junto con toda una serie de emociones
negativas. Asi es como sabras si estas pensando.

Utilizo mis sentimientos como un radar interno que me dice si estoy
recibiendo descargas directas de pensamientos del Universo o si estoy en mi
cabeza pensando sobre mis pensamientos.

Solo puedes sentir 1o que estas pensando, asi que los sentimientos y las
emociones son como un intuitivo tablero de control interno que me dice si
estoy pensando demasiado o no.

Si tengo muchas emociones negativas, sé que estoy pensando
demasiado. Este es otro ejemplo de que, por naturaleza, estamos disefiados
para el éxito.

A continuacién se muestra un cuadro que compara Pensar vs.
Pensamientos para ayudarte a identificar cual es cual dentro de tu mente:

Cuadro de Pensamiento vs. Pensar



Atributo Pensamiento Pensar
Fuente Universo Ego
Peso Ligero Pesado
Energia Expansiva Restrictiva
Naturaleza Infinita Limitada
Calidad Creativa Destructiva
Esencia Divino Mortal
Sentimiento Vivaz Estresante
Emocién Amor Miedo
Creencia Posibilidades infinitas Confinamiento
Sentido Plenitud Separaciéon
Esfuerzo Sin esfuerzo Trabajoso




CAPITULO 5

Si solo podemos sentir lo que pensamos, ;no
necesitamos pensar en positivo para sentirnos
asi?

Siempre estamos a un solo pensamiento de la paz, el amor y la alegria, lo cual proviene
de un estado de no pensar.
DICKEN BETTINGER

El principio de que solo podemos sentir lo que pensamos tiene una salvedad
que aun no he mencionado. La forma mas precisa de describirlo es que solo
podemos sentir emociones negativas cuando estamos pensando.

El objetivo no es necesariamente dejar de sentir emociones negativas
por completo. Algunas de las emociones negativas pueden ser utiles, como
sentir miedo cuando decides caminar solo por un callejon oscuro.

Estas emociones negativas solo nos son utiles en términos de
supervivencia, pero si no nos encontramos todo el tiempo en situaciones de
vida o muerte, para la mayoria de las personas resultan mas indtiles que
utiles.

Vamos a avanzar con el contexto de que no estamos luchando por la
supervivencia fisica, asi que nos situaremos bajo la perspectiva de que las



emociones negativas no son necesarias la mayor parte del tiempo.

Cuando digo que solo podemos sentir lo que pensamos, la mayoria de la
gente asume que debemos pensar en positivo para sentir emociones
positivas.

En lugar de convencerte de si esto es cierto o no, vamos a hacer otro
ejercicio mental para que puedas experimentar la verdad por ti mismo.

Recuerda un momento de tu vida en el que hayas sentido la mayor
alegria y amor y percibe los sentimientos que tuviste en ese momento tanto
como puedas durante al menos 30 segundos.

¢Qué tipo de pensamientos pasaron por tu cabeza en ese momento
cumbre en el que sentiste mas alegria y amor? (No te estoy preguntando qué
estabas haciendo en ese momento, sino qué pensamientos pasaban por tu
cabeza en ese preciso instante).

Muchas de las personas que responden a esta pregunta se dan cuenta de
que no tuvieron ningun pensamiento en ese preciso momento. Otras dicen
que el pensamiento era que estaban muy agradecidas o felices.

Para quienes respondieron que tuvieron el pensamiento de que estaban
agradecidos, ¢sintieron esa alegria y amor antes de tener ese pensamiento o
después?

Tomate de 10 a 15 segundos para responder a esa pregunta antes de
seguir adelante.

¢ Qué percepciones y epifanias has tenido?

Lo que es una locura es que la mayoria de las personas no tenian ningin
pensamiento en su mente cuando sintieron la mayor felicidad y amor en sus
vidas. Los que pensaban que estaban agradecidos se sentian asi antes de
tener ese pensamiento.

Si tuvieron ese pensamiento, fue después de que sintieran las
sensaciones, por lo que el pensamiento no pudo haber producido el
sentimiento.

Esto nos lleva a otra verdad: no necesitas tener pensamientos ni
pensar para sentir emociones positivas.



La parte hermosa de la verdad es que no necesita justificacion porque se
puede experimentar aqui y ahora. No necesitas pruebas o racionalizacion, y
la experimentaste de primera mano por el ejercicio que acabamos de hacer.

He aqui por qué no necesitamos tener pensamientos o pensar para sentir
emociones positivas como la alegria y el amor.

Nuestro estado natural ES alegria, amor, éxtasis, libertad y gratitud. Esto
puede ser dificil de creer porque si es natural, ;por qué no nos sentimos asi
todo el tiempo? Responderé a esta pregunta dentro de un momento.

Si queremos ver el estado natural de cualquier cosa, una de las mejores
maneras es observar la naturaleza y el estado de la misma en tu infancia
(antes de que te vieras afectado y condicionado por tu entorno).

Por ejemplo, analicemos el estado natural de un bebé. ;Cual es el estado
natural de un bebé (suponiendo que no haya sufrido malos tratos,
negligencia o problemas fisicos)? ;Por naturaleza los bebés viven
estresados, ansiosos y temerosos? ;O se encuentran en un estado natural de
felicidad y amor?

Nuestro estado natural es la alegria, el amor y la paz. Por lo tanto,
pensar solo nos alejara de esos estados naturales del ser, razon por la cual
siempre que nos sentimos en extremo estresados es porque estamos
pensando MUCHO. La fuerza de la emocion negativa que sentimos es
directamente proporcional al hecho de que estamos pensando demasiado en
ese momento.

Por otra parte, la intensidad de la emocion positiva que sentimos es
inversamente proporcional a cuanto pensamos en ese momento. En otras
palabras, cuanto menos pensamos, mas fuerte es la emocion positiva que
sentimos en el presente.

Para comprobarlo, recuerda otros momentos en los cuales te encontraras
muy estresado y ansioso, y comprueba cuanto pensabas en esos instantes.

Tomate 1-2 minutos para hacerlo.

A continuacién, rememora algunos momentos en los cuales hayas sido
mas feliz o hayas sentido mas alegria y amor, y comprueba cuanto pensabas
entonces.



Tomate otro par de minutos para hacer esto antes de pasar a
experimentar e interiorizar realmente la verdad de lo que ves.

Una analogia que me ensefio mi coach, y que me ayudo a entender este
concepto, fue imaginar que nuestra mente tiene un velocimetro (como en un
coche), pero en lugar de kilémetros por hora, son pensamientos por minuto.
Cuanto mas pensamos, mas sube el “piensanometro”, y si pensamos
demasiado, llega a la zona roja. Es entonces cuando nos sentimos
estresados, agotados, frustrados y enfadados en extremo.

No es el contenido de lo que pensamos lo que nos causa estrés, sino que
estemos pensando y punto. El hecho de pensar demasiado esta directamente
relacionado con la magnitud del estrés y las emociones negativas que
experimentamos en un momento dado. Cuando sientas mucha frustracién,
estrés, ansiedad o cualquier otra emocion negativa, debes saber que es
porque estas pensando, y que la intensidad de esas emociones esta
directamente relacionada con qué tanto pensamos.

Por lo tanto, no es en QUE estamos pensando lo que nos
causa sufrimiento, sino ESO que estamos pensando.

Para resumir, no tenemos que intentar “pensar en positivo” para
experimentar amor, alegria, dicha y cualquier emocion positiva que
deseemos porque nuestro estado natural es sentir esas emociones. Las
Unicas veces que no sentimos naturalmente estas emociones es cuando
empezamos a pensar en los pensamientos que estamos teniendo,
bloqueando asi la conexion directa con la Inteligencia Infinita, razon por la
que nos sentimos estresados, ansiosos, deprimidos y temerosos. No se trata
del contenido de lo que pensamos, sino de que estamos pensando, lo cual es
la raiz de nuestro sufrimiento. La intensidad de las emociones negativas
esta directamente correlacionada con el hecho de pensar demasiado en el
presente. Cuanto menos pensamos, MAs espacio creamos para que las
emociones positivas afloren de forma natural.



CAPITULO 6

Como se crea la experiencia humana. Los tres
principios

Si lo unico que aprendiera la gente fuera a no tener miedo de su experiencia, solo con
eso cambiaria el mundo.
SYDNEY BANKS

A nivel fundamental, la experiencia humana esta creada por estos tres
principios: Mente Universal, Conciencia Universal y Pensamiento
Universal. Estos tres principios trabajan juntos para permitirnos
experimentar todo lo que hacemos en la vida y, si faltara uno de los tres, no
podriamos experimentar nada. Estos principios fueron descubiertos por
primera vez por Sydney Banks y ahora tengo el humilde privilegio de
compartirlos contigo.

Comprender estos tres principios nos permite saber como podemos
aliviar nuestro sufrimiento, pero también nos permite crear desde la Fuente.

MENTE UNIVERSAL



La Mente Universal es la Inteligencia que esta detras de todos los seres
vivos. Es la fuerza vital y la energia que esta en todas las cosas. Es como
una bellota sabe cémo convertirse en un arbol, como los planetas saben
como mantenerse en Orbita, y cOmo nuestros cuerpos saben como curarse a
si mismos cuando nos hacemos una herida. Asi es como nuestro cuerpo
sabe autorregularse y mantenernos vivos sin que nosotros tengamos que
hacerlo todo manualmente, como respirar o hacer latir el corazén. La
Inteligencia que sabe como hacer todo esto y que esta en todas las cosas se
llama Mente Universal. Muchos la llaman Dios, Inteligencia Infinita,
Campo Cuantico, Fuente y otros nombres. De aqui provienen los
Pensamientos y todo lo demas en el Universo. Todas las cosas estan
conectadas por la Mente Universal. No hay separacion entre nada, y cada
vez que parece haber separacion entre las cosas, es tan solo una ilusion
producto de aquello que pensamos. Cuando estamos conectados a la Mente
Universal, nos sentimos completos, realizados, llenos de amor, alegria, paz
e inspiracion. Solo cuando empezamos a pensar (a creer en la ilusién o en el
ego) bloqueamos este flujo de la Mente Universal y comenzamos a
sentirnos separados, frustrados, solos, enojados, resentidos, tristes,
deprimidos y temerosos.

CONCIENCIA UNIVERSAL

La Conciencia Universal es la conciencia colectiva de todas las cosas. Es lo
que nos permite ser conscientes de que existimos y ser conscientes de
nuestros pensamientos. Sin la Conciencia Universal, no podriamos
experimentar nada. Nuestros cinco sentidos no tendrian ninguna utilidad
porque no habria nada de lo que ser conscientes. Esto es lo que da vida a las
cosas y las hace perceptibles para nosotros.

PENSAMIENTO UNIVERSAL



El Pensamiento Universal es la materia prima del Universo a partir de la
cual podemos crear. Es nuestra capacidad de pensar y dar forma a partir de
la energia de la Mente Universal.

Es el objeto que podemos percibir a través de la Conciencia. Sin el
Pensamiento, no tendriamos nada de lo que ser conscientes. El1 Pensamiento
es como el DVD que contiene toda la informacion para que podamos ver la
pelicula en la television. La television y el reproductor de bvD son como la
Conciencia: nos permiten tener un mecanismo que da vida a la informacion
del DVD para que podamos ver y experimentar la pelicula. La electricidad
necesaria para alimentar el reproductor de DVD y la television es como la
Mente Universal, ya que esta es la energia/fuerza invisible que conecta y
alimenta todas las cosas. Es la Fuente a partir de la cual todo puede trabajar
y funcionar.



CAPITULO 7

Si pensar es la raiz de nuestro sufrimiento,
;icomo dejamos de pensar?

Una mente saturada no deja espacio para un corazon en paz.
CHRISTINE EVANGELOU

EL CIELO Y EL INFIERNO:
UNA PARABOLA ZEN

Un dia, un samurai rudo y fortachdn se acerco a un maestro zen que meditaba
profundamente. Impaciente y descortés, el samurai exigié con su voz ronca, tan
acostumbrada a los gritos: “Dime de donde vienen el cielo y el infierno”.

El maestro zen abrié los ojos, miré al samurai a la cara y replicd con cierto
desprecio: “¢Por qué deberia responder ante un vago, desalifiado y desesperado
como tu? ¢Crees que debo decirle algo a un gusano como tu? No te soporto.
Apértate de mi. No tengo tiempo para preguntas tontas”.

El samurdi no pudo soportar estos insultos. Consumido por la rabia, desenvainé
su espada y la alz6 para cortar de inmediato la cabeza del maestro.

Mirando directamente a los ojos del samurai, el maestro zen declar6 con ternura:
“Eso es el infierno”.

El samurdi se qued6 helado. De inmediato comprendié que la ira lo tenia
atrapado. Su mente acababa de crear su propio infierno, uno lleno de
resentimiento, odio, autodefensa y furia. Se dio cuenta de que estaba tan sumido
en su tormento que estaba dispuesto a matar a alguien.

Los ojos del samurdi se llenaron de lagrimas. Dejando la espada a un lado, junté
las palmas de las manos y se inclind obsequiosamente en sefial de gratitud por
esta revelacion.



El maestro zen reconocié suavemente con una delicada sonrisa: “Y eso es el
cielo”.

* k%

No es posible dejar de pensar por completo, pero lo que si podemos hacer
es reducir el tiempo que pasamos pensando para que sea cada vez menor.
Poco a poco, podemos llegar a un punto en el que no pasemos la mayor
parte del dia atrapados en ese pensar constante y vivamos en un estado de
felicidad la gran parte del tiempo.

Cuando decimos que queremos dejar de pensar, mucha gente da por
sentado que queremos eliminar todos los pensamientos en general. Esto no
es lo que pretendemos. Ahora que conoces la diferencia entre pensamientos
y pensar, estamos trabajando para permitir que los pensamientos vengan y
fluyan a través de nosotros mientras minimizamos el acto de pensar sobre
es0s pensamientos que emergen.

Lo mas interesante y casi paradojico de detener el acto de pensar es que
no tenemos que hacer nada para minimizarlo, salvo ser conscientes de ello.
Al darnos cuenta de que estamos pensando y de que esa es la raiz de todo
nuestro sufrimiento, de forma automatica nos hacemos conscientes y nos
desapegamos, y asi permitimos que se asiente y pase. Esto no requiere casi
ningtn esfuerzo y se hace a través de la pura presencia en el momento.

