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      INTRODUCCIÓN


      


      21 DÍAS


      Somos lo que hacemos repetidamente.


      ARISTÓTELES


      Hace unos años vi en la televisión un experimento de juegos mentales presentado por el ingenioso mago e hipnotizador Derren Brown. Pusieron a un grupo de personas en una habitación y les dijeron que la puerta se abriría solamente cuando se descifraran ciertas pistas. El experimento inició y todos concentraron sus esfuerzos en resolver las secuencias de números, las luces parpadeantes y demás, pero no tuvieron éxito. Cuando el tiempo establecido para el experimento se terminó, se realizó un anuncio: todas las pistas proporcionadas para «abrir la puerta» no tenían sentido y eran imposibles de resolver; la puerta se había abierto momentos después de que el experimento iniciara. Nadie pensó en revisar si las puertas realmente estaban cerradas. Sólo asumieron que lo estaban. ¡Cualquiera en la habitación hubiera podido simplemente abrir la puerta y salir en cualquier momento!


      En resumen, de eso se trata este libro. Hay una manera increíblemente sencilla de cambiar nuestra vida para mejorarla, pero la mayoría de nosotros no ha puesto suficiente atención en ella debido a lo evidente que es. Asumimos que la vida está fuera de nuestro control o que podemos cambiarla si cambiamos nuestros pensamientos; no obstante, la forma más sencilla y más efectiva de mejorar nuestra vida es cambiar, a partir de hoy, lo que hacemos repetidamente todos los días.


      La mayoría de nosotros no tiene ni la menor idea de que lo que hacemos de manera reiterada crea nuestra experiencia de todos los días. Pensamos que nuestro futuro está conformado por eventos importantes, por decisiones que tomamos, por pensamientos que tenemos y por las opiniones de otros, pero este libro te mostrará que la clave está en las acciones diarias. Pon mucha atención a lo que haces realmente cada día y observa la manera en la que se transforma tu vida.


      Incluso aquellos de nosotros que somos conscientes del impacto que las acciones diarias pueden tener en nuestro bienestar y satisfacción, con frecuencia seguimos sin comprender por completo el potencial que tienen dichas acciones cotidianas para cambiarnos la vida. Sabemos que ciertas cosas, como llevar un diario o respirar profundamente, pueden hacernos sentir mejor, pero no estamos muy seguros de la razón. Un maestro nos dice que hay que ejercer el agradecimiento, otro nos dice que hay que meditar, otros tienen diferentes enfoques y recomendaciones, pero ¿qué es lo adecuado? Todos los consejos parecen vagos y sin conexión, y parece que, a lo sumo, funcionan esporádicamente. A pesar de nuestras buenas intenciones, nuestra vida, básicamente, continúa sin cambios.


      Sin embargo, si una acción se repite con suficiente frecuencia, se convierte en un hábito. Este libro tampoco se trata sobre establecer hábitos positivos, ya que éstos no te pueden conectar con un campo de posibilidades infinitas, y por lo tanto no pueden cambiar tu vida. Para atraer el amor, el éxito y la felicidad, algunas investigaciones han mostrado que tus acciones diarias necesitan estar llenas de un significado y de un poder sagrado, es decir, necesitan convertirse en un ritual.


      Si los practicas un mínimo de 21 días, todo ritual en este libro mejorará por completo tu vida. Incorpóralos a tu rutina. La mayoría de los rituales se puede realizar en cuestión de minutos, y notarás muy rápido los cambios positivos. Este libro te probará que tú eres lo que haces. No te quedará duda alguna de que tus rituales diarios poseen sorprendentes poderes que cambian la vida.


      Hacer es ser


      El ritual es para las ciencias internas lo que el experimento es para las ciencias externas.


      TIMOTHY LEARY


      Tendrías que haber estado viviendo bajo una roca para no haber escuchado la idea proveniente de la autoayuda de que tus pensamientos tienen el poder de crear tu mundo. Lo popularizaron Rhonda Byrne y su libro El secreto, del que ha vendido un millón de ejemplares. Este concepto contiene una verdad profunda, sin embargo, también tiene un serio problema. ¿Alguna vez los pensamientos positivos realmente te han funcionado?


      ¿Has repetido tus afirmaciones y abandonado todos esos pensamientos negativos y le has dado órdenes cósmicas al universo, pero tu vida no ha mejorado ni cambiado? Sé honesto ahora, ¿esta falta de progreso te ha hecho cuestionarte si en realidad funciona pensar positivamente?