He aqui la analogia de uno de mis mentores que ilustra este concepto:

Imagina que te doy un cuenco con agua sucia y turbia. ;Qué
responderias si te preguntara como le harias para aclarar el agua?

Tomate 15 segundos para ver qué respuestas obtienes antes de continuar.

La mayoria de la gente dice que hay que filtrar el agua o incluso
hervirla. Lo que no sabe es que si dejamos reposar el cuenco de agua sucia
durante un tiempo, veremos que la suciedad empieza a asentarse por si sola
en el agua y, al cabo de un rato, el agua se aclarara.

Asi funciona también nuestra mente. Si dejamos que se asiente sin
perturbarlo tratando de “filtrarlo” o “hervirlo”, el acto de pensar se calmara
por si solo y nuestra mente se liberara de ello. El estado natural del agua es



claro, y el estado natural de nuestra mente también es claro si no lo
perturbamos.

Si la vida empieza a parecerte confusa, desorganizada, estresante y no
estas seguro de qué hacer a continuacion, ahora sabes que es solo porque el
acto de pensar esta agitando la suciedad, lo cual provoca que tu mente se
enturbie y te cueste ver hacia delante. Puedes utilizar esto como indicador
para darte cuenta de que estas pensando demasiado.

Una vez que nos percatamos de que solo sentimos lo que pensamos y de
que pensar es la raiz de nuestra experiencia desagradable, lo vemos como lo
que realmente es. Entonces permitimos que se asiente dandole espacio, y
POCO a poco veremos cOmo empezamos a tener la mente clara de nuevo.

También puedes comparar el acto de pensar con las arenas movedizas.
Cuanto mas luchamos en contra de este acto, mas amplifica las emociones
negativas y peor se pone. Lo mismo ocurre con las arenas movedizas. Si
estamos en arenas movedizas, la forma de salir no es luchar contra ellas. Si
entramos en panico y tratamos frenéticamente de luchar contra ellas, solo
conseguiremos que las cosas empeoren, que nos aprieten mas y que nos
jalen mas deprisa hacia abajo. La unica manera de salir es dejar de luchar y
permitir que la flotabilidad natural del cuerpo se encargue de llevarnos de
nuevo a la superficie con facilidad. La unica forma de liberarnos de
nuestros pensamientos es dejarnos llevar y confiar en que nuestra sabiduria
interior natural nos guiara de vuelta a la claridad y la paz, como siempre lo
ha hecho.

Si te encuentras fluctuando entre pensar y no pensar, debes saber que es
algo por completo normal. No hay forma de permanecer en un estado de no
pensar cada segundo de cada dia y, si intentamos convertirlo en un objetivo,
vamos a sufrir porque nos obligaremos a pensar de nuevo.

Somos seres espirituales infinitos viviendo una experiencia fisica finita.
Por ello, somos literalmente un portal viviente entre lo humano y lo divino,
de modo que oscilaremos de forma natural entre los dos estados de
ansiedad/estrés y alegria/paz. No podemos controlar ni evitar la oscilacion
entre pensar y no pensar, pero podemos minimizar el tiempo que pasamos



pensando y asi crear mas momentos en los que nos sentimos alegres, en
paz, apasionados y llenos de amor.

Aunque la imposibilidad de controlar cuando empezamos a pensar
puede parecer que nos condena a un destino inevitable, no es algo que deba
preocuparnos, porque siempre podemos volver al estado de no pensar. Es
solo una parte de nuestra hermosa experiencia humana.

Lo que puede darnos verdadera tranquilidad es saber que ese estado de
pura paz, amor y plenitud subyace debajo del acto mismo de pensar en un
momento dado. Ese hermoso estado que siempre deseamos es algo que
nunca podemos perder, solo olvidar. Pero que lo olvidemos no significa que
no esté ahi. Igual que cuando se hace de noche y se pone el sol, sabemos
que el sol siempre esta ahi, simplemente no podemos verlo. Si cuando se
pone el sol pensamos que tal vez nunca volvera, entonces es comprensible
que tengamos muchos pensamientos de ansiedad y temor. .o mismo ocurre
con nuestro estado de animo.

Estamos a un momento de recordar que siempre tenemos
ese pozo infinito de claridad, amor, alegria, paz y plenitud.
Algunas veces lo olvidaremos, pero cuando lo recordemos y nos demos
cuenta de que estamos atrapados en el acto de pensar, experimentando
emociones negativas, eso nos permitira volver a casa, a nuestro hermoso
estado natural. Todo lo que tenemos que hacer es recordarlo, saber que esto
es solo lo que pensamos, y tener paz sabiendo que el sol no se ha ido para
siempre y que volvera a salir muy pronto. Comprenderlo nos permitira
apreciar también la noche por su existencia y su papel en el Universo. A
partir de ahi, podremos ver como esta destinada a formar parte de nuestra
experiencia humana y empezar a apreciar su belleza tanto como la del sol.



CAPITULO 8

:Como podemos prosperar en el mundo sin
pensar?

La ansiedad es pensar sin control.
Fluir es controlar sin pensar.
JAMES CLEAR

He aqui una pregunta que te guiara hacia una vision de este tema:

¢Qué pensamientos pasan por tu cabeza cuando estas haciendo tu mejor
trabajo, cuando estas cautivado y fascinado completamente por ello?

Toémate unos 15 segundos para esperar a que aparezca una respuesta
antes de continuar.

Si todavia no has tenido la intuiciéon o epifania de la respuesta, aqui
tienes otra pregunta que puede orientarte en la direccion correcta:

Cuando te gusta tanto lo que haces y estas tan absorto en ello que
pierdes la nocion del tiempo y de la vida (es decir, cuando estas en un
estado de flujo total), ;qué pensamientos pasan por tu cabeza cuando estas
en ese estado de flujo?

Haz una pausa aqui y espera a que surja la respuesta (tomate unos 30-60
segundos para que aparezca la intuicion).



Cuando estas trabajando lo mejor que puedes y estas en un estado total
de flujo, donde no hay separacién entre tt o el trabajo que estas haciendo,
no tienes pensamientos. Y si tienes pensamientos, fluyen a través de ti sin
que tengas que pensar. En otras palabras, el estado de maximo rendimiento
para los humanos puede describirse como el estado de no pensar. Puede
parecer una locura, pero hacemos nuestro mejor trabajo cuando no estamos
pensando, y tu acabas de comprobarlo con tu propia experiencia.

He aqui otro ejemplo que te ayudara a esclarecer la verdad de este tema.
Cuando compiten atletas profesionales o incluso olimpicos, ¢crees que
estan pensando y analizando en exceso cada cosa que ocurre durante la
competencia? ;Qué pensamientos crees que tienen durante ese momento?
Los atletas de alto rendimiento dicen que cuando estan en su mejor
momento se encuentran en “la zona”. Esta “zona” es el estado de flujo o
flow o el estado de no pensar.

En la cultura japonesa tienen una hermosa palabra para describir este
fendmeno: mushin.

Aqui esta la definicion de Shotokantimes:

El mushin se consigue cuando la mente esta libre de pensamientos aleatorios, libre de ira, libre de
miedo y, sobre todo, libre de ego. Se aplica durante el combate y en otras facetas de la vida.
Cuando se alcanza mushin durante el combate, hay ausencia de pensamientos sueltos o
divagantes. Deja al practicante libre para actuar y reaccionar sin vacilaciones. Reacciona con
base en todo el estudio y entrenamiento que ha llevado al karateka hasta ese punto. No confia en
lo que cree que deberia ser su siguiente movimiento, sino en lo que su reaccién entrenada,
instintiva y subconsciente le indica hacer.

Después de la practica, pensar obstaculiza el rendimiento de los atletas y
lo mismo ocurre con todo el mundo. Solo vacilamos, somos renuentes,
tenemos dudas, inseguridades y miedos cuando empezamos a pensar y a
analizar en exceso. Funcionamos y rendimos al maximo y encarnamos todo
nuestro potencial cuando entramos en un estado de no pensar. Sin pensar,
estamos libres de las limitaciones del ego y podemos crear las cosas mas
increibles del mundo. No te pido que adoptes esta creencia, sino que la



pruebes y la experimentes por ti mismo, para que te convenzas y la hagas
tuya.



CAPITULO 9

Si dejamos de pensar, ;qué hacemos con
nuestros objetivos, suefios y ambiciones?

No hay limitaciones para la mente, excepto aquellas que reconocemos.
NAPOLEON HILL

PIENSO, LUEGO SUFRO

Cuando por fin comprendi que pensar era la raiz de todo mi sufrimiento, me
puse a dar saltos de alegria, exultante, aliviado y agradecido por haber
descubierto la verdadera razon de todo lo negativo que habia experimentado
en mi vida. Sin embargo, este éxtasis dur6 poco, porque una vez que el
entusiasmo se asento, aparecieron los siguientes pensamientos en mi mente:

Si pensar es la raiz de todo mi sufrimiento y dejo de pensar, ;como
viviré mi vida ahora? ;Qué pasara con todos mis objetivos, suefios y
ambiciones? ;Dejaré de querer cosas en la vida? ;Me convertiré en un
holgazan que pasa el dia mirando television y que ya no hace nada con su
vida?

Por si te lo estabas preguntando, si, tengo poderes telepaticos, y si,
puedo leerte la mente. Es broma, pero si estas cuestionandote cémo he
escrito las preguntas exactas o muy similares a las que probablemente te



estas planteando ahora mismo y como sé qué estas pensando, es porque yo
también soy humano, contrario a la creencia popular. Todos estamos en
viajes similares para despertar a nuestro Verdadero Ser, asi que ten por
seguro que mucha gente tiene exactamente los mismos pensamientos que tu
estas teniendo ahora mismo mientras llegas a ver tu verdadera
magnificencia.

Volvamos ahora a la cuestion de qué hacemos con nuestros objetivos,
suefios y ambiciones si dejamos de pensar. Mientras reflexionaba sobre
estas cuestiones, empezé a aflorar una cantidad increible de miedo y
ansiedad porque pensaba que tendria que renunciar a todo y convertirme en
un monje en medio de las montafias.

No estaba preparado para ello. Por mucho que deseara la iluminacion y
el desapego en mi vida, en verdad disfrutaba estar en el mundo
experimentando la plenitud de la vida con otras personas, aunque hubiera
mucho sufrimiento en ella.

Esto es lo que he descubierto sobre qué hacer con nuestros objetivos y
suefios de acuerdo con esta nueva comprensién. Como hemos mencionado
en capitulos anteriores, hay una diferencia entre pensamientos y pensar. La
fuente de los pensamientos y la fuente del pensar son diferentes, y es esa
fuente lo que determinara si causa sufrimiento o no.

Del mismo modo, el origen de nuestras metas y suefios determinara si
nos sentimos bien persiguiéndolos o no. Como todo en este mundo, no hay
nada inherentemente bueno o malo, solo nuestra forma de pensar lo
clasifica asi. Los objetivos, los suefios y las ambiciones no son buenos ni
malos, asi que no se trata de una cosa o la otra, sino mas bien del origen de
esos objetivos.

Hay dos fuentes de objetivos: los objetivos creados por
inspiracion y los objetivos creados por desesperacion.

Cuando los objetivos se crean por desesperacién, sentimos una enorme
sensacion de escasez y urgencia. Percibimos una gran pesadez, como una
carga, incluso podemos sentirnos intimidados por la colosal tarea a la que
nos acabamos de comprometer; el sindrome del impostor empieza a



manifestarse, dudamos de nosotros mismos y sentimos que nunca tenemos
tiempo suficiente para nada. Llevamos una vida frenética, buscando con
desesperacion respuestas y formas de alcanzar nuestro objetivo mas rapido,
siempre mirando hacia fuera, sintiendo que nunca tenemos suficiente o que
nunca podremos conseguirlo. Lo peor de todo es que si logramos nuestro
objetivo, a las pocas horas o dias, vuelven a emerger los mismos
sentimientos de carencia. Comenzamos a sentirnos insatisfechos con lo que
hemos hecho, incapaces de saborear nuestros logros y, como lo que
hacemos nunca nos parece suficiente, nos sentimos igual con nosotros
mismos. Sin saber qué mas hacer, miramos a nuestro alrededor en busca de
orientacion externa para ver lo que otros hacen y nos percatamos de que
también ellos siguen haciendo lo mismo. Por lo tanto, seguimos adelante y
procedemos a establecer otro objetivo por desesperacion en un intento por
escapar de todos los sentimientos negativos que corroen nuestra alma.
Cuando profundizamos un poco mas en este tipo de objetivos que nos
fijamos, todos ellos suelen ser “objetivos de medios” y no “objetivos
finales”. En otras palabras, los objetivos que nos fijamos en este estado de
desesperacion son todos medios para un fin. Siempre hay una razén por la
que queremos conseguir el objetivo y este es siempre el medio para
alcanzar otra cosa. Por ejemplo, queremos crear un negocio multimillonario
porque queremos libertad financiera, o queremos dejar nuestro trabajo para
poder escapar del estrés y la ansiedad que nos produce. Sentimos que
TENEMOS que hacer estas cosas en lugar de QUERER hacerlas. Los
objetivos creados a partir de la desesperacion suelen ser “realistas” y se
generan a partir del analisis de nuestro pasado y de lo que creemos que es
“plausible” en ese momento. Es una sensacion de confinamiento y
limitacion. Aunque este tipo de objetivos y suefios pueden emocionarnos en
el momento, en cuanto empezamos a intentar crearlos, sentimos una
carencia y nos desesperamos por hacerlos realidad. Paraddjicamente, si
conseguimos un objetivo creado a partir de la desesperacion, acabamos
sintiéndonos aun mas vacios que antes de conseguirlo. El siguiente paso
“logico” que tendemos a dar es fijarnos un objetivo aiin mas grande, fruto



de una desesperacion ain mayor, con la esperanza de sentirnos completos
por dentro.