      Casi todos nosotros entendemos la importancia de pensar de manera positiva y el principio de que los semejantes se atraen. Tratamos de monitorear esa voz en nuestra cabeza y de transformar lo negativo en positivo, pero en realidad no importa qué tan positivos sean tus pensamientos si esa positividad no impacta en tu rutina diaria. Con el riesgo de sonar repetitiva, lo que haces con tu vida y no lo que piensas sobre ella es lo que la puede transformar.


      Cuando empecé mi carrera como escritora, era una optimista implacable. En mi mente, me veía consiguiendo contrato tras contrato y escribiendo libros que inspiraran a la gente. En realidad, pasaba mis días escribiendo sobre temas con los que no me involucraba al cien por ciento, y el resultado era que nadie se identificaba con mis escritos. De hecho, me tomó un par de décadas comprender por fin lo obvio: necesitaba empezar a hacer lo que pensaba en realidad. Necesitaba escribir sobre lo que me gustaba y no sobre lo que otra gente pensaba que debería escribir. El resultado: dos éxitos de ventas dentro de la lista de los 10 más vendidos de The Sunday Times.


      El eslabón perdido


      Un ritual diario es una forma de decir «voto por mí», «estoy cuidando de mí».


      MARIEL HEMINGWAY


      Sí, los pensamientos crean la realidad y hay un poder invisible en el universo al que puedes acceder gracias a ellos para sanar y prosperar. Sin embargo, comprender este concepto espiritual fundamental corresponde sólo a la mitad de la ecuación para «atraer el éxito a tu vida». La otra mitad es igual de importante, pero suele descuidarse porque es muy obvia. El eslabón perdido aquí es que tanto tus acciones diarias como tus pensamientos necesitan afirmar tu vida. Lo que haces debe reflejar lo que piensas. Tus acciones necesitan atraer cosas buenas a tu vida de la misma manera en que tus pensamientos lo hacen.


      Algunas investigaciones recientes de la Universidad de California muestran que tu cerebro se guía por tus acciones,1 así que quizá lo primero que debes empezar a cambiar sean tus rutinas diarias, porque si tus acciones diarias son positivas, entonces tus pensamientos también lo serán. Recuerda, la idea de que eres lo que piensas no es lo único en lo que te debes basar, ya que también eres lo que haces repetidamente.


      Durante los siguientes 21 días tendrás la oportunidad única de transformar por completo tu vida y de atraer cosas buenas a ella (ya sea amor, dinero, éxito, salud o paz mental) al llevar a cabo sencillas modificaciones en tu rutina diaria.


      Usemos mi ejemplo: hace un tiempo me sentía menospreciada y poco valorada. Siempre estaba sonriendo, ayudando y dando de más, pero no me sentía respetada por ello. Entonces tomé la decisión de pasar unos cuantos minutos de cada día escribiendo en un diario mi agradecimiento, y de verdad me enfocaba en el concepto de estar agradecida. Tres semanas después sentí que cambió la actitud de los demás hacia mí. La gente me sonreía, mis hijos empezaron a ayudar en la casa (todo de forma espontánea) y mi editor me sorprendió con un ramo de flores al publicarse uno de mis libros.


      Pasó lo mismo con mi salud. No me enfermo seguido, pero cuando sucede, no puedo evitar tener la sensación de haber fallado de alguna forma y de que ese pensamiento negativo es el responsable de deteriorar mi sistema inmunológico. El año pasado me dio una gripe terrible que todos, incluso mi doctor, dijeron que me derribaría por al menos dos semanas. Pasé los primeros días tratando de seguir con mi rutina normal y traté de convencerme de que podía luchar contra la enfermedad, pero empeoró. Por lo tanto, dejé de decirme que sanaría pronto y, en cambio, tomé medidas. Decidí dejar el trabajo por completo durante una semana para darle a mi mente y a mi cuerpo la oportunidad de sanar. Desconecté mi celular, me permití estar en silencio y en paz, y sané por completo en tres días.


      El poder del «yo lo hago»


      Sé el cambio que quieres ver en el mundo.


      MAHATMA GANDHI


      Los 21 rituales de este libro, que deben ser llevados a cabo durante un mínimo de 21 días (tocaremos la importancia del mágico número 21 más adelante), te probarán que las acciones valen más que los pensamientos o las palabras cuando se trata de atraer el éxito y la felicidad a tu vida. Probarán lo que los científicos y psicólogos de todo el mundo han descubierto en las últimas décadas, es decir, que es más poderosa la fórmula de «yo hago» que la de «yo pienso».2 Cada acción que llevamos a cabo repercute en nuestros pensamientos y les otorga el poder de crear una vida con posibilidades infinitas.