Asi es como la mayoria de nosotros fijamos nuestros objetivos y
vivimos nuestra vida. Tampoco digo esto para criticar o juzgar en absoluto,
sino para revelar la realidad. La unica razén por la que pude describirlo con
dolorosos e insoportables detalles es porque asi era mi vida.

He aqui la buena noticia: no es culpa tuya que te fijes objetivos de esa
manera y hay una salida. Consiste en crear metas y suefios a partir de la
inspiracion en lugar de la desesperacion.

Cuando creamos objetivos por inspiracion y no por desesperacion, la
historia es por completo diferente. En este estado, creamos porque nos
sentimos profundamente conmovidos, inspirados y entusiasmados. Lo
sentimos como una llamada mas que como una obligacion. Es como si una
poderosa fuerza vital surgiera de nuestro interior y quisiera expresarse a
través de nosotros para manifestarse en el mundo fisico. Por eso los pintores
pintan, los bailarines bailan, los escritores escriben y los cantantes cantan,
aunque nunca les paguen ni vivan de ello. Nos sentimos atraidos por una
fuerza que nos impulsa a crear algo. Gravitamos hacia ello. Nos sentimos
obligados a hacerlo. Cuando nos sentimos asi, creamos desde la abundancia
y no desde la carencia.

Lo mas sorprendente de todo es que, en este estado, no creamos por
ninguna razon en absoluto, sino simplemente porque queremos hacerlo. No
creamos porque sintamos que TENEMOS que hacerlo. Creamos porque
simplemente queremos y no hay otra razéon. No creamos estos objetivos
para poder hacer otra cosa o para que sirvan como un medio para alcanzar
algo mas. Esta creacion proviene de un lugar de plenitud y abundancia. Es
un desbordamiento de amor y alegria por la vida. Esta es la razon por la que
la mayoria queremos o tenemos hijos. No es para quitarles dinero a nuestros
hijos cuando tengan edad para trabajar y, con suerte, utilizarlos como plan
de jubilacion. Queremos tener hijos porque queremos compartir con ellos la
abundancia de lo que tenemos, y lo hacemos desde la perspectiva de
compartir lo que tenemos en abundancia en lugar de intentar quitarles algo.



Este sentimiento de profunda inspiracion es increiblemente dificil de
describir porque no proviene de este mundo. En realidad, no proviene de
nosotros, sino de algo mas grande que se expresa a través de nosotros. Me
gusta llamar a este sentimiento inspiracion divina porque las ideas y la
vision que tenemos de lo que queremos crear parecen mucho mas grandes
de lo que podriamos haber imaginado o ideado nosotros mismos. Como la
inspiracion divina no proviene de nosotros, sino de algo mas grande, no
analiza ni se basa en datos pasados ni en lo que ti o cualquier otra persona
del mundo ya haya logrado. La inspiracion divina es lo que ocurre cuando
surgen creaciones e inventos revolucionarios que parecian imposibles hasta
hace no mucho tiempo. No conoce fronteras, limites ni restricciones. Es una
fuerza increiblemente expansiva que nos da energia y nos eleva, y nos hace
sentir como si estuviéramos “volando alto” en la vida. En este estado, nos
sentimos enteros, completos, llenos de amor incondicional, alegria y paz.
No analizamos, comparamos, criticamos, juzgamos ni racionalizamos nada,
sino que realmente vivimos, amamos, compartimos, damos, creamos,
crecemos y nos nutrimos. Es en verdad uno de los sentimientos mas grandes
que podemos experimentar, y es un auténtico regalo ser capaces de
experimentar lo divino como humanos (lo cual es posible gracias a que
procedemos de la misma fuente).

Todas las personas han experimentado este profundo sentimiento y
deseo de crear algo maravilloso en el mundo que surge de la pura
inspiracion y no de la desesperacion. Antes de pasar al siguiente parrafo, te
animo a que pongas a prueba esta teoria. Haz una pausa aqui y dedica unos
minutos a pensar en momentos de tu vida en los que hayas experimentado
un sentimiento abrumador y el deseo de crear algo magnifico porque te
sentias profundamente inspirado y llamado a ello. No importa si lo creaste o
no, solo piensa en un momento en el que sentiste la necesidad de crear por
inspiracion.

¢No es una de las sensaciones mas increibles del mundo? La mayoria
sentimos esa inspiracion divina, pero la reprimimos en cuanto empezamos a
pensar en hacerla realidad. Comenzamos a dudar de nosotros mismos, a



racionalizar sobre por qué no podemos hacerlo, a decirnos que no es
realista, que deberiamos centrarnos en cosas mas importantes y que no
somos lo bastante buenos para hacerlo. En cuanto empezamos a darle
vueltas a la idea de lo que queremos crear, se apaga por completo esa fuente
de inspiracion y volvemos a vivir la vida como siempre. Cuando cortamos
esa fuente, también cortamos los sentimientos de abundancia, emocion,
éxtasis, alegria, amor puro e incondicionado, y volvemos a los sentimientos
de duda, ansiedad, desengafio, tristeza, y nos sentimos atrapados, atascados
y frustrados con nuestra vida.

Solo podemos seguir un llamado a la vez, el de la inspiracion o el de la
desesperacion en el momento presente. Los dos no pueden coexistir al
mismo tiempo, pero podemos fluctuar entre ambos dependiendo de cuanto
pensemos.

Cuando dejamos de pensar, no dejamos de tener metas y sueflos, en
realidad volvemos a nuestra verdadera naturaleza y empezamos a crear
metas y suefios por inspiracion en lugar de por desesperacion. Comenzamos
a permitir que los pensamientos del Universo entren en nuestra mente y nos
lleven a la inspiracion divina para crear algo que nunca se haya creado antes
en el mundo. Cuando seguimos la inspiracion divina, nos sentimos vivos,
plenos, alegres, amados, en paz y realizados.

Entonces, ¢cémo podemos saber si un objetivo o un sueiio
nace de la inspiracion o de la desesperacion?

Una forma sencilla de saber si un objetivo o un suefio es fruto de la
inspiracion es recordar la diferencia entre pensamiento y pensar. Los
objetivos y suefios que surgen a manera de pensamiento son fruto de la
inspiracion. Los objetivos y suefios que surgen del acto de pensar son fruto
de la desesperacion.

Por lo general, cuando pensamos, analizamos, juzgamos, criticamos,
racionalizamos y usamos nuestro pasado para tratar de crear nuestras
nuevas metas, pero esta forma de crearlas se siente en extremo restrictiva y
limitante. No solemos sentirnos bien cuando creamos este tipo de objetivos



y, cuando los perseguimos, tampoco nos sentimos bien, ya que todo es fruto
de la desesperacion.

Otra manera de identificar ambas formas de crear es descubrir como te
sientes a nivel energético. Los objetivos y suefios creados a partir de la
desesperacion se sentiran muy pesados, agobiantes, limitantes y vacios.
Tendemos a sentir escasez, miedo y estrés, como si TUVIERAMOS que
hacerlo o como si estuviéramos obligados a ello. Con este tipo de objetivos,
parece que, si no los logramos, habra consecuencias nefastas, de ahi la gran
presion y lo que esta en juego (estoy seguro de que ahora puedes ver como
esto puede crear la sensacion de desesperacion). Ademas, sentimos que
intentamos cumplir estos objetivos para escapar de nuestra situacién actual
y salir de algo. Nuestros objetivos creados en este estado suelen ser medios,
lo cual significa que queremos lograrlos para poder hacer otra cosa después,
como por ejemplo el objetivo de dejar nuestro trabajo. L.o mas probable es
que tengas esta meta porque quieres hacer algo que en realidad disfrutas, es
decir, puedes ver como la meta de renunciar a tu trabajo es solo un medio
para que puedas hacer algo mas. O tener el objetivo de ganar un millén de
dolares suele ser un medio porque, realmente, quieres tener libertad
financiera e irte a viajar por el mundo. Estos objetivos son siempre un
medio para alcanzar un fin y no el fin en si mismo. Siempre hay una razén
por la cual queremos alcanzar estos objetivos, y nos hace sentir muy vacios
por dentro.

Quiero subrayar que ninguno de estos objetivos es intrinsecamente
malo, ni lo anterior significa que no debamos tener como objetivo querer
ganar dinero o dejar el trabajo. Si esos objetivos se crean por inspiracion, es
muy diferente. Depende de la fuente de los objetivos y no del objetivo en si
mismo. Es importante hacer esta distincion, de lo contrario pasaras la mayor
parte del tiempo debatiendo y estresandote sobre si es el objetivo adecuado
para ti o no. No hay un objetivo correcto o incorrecto, solo objetivos
creados por inspiracion o desesperacion. Todo depende de como quieras
sentirte, y cuando seas consciente de estos dos tipos de objetivos y de como



se manifiestan, podras sentirte feliz mientras creas cosas increibles en tu
vida.

Por otro lado, los objetivos y suefios creados a partir de la inspiracion
(que proviene del pensamiento) son muy ligeros, energizantes, edificantes y
expansivos. Tendemos a sentirnos emocionados, alegres y, lo que es mas
importante, inspirados. No sentimos que TENEMOS que crearlo, sino que
QUEREMOS hacerlo. En lugar de sentir que NECESITAMOS hacerlo, nos
sentimos inspirados. En realidad, no hay presion, porque no estamos
tratando de salir de algo o escapar de nuestra situacion actual mediante el
logro de este objetivo. No hay escasez o urgencia porque no sentimos que
estamos creando desde un lugar de carencia, sino desde un lugar de
abundancia y solo queremos compartirlo con el mundo. Como viene de la
inspiracion, no lo hacemos para obtener algo y poder hacer otra cosa. No es
un medio, sino un fin en si mismo. No hay ninguna “raz6n” para crearlo.
No creamos para sentirnos completos, sino porque nos sentimos completos
y queremos dar desde ese lugar, sin esperar nada a cambio.

Estoy seguro de que ahora puedes ver la gran diferencia entre los dos y
que puedes decir a qué tipo pertenecen tus objetivos actuales. Si la mayoria
de tus objetivos pertenecen a la categoria de la desesperacién, no te
preocupes porque la mayoria de las personas tienen objetivos creados asi,
incluido yo mismo antes de conocer una forma mejor.

Entonces ;como crear objetivos y suefios desde la inspiraciéon y no
desde la desesperacion?

Crear metas y suefios a partir de la inspiracion divina no es algo que
tengas que intentar hacer. De forma natural tenemos pensamientos de
inspiracion infinita todo el tiempo. Si miras a los nifios, ellos por naturaleza
tienen los suefios y las ideas mas locas de lo que quieren hacer. Casi nunca
les pasa por la cabeza que no puedan hacer algo. La tnica diferencia entre
nosotros y los nifios es que nosotros hemos aprendido a apagar todos esos
pensamientos de inspiracion que contienen nuestros suefios, esperanzas y
objetivos que realmente queremos ver manifestados en el mundo. Nuestra



mente esta mas llena de razones de por qué no podemos que de
pensamientos de lo que queremos crear.

De forma innata, nos recorre un flujo infinito de inspiracion, pero lo
bloqueamos en cuanto empezamos a pensar en los pensamientos que
tenemos, lo cual provoca que dudemos de nosotros mismos, que nos
autosaboteemos y que sintamos ansiedad. Piensa en el flujo de inspiracion
creadora como un rio. El rio siempre fluye hasta que el hombre pone algo
para bloquearlo, como un dique. Entonces, cuando el dique esta ahi, nos
preguntamos por qué mueren tantos peces cuando lo tnico que tenemos que
hacer es devolver el rio a su estado natural y todo funcionard a la
perfeccion, tal y como lo concibi6 la naturaleza.

Lo mismo ocurre con nuestra mente y nuestros objetivos. Cuando
estamos conectados con nuestra sabiduria e inteligencia internas, libres de
pensamientos, soflamos, tenemos grandes metas y sabemos qué hacer en
todo momento. Si no pensamos en nuestros pensamientos, cualquier tipo de
pensamiento sobre suefios, metas y deseos que surja de forma natural
provendra de lo divino y asi es como “creamos” metas a partir de la
inspiracion y no desde la desesperacion.

Una pregunta que me ayuda mucho a asentar el acto de pensar y a
aprovechar el pozo ilimitado de posibilidades de lo que podria crear es:

“Si tuviera dinero infinito, si ya hubiera viajado por el
mundo, si no tuviera miedo y si no recibiera ningun
reconocimiento por lo que hago, ¢qué haria o qué crearia?”.

Siempre que hacemos preguntas, surgen respuestas. Es imposible que
nuestro cerebro escuche una pregunta y no se le ocurra una respuesta. Asi
que cuando te hagas esta pregunta, lo que empiece a surgir sin ningun
pensamiento manual provendra de lo divino y de la inspiracion en
contraposicion a la desesperacion.

La manera en que esta formulada la pregunta es en extremo importante
porque elimina la mayor parte de lo que pensamos, el miedo, la critica y las
razones externas de por qué querrias hacer algo, asi que centra tu respuesta



en lo que en realidad quieres crear (por lo general, la tinica razon por la cual
quieres crearlo es porque es divertido), sin influencias del mundo material.
Prueba a plantearte la pregunta y a ver qué se te ocurre. Te sorprendera
lo que sale a la superficie, sin embargo, no te quedes atrapado en lo que
pienses cuando esos verdaderos suefios tuyos empiecen a revelarse.
Para una mente a la que no la limita pensar, todo es posible.



CAPITULO 10

Amor incondicional y creacion

El mayor poder que la humanidad puede alcanzar es el poder del amor incondicional.
Es cuando la gente ama sin limitaciones, sin condiciones ni ataduras.
TONY GREEN

AMOR INCONDICIONAL

Aprendi el amor incondicional de mi extraordinaria compafiera, Makenna.
Durante la mayor parte de mi vida, siempre cuestioné todo. Tenia que saber
por qué las cosas eran como eran, si no, me volvia loco. No podia
experimentar la vida sin conocer el significado de las cosas y la razon detras
de todas ellas.

Desde luego, como haria cualquiera en una relacién después de un afio
de noviazgo, le pregunté a Makenna por qué me queria. Ella respondio
inocentemente que no sabia por qué, solo sabia que me amaba. Entonces me
preguntd por qué la amaba, y le enumeré docenas de razones diferentes.
Desde su hermosa sonrisa hasta su adorable risa, 1o puro que es su corazon,
lo mucho que quiere a su familia, lo inteligente que es, y la lista seguia casi
indefinidamente.



Estamos juntos desde hace siete afios y, cada cierto tiempo, desde
aquella primera vez, le pregunto por qué me ama e, incluso hasta ahora, me
sigue diciendo lo mismo: “No lo sé, solo sé que lo siento. Y mucho”.

Durante mucho tiempo, esto me molestaba un poco porque no entendia
por qué ella no sabia por qué me amaba. Yo podia enumerar 50 razones por
las cuales la amaba, pero ella no podia enumerar ni unas pocas. Aun asi, a
lo largo de los afios, la he amado tanto que no me importaba que no lo
supiera. Lo aceptaba y seguia queriéndola porque no podia evitarlo.

No fue sino hasta hace unos meses que me di cuenta de por qué ella no
podia pensar en las razones por las cuales me amaba. Empecé a cuestionar
las razones que yo tenia para amar a Makenna. Entonces tuve una epifania
que cambi6 mi vida para siempre.

Me pregunté si la queria por su risa o porque le encanta ayudar a los
demas. ;Qué pasa si un dia no se rie o no ayuda a alguien? ;Dejaria de
quererla si no hacia las cosas que yo decia que eran las razones por las
cuales la queria? Me di cuenta de que si creo razones por las que la quiero,
entonces mi amor por ella esta condicionado a esos rasgos o acciones
especificos vy, si ella no las hace, entonces no la quiero. Esto, por supuesto,
no es cierto.

En ese momento, tuve una vision impresionante: Makenna no podia
enumerar las razones por las cuales me amaba porque su amor por mi era
incondicional. No habia razones por las que me amara, porque si las tuviera,
significaria que solo me amaria si yo expresara esos rasgos o hiciera esas
cosas que ella tenia en mente.

Su amor por mi no se basa en mi estado de animo o en lo que haga, su
amor por mi va mas alla de todas las “razones” y no proviene de un lugar de
reciprocidad. No me ama porque yo la ame, ni me ama por lo que yo pueda
hacer por ella. Experimenta tanto amor dentro de si misma que es una
efusion de amor en abundancia que me regala incondicionalmente.

Intentar articular el sentimiento de esto y de donde proviene es
probablemente lo mas dificil que he hecho en mi vida porque estoy
intentando describir lo indescriptible.



A partir de esta experiencia, aprendi a hacer que mi amor por Makenna
fuera incondicional, sin poner razones o condiciones para amarla (porque si
lo hiciera, por defecto pondria condiciones para no amarla). Ahora hay
tanto amor en mi, porque lo he experimentado, que simplemente hay un
torrente de amor incondicional en el que no puedo evitar amarla pase lo que
pase. Este amor incondicional no viene de razones externas, sino que
proviene de la fuente infinita de la que todos venimos.

Todos estamos conectados a este amor puro e incondicional, que es
Dios, el Universo o cualquier otro nombre que elijas. Lo unico que se
interpone es nuestro pensar, que nos separa y nos aisla de ese amor
incondicional.

CREACION INCONDICIONAL

La creacion incondicional es la forma mas pura de creaciéon que existe.
Cuando algo se crea a partir del amor incondicional, no podemos evitar
sentirnos impresionados. La creacion incondicional es siempre innovadora,
unica, nueva, cautivadora, audaz, diferente, revolucionaria a su manera.
Muy pocas personas operan en este espacio porque siempre ponemos
condiciones a lo que hacemos o creamos.

Por ejemplo, siempre que trabajamos para conseguir el objetivo de ganar
mas dinero, podemos ir y tratar de crear ingresos para nosotros mismos.
Esto es creacion condicional porque nadie quiere dinero solo por tenerlo. La
mayoria de la gente quiere dinero para otra cosa o para poder utilizarlo en
algo que desea.

Esto, por naturaleza, hace que lo que estan creando sea condicional.
Solo lo crean porque quieren obtener algo de ello. Cuando creamos algo
para algun otro proposito, por lo general, no disfrutamos del proceso de
creacion, porque siempre es solo un medio para alcanzar un fin, nunca un
fin en si mismo.



Por eso siempre tenemos la sensacion de estar persiguiendo, luchando,
esforzandonos, intentandolo y sintiéndonos en todo momento estresados y
desbordados. Incluso después de lograr nuestro objetivo, solo lo
disfrutamos durante unos segundos y luego vamos tras otra meta que
tenemos que perseguir porque en realidad nunca conseguimos lo que
estabamos buscando.

Lo que buscamos en ultima instancia son sentimientos. Queremos mas
dinero para tener una sensacién de seguridad y paz. Queremos pasar tiempo
con nuestra familia porque nos hace sentir mucho amor y alegria. Queremos
hacer lo que nos gusta porque nos da una sensacion de plenitud interior.
Todos estos son, a fin de cuentas, sentimientos que intentamos conseguir,
pero seguimos pensando que la meta o el objeto que queremos nos dara
esos sentimientos. Esta idea es intrinsecamente erronea porque nuestros
sentimientos solo pueden surgir de nuestro interior, no de cosas externas.
Las cosas externas pueden impulsarnos a crear sentimientos, pero
finalmente somos nosotros quienes los producimos desde nuestro interior.

Lo paraddjico (como todo en la dualidad de la vida) es que cuando
creamos algo sin condiciones ni motivos, en realidad sentimos
de inmediato todos los sentimientos positivos que deseamos.

La creacion incondicional es crear algo sin que sea para otro fin, sino
puramente crearlo tan solo porque queremos hacerlo. No es por dinero,
fama, amor o cualquier otra cosa. Lo creamos nada mas porque queremos
hacerlo. Esto es crear desde la abundancia. Cuando creamos desde este
estado, ya nos sentimos completos por dentro y todo el amor que queremos
sentir ya lo sentimos en el momento.

Solo podemos perseguir la creacion incondicional si nos encontramos en
el estado de no pensar. Nuestro cerebro nos hara pensar que no tiene sentido
hacer algo tan solo porque queremos, pero ese es el secreto. Tan pronto
como hacemos las cosas sin ninguna otra razon, entramos en el reino de
vivir nuestra vida sin condiciones. Es entonces cuando experimentamos la
fluidez, la unidad y una conexion directa con el Universo/Dios.



CAPITULO 11

¢Que hacer después de experimentar paz,
alegria, amor y plenitud en el presente?

No pienses. Complica las cosas.
Solo siente, y si se siente como estar en casa, entonces sigue ese camino.
R. M. DRAKE

Si has estado aplicando los principios del libro, lo mas probable es que
hayas podido encontrar la paz mediante no pensar. Si no es asi, te animo a
que recuerdes que todos nuestros sentimientos negativos se originan por
pensar. Todo lo que tienes que hacer es ser consciente de ello, lo que hara
que el acto de pensar se asiente como la suciedad se asienta en el agua
turbia. Una vez que veas que es solo lo que piensas y que no hay nada que
temer, experimentaras la verdadera paz en tu vida en el presente.

Una vez que experimentes la paz, es posible que no estés seguro de qué
hacer a continuacion. En este momento, es posible que sientas
preocupacion, ansiedad y duda. Muchos de mis clientes, y también me
incluyo, empezaron a preguntarse si habian perdido las ganas de hacer algo
en el mundo. No te preocupes, todo esto es normal y forma parte
del proceso del despertar.



Ya has aprendido la parte mas dificil, que es practicar el no pensar y
evitar que los pensamientos negativos controlen tu vida.

La razon por la que sentimos preocupacion, ansiedad y duda después de
haber experimentado la paz es porque acabamos de soltar todo lo que
creiamos conocer en el mundo. Lo que en realidad ocurre es la muerte del
ego personal. Una consecuencia natural es que, una vez que el ego personal
se ve amenazado, hara todo lo que esté en su mano para recuperar de nuevo
el control sobre tu vida.

El ego es algo de lo que no podemos deshacernos para siempre, por eso,
incluso después de experimentar la paz, pueden surgir sentimientos de duda,
preocupacion y ansiedad. Es en este momento cuando el ego (pensar)
volvera a aparecer para intentar reclamar su trono. Pero no te preocupes
porque ya has aprendido cémo puedes desmantelar rapidamente tu ego
(pensar), recordando que pensar es la Unica causa de tus sentimientos
negativos. No se trata de impedirle a tu mente pensar, sino de acortar el
tiempo que tardas en recordar que es solo eso, pensar, lo que causa las
emociones negativas. Es imposible evitar pensar porque esta muy arraigado
en nosotros.

Por ejemplo, esta en nuestra naturaleza humana que, cuando de pronto
vemos que estamos a punto de pisar una serpiente venenosa en nuestro
camino, nos asustemos. Pero cuando te das cuenta de que es solo un pedazo
de cuerda, ves a través de la ilusion, y reconoces que pensar es lo que te
causO el miedo y reanudas tu tranquilo paseo por el hermoso sendero. No
podemos evitar esa reaccion inicial, pero siempre podemos reincorporarnos
a la verdad y volver a nuestro estado natural de paz, y eso es todo lo que
importa.

Otra razon por la cual podemos sentir ansiedad, preocupacion y duda
una vez que experimentamos la paz es porque estabamos utilizando una
cantidad colosal de energia cuando pensabamos todo el tiempo. La mayoria
de la gente pasa gran parte del dia en un estado de estrés (pensando), que
consume enormes cantidades de energia. Cuando dejamos de pensar, esta
energia que soliamos usar para pensar ahora esta “liberada”, pero como aun



no ha sido dirigida a ninguna parte, volvemos a nuestros viejos patrones de
ocupar esa energia de nuevo en pensar porque asi es como hemos sido
condicionados. Lo que podemos hacer en este caso es canalizar la nueva
energia hacia nuestros objetivos de inspiracion. Esta es la cura y la
intervencion para evitar que esta energia regrese al pensamiento excesivo.

Para que esto funcione, asegurate de dedicar tiempo a crear tus objetivos
desde la inspiracion (y no desde la desesperacion) y a tenerlos en mente
para poder canalizar toda tu energia hacia ellos una vez que experimentes
este fenomeno. Si en tu mente solo hay objetivos desesperados, dedicar
energia a ellos solo perpetuara que pienses y haya sentimientos negativos.

Lo que suele ayudar a muchas personas en esta etapa es tener también
un “ritual de activacion”. Un ritual de activacion es una rutina matutina que
ayuda a entrar en un estado de no pensar y flujo. Te ayuda a tomar impulso
en una direcciéon positiva nada mas levantarte, para que te resulte mas facil
mantenerte en ese estado de no pensar durante el resto del dia. Un objeto en
movimiento permanece en movimiento. No habia entendido por qué los
maestros espirituales y todos los grandes lideres tienen una rutina matutina
hasta que comprendi el poder de no pensar y del impulso.

He aqui la buena noticia: ahora que toda tu energia ya no esta atada al
acto de pensar, puedes usar esta energia liberada y canalizarla para crear
nuevas metas a partir de la inspiracién con el fin de alimentarte e impulsarte
hacia tu nueva vida llena de paz, alegria y amor.



CAPITULO 12

Nada es bueno ni malo

No existe nada bueno ni malo;
pensar lo hace parecer asi.
WILLIAM SHAKESPEARE

Hay una analogia que ayuda a poner esto en perspectiva. En un piano hay
88 teclas. Cuando miramos un piano, no sefialamos una tecla especifica sin
motivo y decimos que esa tecla esta “mal”. Solo pensamos que una tecla
especifica esta “mal” si alguien esta ejecutando una cancioén en particular y
creemos que toca una tecla incorrecta.

Intrinsecamente, el piano no tiene teclas equivocadas. Solo hay teclas y
notas que suenan mas o menos agradables cuando se tocan de forma
consecutiva.

Igual que no hay teclas equivocadas en el piano, no hay decisiones
“equivocadas” en la vida. Solo pensamos cosas que nos producen
sensaciones agradables o no tan agradables. Cuando ponemos las cosas en
la caja de lo correcto o lo incorrecto, de lo bueno o lo malo, se crea la
dualidad y las condiciones en nuestra vida, las cuales determinan como nos
sentimos.



Por ejemplo, si creemos que los partidos politicos de oposicion estan
equivocados o son malos, esto puede provocar animadversion en nosotros y
hacernos sentir un cumulo de emociones negativas.

Si, por el contrario, vemos los distintos partidos politicos del mismo
modo que hay distintas teclas en el piano y consideramos que no hay
partidos inherentemente “equivocados”, entonces nos abrimos a
experimentar el amor, la alegria y la paz en el mundo. Empezamos a ver
perspectivas alternativas que no habiamos visto antes y tenemos la
oportunidad de profundizar en nuestra comprension de la verdadera
naturaleza de la vida.

Es como si estuviéramos de excursion en una montafia y nos
detuviéramos en puntos especificos para contemplar las hermosas vistas.
No hay puntos “erroneos” en los que podamos detenernos, quedarnos un
rato y contemplar la magnificencia de la naturaleza, pero al estar abiertos a
todos los posibles puntos en los cuales pararnos, podremos ver la vista
desde diferentes puntos que no habiamos contemplado.

En lugar de buscar lo correcto o lo incorrecto, lo bueno o lo malo en el
mundo, busca la verdad. En lugar de intentar demostrar que nosotros
tenemos razon y ellos estan equivocados, o que ellos son mejores y nosotros
peores, busca la verdad en lo que tienes delante. Solo quiero advertirte que
mucha gente considera que lo que cree es la verdad. Por lo general, sin esta
profunda comprensién de la vida, la mayor parte de lo que pensamos no es
verdad, aunque pueda parecerlo.

La auténtica verdad no es subjetiva. Si es “verdad” para una persona,
pero no para otra, entonces no es verdad universal. Busca lo que es
universalmente cierto para cada ser humano consciente, no importa quién
sea, de donde venga o cual sea su origen. Esa es la auténtica verdad y es ahi
donde encontraras todo lo que has estado buscando. Recuerda que el tnico
lugar donde puedes encontrar la verdad es en lo mas profundo de tu ser, asi
que no intentes buscarla fuera de ti.