      Sin embargo, para acceder a esas posibilidades infinitas tienes que hacer un compromiso con los rituales. No puedes dejarlos incompletos y sólo llevarlos a cabo cuando se te antoje o te acuerdes. Después de todo, ¿quién quiere ayudar a alguien que hace las cosas a medias? Por ejemplo, no apoyarías a un corredor que se retirara continuamente a la mitad de la carrera. Y, aun así, ésa es la forma en la que muchos de nosotros nos comprometemos cuando queremos cambiar nuestras rutinas diarias. ¿Por qué respondería el universo?


      Este libro no sólo te explicará el poder que tiene el «yo hago» para cambiar la vida, sino que realizar los rituales te probará cómo las acciones ponen al universo de tu lado más que los pensamientos. Aprenderás que comprender el significado de los rituales y ponerlos en acción atraerá todo tipo de cosas increíbles a tu vida. También descubrirás que podrás deshacerte de esas agobiantes dudas que te hacen creer que algo que piensas o algo en ti está mal y no sabes qué es. Simplemente te darás cuenta de que tú estás a cargo de tu vida y de lo que está sucediendo en ella.


      No hubo un momento exacto en mi vida en el que me diera cuenta de repente de que los pensamientos positivos y los ejercicios de las leyes de atracción, los libros y los mantras con los que estuve fascinada durante buena parte de mi vida adulta, no estaban funcionando. Hoy sé que es únicamente mi filosofía de «sólo hazlo» la que está atrayendo a mi vida todo lo que soñé.


      Durante años, empecé a hacer pequeños cambios en mi vida y a ver resultados positivos; no obstante, el momento que me convenció de que las acciones valen más que las palabras es algo que considero como un descubrimiento personal. En mis libros frecuentemente hablo sobre la importancia del amor propio para tener éxito y ser felices. Suelo recomendar algunos ejercicios y mantras. Sin embargo, un día mi asistente Kim me sugirió que empezara a publicar videos cortos sobre mi escritura en mi página de Facebook. Como había sido una escritora invisible por tanto tiempo, me aterraba darme a conocer. Hice unos videos de práctica en mi celular, pero ninguno de ellos me complacía. Kim me insistía en que le mandara uno, pero yo continuaba poniendo pretextos y seguía diciendo que necesitaba más tiempo para pensarlo. Pero no necesitaba tiempo. La verdad es que estaba preocupada por cómo me percibiría la gente. Al final, ella opinó que sólo debería publicar algo y me dijo que claramente yo no tenía suficiente amor propio y confianza en mí misma. Yo no estaba viviendo el mensaje que daba.


      Las palabras me hirieron porque ella tenía razón. Sólo tenía que hacerlo y amarme lo suficiente como para no tomarlo personal si la reacción era negativa. Así que antes de grabar mi primer mensaje corto me dije a mí misma que me amaba como era y que no importaba lo que otros pensaran de mí. Me sonreí a mí misma en la cámara, tomé una selfie y dije con toda la convicción que pude reunir: «te amo». Entonces grabé un video corto y lo publiqué. La reacción en línea fue alentadora. En las siguientes semanas repetí el mismo ritual de amor propio antes de cada video que publicaba. Los números de las reproducciones no paraban de aumentar (uno de mis videos llegó a las 130 000 reproducciones sin ningún comentario negativo) mientras mi confianza en mí misma aumentaba. Estaba asombrada. En ese momento me di cuenta de que todos esos años de decirme a mí misma en mis pensamientos que debía amarme más no habían convencido al universo. Necesitaba mostrarle o deletrearle con mis acciones que yo estaba orgullosa de la persona que era.


      Desde ese entonces realmente he comprendido el poder que tiene un ritual para cambiar la vida.


      El poder del ritual


      El ritual es la manera en que asumes la presencia de lo sagrado. El ritual es la chispa que no debe apagarse.


      CHRISTINA BALDWIN


      Es momento de hacer énfasis en la diferencia real y significativa entre «ritual» y «hábito», ya que este libro trata sobre el poder del ritual, no del hábito. Por una parte, los hábitos son actividades mecánicas llevadas a cabo sin un pensamiento consciente y sin intención, y por lo tanto es difícil que impresionen al universo. Por otra parte, los rituales son actividades llenas de un significado sagrado porque, cuando las realizas, les asignas un profundo sentido personal y, como tales, son imanes del éxito y la felicidad.