Si te enfrentas a algo que pueda despertar emociones negativas, ve hacia
tu interior para encontrar la fuente de la verdad universal en lo mas



profundo de tu alma. Si tratas de buscar las respuestas fuera o de indagar en
razones externas para encontrar la raiz de por qué te sientes asi, buscaras
por el resto de la eternidad y nunca las encontraras.

Las emociones negativas son un indicio de incomprension. Cuando nos
invaden las emociones negativas, significa que creemos lo que pensamos.
Es en este momento cuando simplemente olvidamos de dénde proviene
nuestra experiencia y que pensar es la causa de nuestras emociones
negativas. Todo lo que tienes que hacer es recordar que pensar es la causa
de cémo nos sentimos. Una vez que seas consciente de ello, no luches
contra el acto de pensar. Tan solo toma conciencia de que pensar es lo que
esta causando los malos sentimientos, acogelo con amor, y poco a poco se
disipara ante tus ojos. Poco después, volveras a tu estado natural de paz,
amor y alegria.



CAPITULO 13

;Como saber qué hacer sin pensar?

La mente intuitiva es un don sagrado, y la mente racional es un siervo fiel.
Hemos creado una sociedad que honra al sirviente y ha olvidado el don.
ALBERT EINSTEIN

En el capitulo anterior explicamos que en este mundo no hay bien ni mal.
Este capitulo se basard en el anterior para profundizar en nuestra
comprension e iluminar como saber qué hacer sin pensar.

Aunque no hay decisiones correctas o incorrectas que podamos tomar,
igual que no hay teclas incorrectas en un piano, hay decisiones o “teclas”
que son mas agradables que otras dependiendo del contexto. Saber que no
hay decisiones correctas o incorrectas nos libera bastante de la presion de
“elegir la correcta”.

Cuando tomamos decisiones, queremos no pensar. Cuando intentamos
pensar, analizar, crear listas de pros y contras, y pedirle consejo a todo el
mundo (incluidas nuestras mascotas), sentimos ansiedad y frustracion hasta
que tomamos la decisién. La mayoria de las veces, en el fondo ya sabemos
qué hacer en una situacion concreta. Es lo que se conoce como intuicion o
sabiduria interior. Lo que hacemos es intentar confirmar nuestra intuicion
con el mundo exterior y aqui es donde empiezan a aflorar gran parte de las



emociones negativas, que causan estragos en nuestro estado mental debido
a las opiniones de todo el mundo.

Solo ti puedes saber lo que quieres hacer. Nadie mas puede decirtelo.
Habra mentores y coaches que puedan guiarte para ayudarte en el camino,
pero los mejores te diran que escuches tu intuicion y busques dentro de ti la
respuesta (la verdad solo esta siempre dentro de ti). Por eso muchos
experimentamos el fenémeno del arrepentimiento cuando, en el fondo,
sabiamos lo que debiamos hacer, basados en nuestro instinto, pero lo
ignoramos y escuchamos el consejo o la opinion de otra persona.

Tu intuicion siempre te guiara hacia donde tienes que ir y lo que debes
hacer en cada momento. Es como un GPs interior en tiempo real que te dira
cuando tomar una desviacion y qué camino debes seguir si hay un bloqueo
en la ruta hacia tu destino. Esta garantizado que nuestro GPS interior nos
guiara exactamente hacia donde queremos ir, pero lo que no esta
garantizado es como o qué camino nos propondra para llevarnos alli. Hay
infinidad de circunstancias que pueden ocurrir en el viaje hacia el destino,
pero puedes estar seguro de que tu GPs te llevara a él.

NOTA IMPORTANTE:

La sociedad casi nunca confirmara nuestra intuiciéon hasta que sea una
tendencia predominante. Por esta razon, si intentas buscar en el exterior la
confirmaciéon de lo que sabes que es verdadero para ti, casi siempre
recibiras reacciones negativas y opiniones divergentes sobre los siguientes
pasos que debes dar. Evita buscar respuestas en el exterior. Sigue tu
intuicion, tu instinto, tu sabiduria interior y al Universo/Dios. Cuando hagas
esto, empezaras a ver que ocurren milagros en tu vida que nunca podrias
haber esperado o incluso sofiado. Aquellos que tienen la fe y el coraje de
hacer esto, descubriran la verdadera alegria, paz y amor que han estado
buscando mientras disfrutan del milagro de la vida.
Entonces ¢cémo sabemos qué hacer sin pensar?



La verdad es que la mayoria sabemos lo que hay que hacer, pero nos da
miedo. Por ejemplo, si queremos perder peso, casi todos sabemos
exactamente lo que tenemos que hacer. La formula para perder peso no es
ciencia espacial ni esta escrita en jeroglificos. Gran parte de nosotros
sabemos que todo lo que tenemos que hacer es quemar mas calorias de las
que consumimos, hacer ejercicio y comer alimentos saludables, y entonces
perderemos peso. Para cualquier cosa en la vida, lo mas probable es que ya
sepas en el fondo lo que hay que hacer, pero tienes miedo de hacerlo o no
crees que eres lo bastante bueno para hacerlo.

El primer paso es darte cuenta de que ya sabes qué hacer, solo crees que
no lo sabes por miedo o dudas. Si no tienes miedo ni dudas sobre la
situacion y aun asi no sabes qué hacer, el siguiente paso es confiar en tu
sabiduria interior (Inteligencia Infinita), que te dara las respuestas
necesarias. Tenemos la capacidad de acceder a un numero infinito de
pensamientos, asi que, en definitiva, no hay escasez de ideas sobre lo que
puedes hacer en un momento dado. Lo tinico que nos impide acceder a esta
abundancia de conocimiento es lo que pensamos.

Henry Ford dijo una vez: “Tanto si piensas que puedes como si piensas
que no puedes, tienes razon”. Si vamos por la vida pensando que no
podemos, nos bloqueamos de inmediato ante las posibilidades ilimitadas de
lo que podemos hacer en cualquier momento. Pero cuando soltamos el
freno de nuestra mente y nos damos cuenta de que pensar es lo que nos
detiene, volvemos de forma automatica a nuestro estado natural de
abundancia y posibilidades ilimitadas y, en ese momento, podemos recibir
cualquier respuesta que necesitemos sobre qué hacer.

En resumen, que sepas que ya sabes y, si ho sabes, que
sepas que puedes saber lo que necesitas saber.

Si sabes que siempre puedes saber, entonces lo que necesitas saber
siempre vendra a ti. Confia en tu intuicién y en tu sabiduria interior.
Siempre ha estado y estara ahi para ti cuando la necesites, siempre que
confies en que asi sera.



CAPITULO 14

Como seguir tu intuicion

Ten el valor de seguir tu corazén y tu intuicion.

De alguna manera, ellos ya saben lo que realmente quieres ser.
Todo lo demds es secundario.

STEVE JOBS

En un capitulo anterior establecimos que no necesitamos pensar para
progresar en el mundo y que la forma de progresar es dejar de hacerlo. El
estado de flujo o flow es un estado de unidad pura y conexion directa con
todo lo que nos rodea. Puesto que no hay separacion cuando nos
encontramos en ese estado, también podemos decir que se trata de un estado
en el que estamos en conexion directa y alineados con
Dios/Universo/Inteligencia Infinita.

Pensar corta esta conexion que tenemos con lo divino, provocando que
sintamos estrés, frustracion, ira, resentimiento, depresién y todas esas
emociones negativas que muchos de nosotros experimentamos a diario. Por
eso algunas religiones describen el infierno como la separacion completa de
Dios.

A partir de ahora, para simplificar, utilizaré el término no pensar en
lugar de flujo o flow, pero en realidad son sinénimos cuando los uso en este



libro. Este estado de no pensar también significa una conexién directa con
la Inteligencia Infinita.

Muchos atribuyen el estado de no pensar o flujo a una actividad en
particular que nos encanta hacer y que es el tinico momento en el cual
podemos fluir. Esto esta lejos de la verdad. Podemos estar en un estado de
no pensar en cualquier momento. El unico momento en el que realmente
podemos estar en un estado de no pensar es en el momento presente. Solo
podemos ver la realidad en el momento presente y, cuando estamos
pensando activamente, significa que estamos en el pasado o en el futuro
(que no existen). Solo en el momento presente se puede encontrar la verdad.
Por eso todos los maestros y lideres espirituales ensefian siempre a meditar,
rezar y estar en el momento presente. En la Biblia, cuando Moisés le
pregunta a Dios su nombre, responde diciendo “Yo soy”. Ella no dijo “Era”
o “Seria” (porque no existen), sino simplemente con “Yo soy”. Dios, la
verdad, el Universo, la libertad, la paz, la alegria y el amor (todos estos
términos son sindnimos) solo pueden encontrarse Yy, por tanto,
experimentarse en el presente.

Cuando sigues tu intuicion, significa que confias en ti mismo y tienes fe
en que siempre posees la sabiduria interior necesaria para guiarte en todos
los aspectos de tu vida. Este es un estado de no pensar o flujo.

Exploremos cémo podemos hacer practico este concepto y
llevarlo a nuestra vida cotidiana. ¢Qué significa seguir tu
intuicion y tu sabiduria interior y como podemos hacerlo?

Cuando sigues tu intuicion, estas conectado por completo con algo mas
grande que tu yo personal. Estds en un estado de no pensar (flujo) y
conexion directa con Dios. En este estado, siempre sabes lo que tienes que
hacer sin pensar y eres guiado por la Inteligencia Infinita. Podria parecer
que no estamos haciendo nada cuando nos encontramos en esta zona,
porque perdemos nuestro sentido del yo personal y nos volvemos uno con
la vida. Cuando estamos en este estado, ocurren milagros, como negocios
que surgen de la nada, personas que aparecen en el lugar adecuado en el
momento oportuno, dinero que llega exactamente cuando lo necesitamos,



conexiones que estabamos buscando que caen de forma espontanea, y la
vida parece casi magica. El tiempo parece deformarse y doblarse a nuestro
alrededor y es porque no tenemos sentido de €él. Logramos mas en unos
pocos dias que lo que otros consiguen en un mes. Abundancia, amor,
alegria, paz, armonia y gratitud son sentimientos inevitables e inseparables
que se experimentan en este estado.

Todas las personas han experimentado alguna vez esta sensacion.
Aunque muchos han vivido este fendmeno, muy pocos son capaces de
mantenerlo durante largos periodos de tiempo. La razon principal es que la
mayoria vuelve a pensar y cree que tiene que “resolverlo” por si sola.
Cuando empezamos a pensar perdemos este poder de crear acontecimientos
y circunstancias milagrosas.

La verdad es que no tenemos por qué tenerlo todo claro, ni siquiera
tenemos por qué entenderlo todo. ;Como es posible que nuestra mente
limitada comprenda e intente manipular el mundo entero a nuestro antojo?

Solo cuando pensamos que sabemos mas que Dios nos
encontramos en problemas.

La buena noticia es que no tenemos que saber mas que Dios, ni siquiera
tenemos que pensar. Todo lo que tenemos que hacer es confiar en nuestra
propia intuicién y tener fe en que nuestra sabiduria interior nos mostrara el
camino que es mejor para nosotros. Cuando les preguntas a las personas que
tienen mas abundancia, alegria y éxito como lo han conseguido, por lo
general, atribuyen su éxito a algun tipo de poder superior o a la suerte. Estas
personas han confiado en algo mas grande que ellas mismas y por eso no
atribuyen su éxito a la pura fuerza de voluntad y a la fuerza bruta.

Hay muchas cosas en la vida que estan por completo fuera de nuestro
control y solo podemos gestionar una pequena parte de ellas. Esto no quiere
decir que nos rindamos porque no podamos controlar nuestra vida, sino
todo lo contrario. Cuando nos damos cuenta de que no tenemos que
controlar e intentar forzar todo para que suceda a nuestra manera, nos
liberamos del sufrimiento, el dolor y la frustracién y empezamos a caer en
ese estado de no pensar en el que las cosas simplemente ocurren para



nosotros en lugar de a nosotros. Comenzamos a ver que todo ha estado
colocado a la perfeccion en nuestra vida para ayudarnos a ser exactamente
la persona que somos ahora y que, si algo cambiara, no tendriamos lo que
tenemos ahora. Hay millones de pequefias circunstancias y acontecimientos
que tienen que haber sido meticulosamente orquestados para que estemos
donde estamos ahora. Planearlo seria imposible e inutil y, sin embargo, aqui
estamos. Este es el milagro de la vida.

Volviendo al punto que acabamos de comentar sobre que no tenemos
que controlar las cosas en nuestra vida, hay una advertencia que quiero
enfatizar. Es cierto que no podemos controlar todo lo que ocurre en nuestra
vida, pero lo que si podemos controlar es si pensamos 0 no (que es la raiz
de todos nuestros problemas y emociones negativas). Podemos decidir
cambiar nuestra experiencia de la vida cuando queramos y cémo nos
sentimos en cada momento. Asi es como podemos elegir ser felices:
eligiendo dejar de pensar. ;No es eso lo que importa al fin y al cabo? La
verdadera medida del éxito, la alegria y la satisfaccion no es lo que
tenemos, sino cOmo nos sentimos por dentro.

El otro punto que quiero destacar es que, aunque no podemos controlar
muchas cosas, si podemos influir en lo que queremos en nuestra vida, pero
no necesariamente en el como. Por ejemplo, tenemos el don de la
imaginacion (acceso a la Inteligencia Infinita), lo cual significa que
podemos inventar cualquier cosa que queramos en nuestra vida. Esto es una
bendicion increible, pero las cosas pueden torcerse cuando pensamos que
tenemos que averiguar el como para hacerlas realidad. Es en este punto
cuando la mayoria de la gente se da por vencida o sigue por el camino de la
fuerza bruta para intentar que las cosas ocurran y sufrir a diario por ello. Por
eso la gente cree que tenemos que trabajar duro y sufrir por lo que
queremos en la vida. Eso no es cierto. Solo es cierto si pensamos que
tenemos que averiguar el “como” conseguir lo que queremos en la vida.
Nuestro trabajo es idear lo que queremos, no como conseguirlo. El como
depende realmente del Universo. De todos modos, este es el mejor de los



casos, porque hay infinitas maneras de conseguir lo que uno quiere en la
vida, asi que seria inutil que nuestro pequefio cerebro finito lo descubriera.

Solo sufrimos cuando intentamos resolverlo todo, pero no tenemos por
qué hacerlo. Aqui es cuando debemos confiar en nuestra intuicion y
sabiduria interior para que nos ayuden a mostrarnos exactamente lo que
tenemos que hacer en tiempo real para manifestar lo que queremos. No hay
necesidad de tratar de averiguar todo de antemano. LO que nhos
corresponde es retener en nuestra mente lo que queremos y
entrar en un estado de no pensar. Esto nos permite acceder a
nuestra Inteligencia Infinita (Dios) para que las respuestas se
nos revelen exactamente cuando las necesitemos.

El camino solo se revela cuando empezamos a andar. Nunca habra un
momento en el que todo el camino esté iluminado para que lo veamos de
antemano. Eso anularia por completo la necesidad de tener fe, y por eso la
fe y la confianza son de suma importancia a la hora de manifestar algo.
Debemos tener una fe completa e inquebrantable en que lo que queremos
crear vendra a nosotros y eso solo se logra con plena confianza en que el
Universo orquestara la manera en que sucedera. Siempre podemos
conseguir lo que deseamos en la vida, solo que puede que no sea en nuestra
linea de tiempo o de la forma en que queremos que se manifieste.

Nuestra intuicion y sabiduria interior (Dios) en realidad nos hablan todo
el tiempo. ¢Conoces esa vocecita interior que siempre sabe 1o que debes
hacer? Tal vez sea renunciar a tu trabajo, perdonar a una persona que te hizo
dafo, invitar a alguien a salir, o volver a conectar con alguien. Es esa
corazonada que te dice lo que tienes que hacer. ;Te has arrepentido alguna
vez de no haber hecho algo en el momento en que tu instinto te dijo que lo
hicieras? ;Alguna vez has tenido la corazonada de hacer algo, sin tener una
razon logica de por qué, pero lo hiciste de todos modos y después
ocurrieron cosas increibles? Esa es tu intuicion.

Nuestra intuicion nos llega en forma de pensamientos, pero recuerda que
hay una gran diferencia entre los pensamientos y el acto de pensar, como ya
comentamos con anterioridad. Los pensamientos son divinos por naturaleza



y parece como si surgieran de la nada. Pensar, por otro lado, es un esfuerzo
manual y extenuante que creamos NOSOtros Mismos, que se siente muy
pesado y tipicamente esta asociado a emociones negativas. Cuando tienes
pensamientos divinos de la Inteligencia Infinita, hay una sensaciéon de
conocimiento. Contienen la verdad y en el fondo sabes que son correctos.
Tu intuicion casi nunca parecera logica o racional, pero eso es exactamente
lo que deseamos porque no queremos que sea predecible. Si fuera
predecible, no seria milagrosa y no contendria las infinitas posibilidades del
Universo que son todas espontaneas por naturaleza.

Tu intuicion casi siempre ira en contra de tu mente logica y racional, asi
que preparate para ello. Te susurrara que hables con una persona cualquiera
en una cafeteria, lo que dara lugar a una bonita amistad, o que llames
espontaneamente a un amigo y descubras que en realidad necesitaba a
alguien que estuviera a su lado en un momento dificil. Te dira que entres y
vivas en tu don divino y te pongas ahi fuera para compartir la verdad de lo
que sabes. De forma sutil te harad sefias para que persigas lo que realmente
quieres en la vida en lugar de seguir lo que todos los demas dicen que
deberias querer. Estos son algunos ejemplos de las infinitas maneras en que
te hablara y cuando la sigas, siempre creara milagros y abundancia mas alla
de tus mas locas ideas.

Entonces ¢por qué no escucha mas gente a su intuicién si
ella siempre sabe qué hacer y crea abundancia cuando la
seguimos? Por miedo.

Escuchar a nuestra intuiciéon puede dar miedo o resultar en extremo
desalentador. Esto se debe a que nuestra intuicion vive en el espacio de lo
desconocido. En otras palabras, nuestra intuicion es espiritual y opera en el
campo de las infinitas posibilidades, que por naturaleza es el campo de lo
desconocido. Como humanos, siempre tememos lo desconocido porque no-
podemos predecir lo que podria ocurrir. Solo cuando nos adentramos en lo
desconocido empezamos a experimentar las posibilidades ilimitadas que la
vida puede brindarnos.



Por eso ocurren cosas magicas y milagros cuando confiamos en nuestra
intuicién. Entramos literalmente en la zona de la posibilidad pura. Por eso
solo necesitamos saber el “qué” de lo que queremos manifestar, pero no el
“como”.

La Unica forma de entrar en este espacio de milagros es a través del
estado de no pensar. Si pensamos, de inmediato seremos catapultados fuera
de ese espacio y entraremos en un estado de ansiedad, preocupacion y
sufrimiento. Nuestro pensar intentara predecir lo que podria ocurrir
basandose en el pasado. Por eso la mayoria de la gente obtiene mas de lo
mismo de lo que siempre ha obtenido. Intentan utilizar su limitada mente
personal para crear algo que nunca han experimentado antes, sin darse
cuenta inocentemente de que deben adentrarse en lo desconocido,
sumergiéndose en el estado de no pensar y escuchando a su intuiciéon. Solo
podemos crear algo que nunca hayamos experimentado en el reino de las
infinitas posibilidades, pero la tinica manera de que eso ocurra es ir a donde
no hemos ido antes, que es lo desconocido.

En resumen, tu intuicion siempre sabe lo que tienes que hacer en el
momento presente, pero el unico modo de conseguirlo es entrando en un
estado de no pensar. Tu mente personal se asustara porque estas
adentrandote en el espacio de las infinitas posibilidades (lo desconocido),
pero si recuerdas que pensar es lo que te da miedo, dejaras de pensar con
temor, y el valor que necesitas para actuar segun tu intuiciéon aflorara de
forma natural. En ese momento, deberas tener fe en tu sabiduria interior
(Dios) para que te guie por la vida, incluso cuando desconozcas lo que va a
ocurrir a continuacion, porque ahi esta la aventura y la alegria. Lo
desconocido es también la Uinica manera de manifestar lo que quieres en la
vida si aun no lo sabes. Debes hacer lo que no has hecho para conseguir lo
que no tienes. Cuando estas operando desde la intuiciéon, no significa que
vayas a sentir miedo todo el tiempo. El miedo solo estara presente mientras
tu pensar esté imbuido en él. Una vez que reconozcas el miedo y
comprendas que es solo pensar lo que esta causando esos sentimientos, la
ilusion se desmoronara, y volveras a asentarte en la paz, la alegria y el amor



puro. Este es el espacio en el que quieres permanecer, que te permitira crear
los sentimientos positivos que son el prerrequisito para manifestar todo lo
que puedas imaginar para ti.



CAPITULO 15

Crear espacio para los milagros

Hoy hago sitio para los milagros.

Reconozco que lo importante no es lo grande que sea un milagro, sino el espacio que yo
cree para él.

KYLE GRAY

LA HISTORIA DEL MAESTRO ZEN Y EL ERUDITO. VACIA TU
TAZA

Habia una vez un sabio maestro zen. La gente viajaba desde muy lejos en busca
de su ayuda. A cambio, él les ensefiaba y les mostraba el camino hacia la
iluminacion. Un dia, un erudito fue a visitar al maestro para pedirle consejo. “He
venido a pedirte que me ensefies sobre el zen”, dijo el erudito.

Pronto se hizo evidente que el erudito estaba lleno de sus propias opiniones y
conocimientos. Interrumpia al maestro a cada instante con sus propias historias y
no escuchaba lo que el maestro tenia que decir. Con calma, el maestro sugirié que
tomaran el té.

Asi que, con delicadeza, el maestro sirvié una taza a su invitado. La taza se
llend, pero él siguio vertiendo el té hasta que la taza rebosé sobre la mesa, el suelo
y, finalmente, sobre la tinica del erudito. El erudito grité: “iDetente! La taza ya esta
llena. ¢No lo ves?”. “Exactamente”, respondié el maestro zen con una sonrisa.
“Eres como esta taza, tan llena de ideas que ya no cabe nada méas. Vuelve a mi
con la taza vacia”.

* * %



Es ironico lo mucho que se puede escribir sobre la nada. Eso es el espacio:
nada. Cuando estudiamos el Universo y la fisica cuantica, nos damos cuenta
de que todo procede de la nada. Por eso, los grandes maestros espirituales lo
llaman la Gran Nada. Para que haya creacion, primero tiene que haber
espacio. Lo mismo ocurre con nuestra propia mente. Si quieres que se cree
algo nuevo, como nuevos pensamientos, primero debes crear espacio para
que puedas recibir nuevas ideas que puedan cambiar tu vida. Al igual que la
taza de té, si tu mente esta completamente llena de lo que pensabas antes, es
imposible que entren nuevos pensamientos para crear el cambio que buscas.

La forma de crear este espacio es no pensar. En cuanto dejamos de
pensar, de inmediato creamos un espacio en el que pueden entrar nuevos
pensamientos e ideas. Las preguntas que cuestionan nuestra forma de
pensar actual también son una buena manera de crear espacio en nuestra
mente.

Toda la magia ocurre en el espacio de la nada. Por ejemplo, los grandes
atletas pasan por periodos intensos de entrenamiento, pero los mejores
saben que necesitan un periodo de descanso igual de intenso para mantener
el maximo rendimiento. Es durante este periodo de descanso cuando se
recuperan, desarrollan musculo y se hacen mas fuertes. Este espacio que
crean para si mismos a través del descanso es donde se manifiesta todo lo
que querian del entrenamiento.

Cuando Thomas Edison se enfrentaba a un problema especialmente
dificil, dormia en su silla mientras sostenia una bola de acero en cada mano.
Al final entraba en una fase de suefio lo bastante profunda como para que la
bola cayera, lo despertara y viniera a su mente la solucion al problema.
Todo surge de la nada, y Edison entendié este concepto de crear espacio
para que nuevos pensamientos entraran en su mente en lugar de intentar
resolver los problemas con su antigua forma de pensar. Sabia que esa
manera no le iba a dar la solucion a sus retos.

No podemos resolver los problemas utilizando el mismo
nivel de conciencia en el que estabamos cuando los



creamos.
ALBERT EINSTEIN

Einstein tenia diferentes comportamientos extravagantes y enigmaticos, al
igual que Edison, pero una comprension similar de la creacién del espacio.
Cuando Einstein se atoraba en un problema dificil, dejaba de trabajar en él
y se ponia a tocar el violin. Mientras tocaba, la respuesta aparecia de la
nada y entonces llegaba la solucion a su problema. Einstein habia creado
espacio dentro de su mente a través de no pensar para poder recibir
descargas divinas del Universo.

No tenemos por qué intentar descubrirlo todo. Incluso las personas que
consideramos genios no se esforzaron para hacer los mayores
descubrimientos del mundo, asi que ;qué nos hace pensar que nosotros
tenemos que hacerlo? No somos diferentes de ellos y todos estamos
conectados a la misma Fuente. Con la comprension correcta, también
podemos recibir percepciones para cualquier desafio al que nos
enfrentemos. Solo estamos a un pensamiento, una idea y una percepcion de
vivir una experiencia de vida completamente diferente.

Este es el proceso para recibir descargas divinas cuando te
enfrentas a un reto:

1. Toma conciencia de que tu forma de pensar es la raiz de todas las
emociones negativas.

2. Crea espacio renunciando a cualquier pensar manual de la mente
personal y ten plena fe en que tu sabiduria interior
(Dios/Universo/Inteligencia Infinita) te dara la respuesta. Renuncia
también al como y al cuando te llegara la respuesta.

3. Toma conciencia de cualquier sentimiento que surja y magnifica esos
sentimientos de amor, paz y alegria. Enfrenta con amor lo que surja y
la respuesta vendra a ti.



Si parece demasiado simple, eso es bueno. La verdad siempre es
sencilla. Aunque sea sencilla, no siempre es facil e incluso los mas grandes
maestros espirituales a veces batallan. Lo importante no es cuando nos
quedamos atrapados en nuestro pensar (porque es inevitable), sino qué
hacemos cuando nos sorprendemos pensando de nuevo. Si recuerdas
continuamente que solo podemos sentir lo que pensamos y que pensar es la
raiz de todo nuestro sufrimiento, seras libre.



CAPITULO 16

:Qué ocurre cuando empiezas a vivir en el
estado de no pensar?
(Obstaculos potenciales)

No dejes que el comportamiento de los demds destruya tu paz interior.
DALAI LAMA

A medida que avanzas en tu viaje hacia no pensar, encontraras, de forma
inevitable, algunos obstaculos en el camino, por lo que me gustaria
plantearte algunos de esos posibles problemas antes de que te topes con
ellos, para que te resulte un poco mas facil.

Una vez que empieces a vivir en el estado de no pensar, pasaras el mejor
momento de tu vida sin tener muchas preocupaciones, estrés o problemas.
Muchos de ellos simplemente se desvaneceran ante tus 0jos porque si ya no
ves las cosas como problemas, literalmente dejan de ser un problema para
ti. Lo que notaras es que nunca antes habias sentido este tipo de paz y
serenidad en tu vida y, por lo tanto, te resultara desconocido.

Como humanos, biologicamente no nos gusta lo desconocido porque
significa incertidumbre. Lo irénico es que justo en este momento es cuando
la mayoria de la gente comienza a pensar que algo anda mal porque se



sienten demasiado felices y tranquilos la mayor parte del dia. Muchos
piensan que no son tan productivos, que han perdido su “toque” o que son
mas flojos. Nada mas alejado de la verdad; es solo tu cerebro intentando
empezar a pensar de nuevo para crear la ilusion de “seguridad” que quiere
sentir. La verdad es que, como seres humanos, somos mas productivos
cuando estamos contentos y en un estado de no pensar. El tiempo parece
volar cuando estamos en un estado de pura alegria. Las tareas son mas
faciles, nos desempefiamos mejor, la gente gravita hacia nosotros, atraemos
mucha mas abundancia y los milagros comienzan a ocurrir de la nada. Solo
tienes que permanecer en el estado de no pensar el tiempo suficiente para
experimentar estas cosas y nunca querras volver atras.

Es entonces cuando la fe adquiere la maxima importancia: tener fe en
que las cosas iran bien. Saber que el Universo trabaja a tu favor, no en tu
contra. Que todo sucede por una razon y que no hay fracasos en la vida,
solo lecciones y oportunidades para crecer. Debemos tener fe en lo
desconocido porque es el tnico lugar donde existe la posibilidad de que
algo sea diferente a como es ahora. En lo desconocido es donde existen
todas las posibilidades, incluido todo lo que puedas desear para tu vida. Una
vez que tengas el valor de saltar a lo desconocido y dejar de tenerle miedo,
es imposible que tu vida no cambie.

Si empiezas a sentir que algo anda mal porque te sientes demasiado
tranquilo y contento, debes saber que solo es tu mente intentando hacerte
recapacitar. Tu mente es el mejor vendedor y sabe exactamente qué decir
para hacerte caer de nuevo en el circulo vicioso y destructivo de pensar. Es
en este momento cuando tienes la opcién de tener fe en lo desconocido y
permanecer en el sentimiento de felicidad, paz y amor o volver a los viejos
patrones consabidos de dolor y sufrimiento psicoldgico. Podemos elegir ser
libres y felices en lo desconocido o estar confinados y sufrir en lo que ya
conocemos.

Si vuelves a pensar, no pasa nada. No te castigues por ello. No te sientas
culpable. No hay necesidad de atormentarte porque eso solo perpetuara que
pienses. Debes de saber que pensar es absolutamente humano. Una vez que



te descubras haciéndolo y recuerdes que pensar es lo que esta causando tu
sufrimiento, sera todo lo que tengas que hacer para volver a un estado de
paz, felicidad y amor. La transicion puede ocurrir sin dolor y sin esfuerzo si
asi lo permites.



CAPITULO 17

.Y ahora qué?

Llegard un momento en que creas que todo ha terminado, ese serd el principio.
LOUIS I’AMOR

Aunque hemos llegado al final del libro, es solo el principio de una nueva
vida para ti. Solo estas a un pensamiento de la paz, el amor y la alegria, que
provienen de un estado de no pensar. Recuérdalo y guardalo cerca de tu
corazon porque es toda la esperanza que necesitas cuando la vida se pone
inevitablemente dificil. Al principio, te prometi que no serias la misma
persona que eras antes de leer este libro. Si comenzaste a leerlo con la
intencion de tener una mente abierta y dispuesta, entonces ya has recibido
muchas ideas que han cambiado por completo tu forma de ver la vida y, por
lo tanto, no eres la misma persona que eras antes. Una vez que observas
algo nuevo a partir de una perspectiva diferente, no puedes dejar de verlo.
Una vez que tu conciencia se expande, no puede volver a contraerse. De vez
en cuando podemos llegar a olvidar lo que nos provoca sufrimiento si
volvemos al estado de pensar, pero en cuanto lo recordamos, de inmediato
nos damos cuenta de que somos la conciencia de la vida misma en
constante expansion y encontramos amor, paz y alegria en el presente.



Si te parece que esto es demasiado simple y que no puede ser todo lo
que hay, eso es solo tu mente haciéndote pensar de nuevo. La verdad es
simple y siempre lo sera. Cualquier cosa que la vuelva compleja e
intrincada solo te esta alejando de la verdad misma. La verdad no es algo
que piensas, sino algo que sabes y sientes en lo profundo de tu alma.
Escucha a esa sabiduria interior dentro de ti que sabe todo esto. Deja que te
guie en tu vida. Nos sentimos mas plenos cuando escuchamos a nuestra
alma. De forma incesante, el mundo nos anuncia que no somos suficientes,
que nos falta algo o que no tenemos todo lo que queremos. La gente te
bombardeara todo el tiempo con sus opiniones, juicios y consejos. Debes
saber que estan inocentemente atrapados en lo que piensan, dales las gracias
por preocuparse, pero no caigas en la ilusion de que necesitas algo de eso.
Todo lo que puedas desear y necesitar ya esta dentro de ti. Ta ya eres todo
el amor, la alegria, la paz y la plenitud que siempre has deseado. Solo
cuando olvidamos este hecho y nos quedamos atrapados en nuestro pensar,
nos volvemos incapaces de verlo.

Continua viviendo en este estado de paz pura y deja de pensar aquello
que pueda surgir en tu mente. Cuanto mas tiempo permanezcas en este
espacio, mas milagros apareceran en tu vida. Aunque puedes ir y compartir
este mensaje con todas las personas con las que te encuentres, no sera
necesario que lo hagas porque notaran algo completamente diferente en ti.
Estaras resplandeciente, vibrante y emanaras puro amor y alegria, entonces
se empezaran a preguntar por qué y como. Ahora estas equipado con todo
lo que necesitas saber sobre como detener tu propio sufrimiento psicolégico
y encarnar un estado de paz, amor y alegria, que siempre esta disponible
para ti en todo momento. Es muy probable que ya hayas experimentado la
dicha de saber y ser esto.

No es una coincidencia que hayas elegido este libro y que podamos
compartir nuestro viaje juntos. Siempre me asombran todas las
intercesiones divinas que han tenido que ocurrir para que ahora estemos
aqui juntos. Con toda humildad, es una bendicion increible que me hayas



permitido guiarte a través de esta experiencia infinitamente hermosa que
llamamos vida.

Antes de cerrar este capitulo, tengo que pedirte un pequefio favor. Si has
encontrado este libro util o valioso, seria un gran honor si pudieras tomarte
60 segundos para dejar una resefia en Amazon. Me encantaria escuchar tus
pensamientos, ideas, comentarios, tu viaje personal y todo lo demas. Las
pocas palabras que compartas alli ayudaran a difundir este mensaje a
muchas almas que también estan buscando las mismas respuestas que tu, y
que cambiara la vida de alguien (ya sabes: todos leemos las resefias de
Amazon antes de comprar algo, ¢verdad?).

Si deseas ponerte en contacto conmigo, me encantara leerte en
hello@josephnguyen.org. Me llena de profunda alegria saber las historias
de otras personas, asi que mantengo mi bandeja de entrada abierta para
quienes quieran compartirlas. Espero tener noticias tuyas pronto.

Con amor y luz,
Joseph

P.D.: En las proximas paginas encontrards un resumen y guias que te
ayudaran a poner en practica gran parte de lo que se menciona en este libro.

Si te sientes inspirado y quieres saber mas de mi, me encantaria invitarte
a visitar mi sitio web (www.josephnguyen.org), donde encontraras talleres,
cursos y diarios que te ayudaran en tu viaje. También anunciaré en mi sitio
web la publicacion de cualquier libro nuevo.



Resumen de no pensar

Pensar es la raiz de todo sufrimiento.

No hay otra respuesta a por qué sentimos emociones negativas que no
sea nuestro propio pensamiento. Todo puede remontarse a él, lo cual
simplifica mucho la resolucién de problemas. Una vez que nos damos
cuenta de que lo que pensamos es la causa de como nos sentimos,
podemos soltarlo y volver a nuestro estado natural de paz, amor y
alegria. Cuando dejamos de pensar, creamos un espacio en el que
podemos permitir que afloren todas las emociones positivas que
queremos sentir.

No vivimos en la realidad, vivimos en una PERCEPCION de la
realidad, que es creada al pensar.

Pensar NO es un efecto de nuestras experiencias, sino la CAUSA de
estas.

Los pensamientos de nuestra mente no son hechos.

Nuestro pensar solo tiene control sobre nosotros si lo creemos. Suelta
la creencia en el pensar para soltar el sufrimiento.

Nuestros sentimientos son una retroalimentacion directa y un sistema
innato de guia interna que nos permite saber si nos falta comprension o
si tenemos absoluta claridad sobre la verdad. Los sentimientos son una
invitacion a profundizar en nuestra comprension de la verdad.

Estamos en flujo (flow) cuando no pensamos.

Cuando no pensamos no existe separacion entre nosotros y el Universo
y toda la vida. Solo cuando pensamos nos separamos de la Fuente y
nos sentimos desconectados de todas las cosas (el nacimiento del ego).
Pensar y pensamientos son dos cosas distintas. Pensar es un verbo y
requiere nuestro esfuerzo manual, lo cual causa sufrimiento. Los



pensamientos son sustantivos, que no proceden de nosotros y son
descargas divinas del Universo.

Pensamos porque es una respuesta biologica de supervivencia. Nuestra
mente solo piensa porque intenta mantenernos vivos, pero no nos
ayuda a mejorar. Solo se preocupa por nuestra seguridad y
supervivencia, pero no por nuestra realizacion. Pensar nos aleja de
nuestro Yo Superior al provocar sentimientos negativos en nuestro
interior que nos impiden seguir nuestra verdadera vocacion.

Nuestra mente esta limitada a nuestras experiencias personales. Si
deseas recibir ideas, creatividad y conocimientos que superen las
capacidades de tu ser actual, basta con que elijas escuchar a la
Inteligencia Infinita en lugar de escuchar a tu mente finita. Esta fuente
infinita de verdad esta disponible para todas las personas en todo
momento si se lo permitimos.

La Inteligencia/Mente Universal es la energia que mora en todo en este
universo. Es la fuente de donde proviene todo lo que es antes de la
forma y estamos hechos de ella. Esta energia tiene un sentimiento, que
es amor, paz, alegria, conexion y bienestar. Cuando dejamos ir el
pensamiento encontramos esos sentimientos y ese es nuestro estado
natural.

Como todos estamos siempre conectados a la misma fuente de
Inteligencia Infinita, una vez que dejamos de pensar, accedemos a
nuevos pensamientos, ideas y visiones, aunque nunca los hayamos
experimentado antes. Cuanto mas confiemos en nuestra intuicién y en
esta Inteligencia Infinita, mas recibiremos estas ideas que siempre
estan disponibles para nosotros.

La paz, el amor, la alegria y todas las emociones positivas son nuestro
estado natural como humanos. Solo cuando empezamos a pensar,
salimos de ese estado natural. Una vez que dejamos de pensar,
volvemos a nuestro estado natural de ser y experimentamos todos los
sentimientos positivos sin esfuerzo.

Siempre estamos a un solo pensamiento o a una sola intuicién de
expandir nuestra conciencia y experimentar un sentimiento mas
profundo de amor en todo momento, que proviene de un estado de no
pensar.

La claridad es la naturaleza de nuestra mente y nuestro estado original.
Solo cuando nos quedamos atrapados pensando, las cosas no parecen



ser asi. Si dejamos de pensar, volvemos a nuestra configuracién
“predeterminada de fabrica” de paz, amor, alegria y tranquilidad
mental.

No hay nada inherentemente malo en el Universo, pero pensar nos
hara creer lo contrario. No tienes que arreglarte porque no estas roto.
Solo tienes que darte cuenta y recordar que pensar es la raiz de nuestro
sufrimiento. No tienes que hacer nada con respecto a pensar. Todo lo
que tienes que hacer es cambiar tu comprension sobre el acto de pensar
y volveras a la verdad de lo que eres, que esta mas alla de lo que
piensas, de tu cuerpo y de todo lo que crees saber. Tan pronto como
dejas de pensar, te conviertes en uno con la Inteligencia Infinita,
permitiéndote sentir una abundancia interminable de amor, paz y
alegria que siempre esta disponible para ti porque esa es tu verdadera
naturaleza.

Cuando haces espacio para la Inteligencia Infinita, ella hace espacio
para ti. Cuanto mas confias en ella, mas confia ella en ti. Ese espacio
es infinito. Cuando priorices hacer espacio en tu vida y en tu mente
para que la Inteligencia Infinita pueda entrar, tu vida cambiara.



Guia para dejar de pensar

Elimina o minimiza las cosas que puedan hacerte mas propenso a
pensar (cosas que te hagan estar en modo de lucha o huida).

Elimina o minimiza el mayor nimero posible de cosas y acciones de tu
vida que no te inspiren o emocionen.

Crea un entorno que te ayude a entrar en un estado de no pensar.

Crea un ritual de activacion matutino que te ayude a empezar tu dia en
un estado de paz, de no pensar. Utiliza este espacio para recibir
percepciones de la Inteligencia Infinita que te ayuden a navegar por la
vida.

Crea un espacio en tu dia para poder descomprimirte, relajarte y volver
a un estado de no pensar. Escribe cosas que puedas hacer durante el dia
que te ayuden a conseguirlo. Puedes llevar un diario, dar un paseo,
meditar, jugar con tus mascotas, tomar una siesta, hacer yoga o
cualquier otra actividad relajante.



Guia sobre como dejar de pensar

1. Date cuenta de que pensar es la raiz de todo sufrimiento (comprende la
verdadera naturaleza del acto de pensar).

(¢]

(¢]

(¢]

Percatate de que si estas sufriendo, estas pensando.
Repara en la diferencia entre pensar y pensamientos.
No intentes encontrar la causa raiz, pensar es la causa raiz.

2.Crea un espacio para lo que piensas negativamente de manera
constante.

o

(0]

Permitele estar ahi y reconocelo por lo que es.

Comprende que tu eres el espacio sagrado que sostiene estos
sentimientos, pero que tu no eres los sentimientos en si.

No tengas miedo de estar a solas, pensando, y ten el valor de
permitirte estar en conciencia. Acoge tu pensar y observa que
exige reconocimiento.

Date cuenta de que pensar negativamente solo tiene poder sobre ti
si lo crees.

Una vez que permites que existan en tu conciencia y no te resistes
a los sentimientos, puedes mirar mas alla de estos para ver la
verdad que hay detras de todo.

Cada sentimiento contiene una semilla de verdad que te ayudara a
profundizar en tu conciencia y te permitira experimentar la vida
con mas plenitud.

3. Una vez que reconozcas que estas pensando, deja que todo pase y
permitete simplemente ser sin apegarte a nada. De forma natural



surgiran emociones positivas, como paz, amor y alegria. Permitete
disfrutarlas a medida que surgen. Si el sentimiento negativo persiste,
vuelve al primer paso y repite el proceso hasta que encuentres algo de
paz.

OBSTACULOS POTENCIALES

1. No querer dejar de pensar porque crees que es lo que te ha llevado a
donde estas.

o Si bien esto es cierto, date cuenta de que lo que te trajo hasta aqui,
no te llevara hasta alli. Si quieres romper el circulo vicioso del
sufrimiento y los mismos patrones autodestructivos que se repiten
en tu vida, tendras que hacer algo diferente. La locura es hacer lo
mismo una y otra vez, pero esperar un resultado diferente. La
verdadera pregunta es: ;quieres ser feliz o no? Si entiendes que
pensar es la raiz de todo tu sufrimiento y no quieres seguir siendo
infeliz, entonces podras dar el salto de fe hacia el no pensar.

2. No hay suficiente fe.

o Para que exista siquiera la posibilidad de que haya una vida llena
de alegria, paz y amor todos los dias, primero hay que creer que
es posible. Uno también debe creer que es parte de algo mucho
mas grande, es decir, de la fuerza vital que ha estado cuidando de
uno todo el tiempo (el Universo/Dios). La tnica manera en la que
podemos renunciar a nuestros esfuerzos manuales y experimentar
una paz total en nuestra vida en lugar de preocuparnos por todo es
tener fe en algo mucho mas grande que nosotros aunque nuestra
mente finita no lo comprenda por completo.

3. Miedo.

o El miedo es una emocién del todo normal cuando se trata de
confiar en el Universo, que también es lo desconocido. El miedo
es una indicacion de que algo es muy importante para nosotros,
asi que es una gran sefial. Todo lo que podemos desear esta al otro
lado del miedo y en el fondo sabes que es la verdad. La prueba
que debemos pasar para obtener todo lo que deseamos es el miedo



mismo. La salida es atravesar e ir a lo mas profundo de ti mismo
para ver y saber que estaras bien pase lo que pase. Que este miedo
no puede matarte ni lo hara, pero que si no te enfrentas a él,
acabara con la vida de todos tus suefios. Pensar es la raiz del
miedo. Si no piensas, no hay miedo. Sigue la guia de como dejar
de pensar para superar el miedo y experimentar como puede ser la
vida sin limites.



Como saber si estas en un estado de no pensar

Cuando no estas pensando, experimentas paz completa, amor, alegria,
pasion, excitacion, inspiracion, dicha y cualquier emocién positiva de la que
tu conciencia pueda percatarse. Puedes tener pensamientos, pero no estas
apegado a ellos y les permites fluir a través de ti sin ninguna friccion o
dolor, sensaciones que provienen del acto de pensar. No sientes ningun
sufrimiento psicolégico o emocional. No piensas en el pasado ni en el
futuro. Simplemente no te importan ni existen porque estas en el momento
presente con total plenitud. Sientes que fluyes. Pierdes la nocién del tiempo,
del espacio e incluso de ti mismo. Te sientes “uno” con la vida. Asi es como
sabes que no estas pensando.

TEMAS DE REFLEXION

En una escala del 1 al 10, ;cuanto has pensado hoy? (1 es bajo, 10 es alto)
¢Qué porcentaje de tu dia has pasado en modo de lucha o huida? ;Qué
porcentaje has pasado en un estado de relajaciéon y calma?



Guia para crear un entorno de no pensdr

Tu entorno puede inducirte y favorecer el estado de no pensar o puede
hacerte mas propenso a pensar.

Aunque creamos nuestra realidad desde dentro hacia fuera, muchas
veces nos vemos afectados por nuestro entorno. Como somos seres
espirituales que vivimos en un mundo fisico, ain no podemos
desprendernos por completo de este mundo tridimensional, por lo que es
importante crear un entorno propicio para no pensar. Para ser productivos,
lo mejor es eliminar las distracciones en lugar de intentar fomentarlas.

Del mismo modo, si eliminamos muchas de las cosas que sabemos que
pueden desencadenar que volvamos a caer en el acto de pensar, entonces
podremos permanecer en un estado pacifico de no pensar con mucha mas
facilidad. Recuerda que cambiar tu entorno y no a ti mismo no funcionara a
largo plazo. Lo que necesitas para crear una vida hermosa que ames vivir es
una delicada mezcla de ambos.



Guia para eliminar los factores que te hacen
pensar

1. Realiza una auditoria para ver qué cosas te hacen mas susceptible a
pensar y haz una lista.

A. Anota todo lo que te venga a la mente. Lo que puede ayudarte es
recurrir a tu intuicion y sentir energéticamente en tu cuerpo si esa
cosa concreta de tu entorno te ayudara o te perjudicara. Si estas en
un estado de calma y relajacién, la respuesta sera obvia.

B. Si tienes dificultad para realizar el paso previo, intenta recordar
qué cosas te ponen en modo de lucha o huida, te provocan
ansiedad o te hacen pensar demasiado. Cualquier cosa que te
ponga en un estado de supervivencia no te ayudara a mantener un
estado de no pensar.

C. Si te sigue resultando dificil, puedes llevar un diario a lo largo de
la semana y anotar cualquier cosa que te ponga en modo de lucha
o huida. Al final de la semana tendras una buena lista.

2. Organiza todas las cosas que has anotado en categorias.
A. He aqui algunos ejemplos de categorias:
I. Salud fisica

= ;Qué cosas consumes con tu cuerpo que te hacen mas
propenso a experimentar una respuesta de lucha o huida
(ansiedad, estrés, pensar en exceso)? Alimentos,
estimulantes, bebidas, etc.

I1. Entorno fisico



= ;Qué cosas de tu entorno fisico te hacen mas propenso
a experimentar una reaccion de lucha o huida (ansiedad,
estrés, pensar en exceso)?
I11. Entorno digital
= ;Qué cosas de tu teléfono, computadora o television
pueden hacerte mas propenso a experimentar una
respuesta de lucha o huida (ansiedad, estrés, pensar en
exceso)?
IV. Consumo digital
= ;Qué medios/contenidos que consumes te hacen mas
propenso a experimentar una respuesta de lucha o huida
(ansiedad, estrés, pensar en exceso)?

3. Después de categorizarlo todo, reorganiza tu lista y empieza a
clasificar los elementos desde los que mas te afectan hasta los que
menos.

4. Elige los elementos mas importantes de cada lista y crea un plan de
accion sobre lo que piensas hacer para eliminarlos de tu entorno. Elige
solo lo que te resulte manejable y que puedas cambiar sin estresarte
aun mas (lo que iria en contra del objetivo del ejercicio). Empieza
poco a poco Y, cuando te hayas familiarizado con los cambios y veas el
impacto, podras comenzar a eliminar otras cosas.



Guia para crear un ambiente de no pensar

Anota todas las cosas que te ayudan a entrar en un estado de relajacion, paz
y estado de no pensar. Pueden ser cosas como el ejercicio, la meditacion, un
determinado tipo de musica, un lugar, etc.

Organiza los elementos de tu lista en categorias.

1. Ejemplos de categorias:
I. Salud fisica
= :Qué cosas que consumes con tu cuerpo te ayudan a sentirte
sano, con energia sostenible y en paz?
I1. Entorno fisico
= ;Qué cosas de tu entorno fisico te ayudan a sentirte alineado
con tu yo divino?
I11. Entorno digital
= ;Qué cosas de tu teléfono, computadora o television te
ayudan a sentirte alineado con tu yo divino?
I'V. Consumo digital
= ;Qué medios/contenidos consumes que te ayuden a sentirte
alineado con tu yo mas elevado?

2. Ordena los elementos de cada categoria de mayor a menor impacto
para ayudarte a entrar y permanecer en un estado de no pensar.

3. Elige los puntos mas importantes de cada lista y crea un plan de accion
para incorporarlos a tu vida. Intenta no hacer demasiadas cosas a la vez
porque puede resultar abrumador. Haz lo que te resulte manejable por



ahora y podras afiadir mas cosas mas adelante, cuando te hayas
familiarizado con ellas.

. Crea un ritual de activacién o una rutina matutina que te ayude a entrar
en un estado de no pensar y a alinearte con tu yo mas elevado.
Planifica como seria la rutina matutina ideal que podrias hacer ahora.
Empieza poco a poco y no te agobies. Asegurate de que tienes tiempo
para crear un espacio (como meditacion, yoga o cualquier practica
espiritual similar que te ayude a sintonizar con la Inteligencia Infinita).

. La forma en que empieces el dia creara el impulso para el resto de la
jornada. Si empiezas el dia revisando el teléfono, el correo electronico
y lo que tienes que hacer, estaras entrando en una dinamica de lucha o
huida que resultara estresante y se prolongara durante el resto del dia.

. Si empiezas el dia en un estado de paz y sigues una rutina que te lleve
a un estado de no pensar, mantendras ese impulso a lo largo del dia y
serd mucho mas dificil que te dejes atrapar por cosas externas que
podrian hacerte recaer en el pensar y tener estrés. Esta es la razén por
la que todos los grandes maestros espirituales tienen rituales matutinos
o rutinas de algun tipo.



Guia para implementar el estado de no pensar
en tu trabajo

. Elabora una lista de las cosas que haces en tu trabajo y que te restan
energia: cosas que no te gusta hacer o que simplemente te resultan
pesadas en general.

. Crea una lista de las cosas que haces en tu trabajo y que te dan energia:
cosas que te hacen sentir inspirado, enérgico, vivo y ligero.

. Repasa toda la lista y puntta cada actividad que realizas en una escala
del 1 al 10, siendo 1 la actividad que mas energia consume y 10 la que
te hace sentir mas vivo e inspirado.

. Cada semana, elimina de 1 a 3 cosas de tu lista de actividades que
agotan tu energia y haz mas de las que tienen un 9 y un 10 en tu lista.

. El objetivo es llegar a un punto en el que dediques 80% de tu tiempo
laboral a hacer cosas que sean un 9 y un 10 en tu lista.



Guia para superar habitos y comportamientos
destructivos

A medida que crees mas espacio y empieces a no pensar tanto, pronto
descubriras un montén de habitos negativos y destructivos que sueles tener
y que te hacen mas propenso a sufrir. No pasa nada. No te castigues por ello
porque solo empeoraras las cosas. A continuacion, encontraras una guia
mas detallada que te ayudara a romper cualquier habito destructivo:

1. Sé consciente del comportamiento que quieres cambiar y confirma que
es algo que en verdad quieres modificar. Comprende que, si quieres
cambiar y detener el circulo vicioso del sufrimiento, vas a tener que
modificar y dejar ir las creencias a las que te aferras y que estan
creando el sufrimiento. Si no quieres cambiarlas, no tiene sentido
seguir adelante; pero si deseas hacerlo, entonces comencemos el
proceso de soltar.

2. Anota minuciosa y meticulosamente lo que sucede con este
comportamiento (cuantas veces ocurre, cuando ocurre, etc.). No
escatimes en detalles.

3. ;Qué sientes en el momento justo antes de iniciar el comportamiento?
¢Cual es el sentimiento que desencadena el comportamiento? Sé
sincero contigo mismo.



10.

11.

12.

13.

. ¢ Qué patrones especificos se producen al pensar? ¢Qué te dices a ti

mismo en ese momento? Describelo con todo detalle.

. ¢Qué creencias tienes en torno a este habito? ;Qué conclusiones has

sacado que te obligan a sentir que TIENES que realizar este
comportamiento/accion?

. ¢Coémo te sientes cuando crees en eso que piensas?

. ¢Qué crees que ocurrira si no realizas el comportamiento? En otras

palabras, ;qué consecuencias crees que tendra no realizar la accion?

. iEs ABSOLUTAMENTE cierto al 100% que ocurrira lo que crees si

no realizas esa accion?

. ¢Puedes ver lo destructivo que es lo que piensas y lo mucho que te

hace sufrir?
¢Estas dispuesto a abandonar lo que piensas y este comportamiento?

Consulta a tu sabiduria interior y a tu yo mas elevado. ¢Qué intenta
decirte? ;Qué quiere que aprendas? ;Como te esta diciendo que
restablezcas el equilibrio en tu vida? ;Como te esta diciendo que
crezcas en este momento? Crea un espacio y espera a que la
Inteligencia Infinita te dé una idea de por qué quieres cambiar.

Cuando recibas la intuicién, permitete sentir plenamente la libertad, la
paz y la alegria. Siente como te quitas un peso de encima. Sabras que
lo has hecho bien si fisica y energéticamente te sientes mas ligero y si
no ves la accion/habito de la misma manera. Sumérgete por completo
en el sentimiento de profunda gratitud y simplemente permitete ser.

Anota cualquier idea que hayas tenido y escribe en tu diario la
experiencia que acabas de vivir para que puedas tener un registro de
estos milagros en tu vida.



QUE HACER SI LA SENSACION VUELVE A APARECER

Vuelve a seguir esta guia hasta que tengas una vision o un descubrimiento
que cambie por completo tu forma de ver la vida.



Pensar es la raiz del sufrimiento

N ¢Por qué creemos lo que creemos? ;Qué hace que
NO TE CREAS . . -
TODO LO reaccionemos de cierta manera ante algun suceso? Nuestra

QUE PIENSAS

experiencia en el mundo esta delimitada en gran parte por
nuestros procesos mentales, pero los hechos 'y
circunstancias a nuestro alrededor pueden ser solo eso.

Este libro te ayudara a:

Evitar que lo que piensas te lleve a dudar o autosabotearte.

Enfrentarte a las circunstancias del dia a dia sin ansias.

Construir una nueva perspectiva de vida que venga desde la seguridad
y la armonia.

Entender que la incertidumbre y el desconocimiento pueden jugar a
favor de tu crecimiento.

Vuelve a confiar en tu mente



Joseph Nguyen es el autor del bestseller No te creas todo lo que piensas, el
cual se ha traducido a mas de 17 idiomas. Es un escritor que ayuda a otros a
darse cuenta de quiénes son mas alla de lo que piensan para que vivan una
vida de abundancia y libre de sufrimiento psicol6gico y emocional. En sus
tiempos libres mima a sus tres gatos aunque es alérgico. Dedica su tiempo a
escribir, ensefiar, dar charlas y compartirle a las personas sabiduria
perdurable que las ayude a descubrir su propia divinidad y a verse como la
respuesta que han buscado toda la vida. Puedes visitar la pagina
www.josephnguyen.org para encontrar mas recursos que te acompafien en
tu proceso.
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