      Para transformar un hábito en un ritual tienes que acompañarlo de un significado sagrado. Tienes que hacer que algo ordinario se sienta como extraordinario, algo mundano debe sentirse sagrado, y este libro te enseñará cómo hacerlo.


      Hay suficientes investigaciones que prueban que los rituales tienen el poder de cambiar vidas. Varias investigaciones recientes de psicólogos de la Universidad de Lancaster revelaron nuevos resultados fascinantes que demuestran que los rituales personales pueden y tienen una repercusión causal en los pensamientos, los sentimientos y el comportamiento de las personas.3 Cada uno de los rituales de este libro está basado en investigaciones científicas, y daré las referencias a lo largo del libro. (Por favor, también revisa la bibliografía seleccionada en la página 245.)


      El poder del 21


      Una vez que has establecido un ritual o un nuevo hábito, no tienes que acudir a la fuerza de voluntad.


      ROBIN SHARMA


      El psicólogo Maxwell Maltz fue un cirujano plástico de los años 50 que se empezó a dar cuenta de que a los pacientes les tomaba aproximadamente 21 días acostumbrarse a ver su nuevo rostro. Esta observación lo llevó a pensar en su propio periodo para acostumbrarse a nuevos comportamientos, y comprobó que le tomaba un mínimo de 21 días desarrollar un nuevo hábito. En 1960 transmitió esta información en su libro Psycho-cybernetics (psicocibernética), que vendió más de un millón de ejemplares, y, a partir de ese momento, el 21 se convirtió en el número mágico y de inspiración para los cambios positivos.


      Desde entonces se han realizado otras investigaciones, una de las más recientes fue el estudio llevado a cabo por Phillippa Lally, investigadora de psicología de la salud, éste se publicó en European Journal of Social Psychology y mostró que 21 días es el requerimiento mínimo absoluto para desarrollar un nuevo comportamiento.4 Sin embargo, a pesar de que este nuevo comportamiento se haya establecido o no, piensa en los 21 días como un punto de referencia simbólico, porque para ese momento es muy probable que hayas comenzado a experimentar los beneficios positivos de tu nueva rutina y te sientas lo suficientemente empoderado como para continuar.


      Además, el número 21 también es muy importante en las artes esotéricas. En numerología, el 21 está conformado por la vibración del 2 y del 1. El número 1 se refiere a nuevos inicios, independencia, singularidad, esfuerzo, progreso, logros, realizaciones y éxitos. El número 2 se refiere a estímulos, a la cooperación y a encontrar el equilibrio. Colocados dichos números juntos en un cuadro de numerología, sugieren una abundancia de energía, nuevas oportunidades, destinos emocionantes y transformaciones. En el paganismo, el ritual de luna llena de 21 días también es una manera poderosa de crear un nuevo sistema de creencias.


      Recuerda, este libro no trata sobre cambiar hábitos, sino sobre incorporar rituales a tu vida, y los rituales son hábitos a los que les otorgas un significado sagrado, así que alcanzar los 21 días tiene un significado profundo porque, gracias a Maltz y a las artes esotéricas, asociamos ese número con un cambio positivo.


      Tu mente consciente debe formar parte de esto


      Vive tu vida diaria de tal forma que nunca te pierdas a ti mismo.


      THICH NHAT HANH


      Para asegurar que un hábito se arraigue en un nivel neural y por lo tanto sea lo suficientemente poderoso como para desencadenar el cambio positivo, tienes que empezar en el día uno y estar motivado para continuar durante tres semanas. No tienes que decirte que será así por siempre, sólo durante 21 días. Transcurrido ese tiempo, tendrás la opción de continuar o no. Es muy probable que lo hagas porque nuevos caminos neurales se habrán formado en tu cerebro y ya estarás viendo los beneficios. Sin embargo, le tienes que dar esa oportunidad a tu mente consciente porque siempre le gusta pensar que es la que está a cargo. Si le dices a tu mente consciente que este nuevo ritual es de por vida, entonces es probable que se rebele porque aún no ha visto los beneficios a largo plazo. Primero necesitas probarle a tu mente consciente que los beneficios son reales.


      Y si piensas que toda esta conversación contigo mismo está rayando en lo extraño, en realidad no es así. Hablamos con nosotros mismos en nuestra cabeza todo el tiempo. Además, el movimiento del pensamiento positivo construyó una industria de autoayuda basándose en la idea de la conversación contigo mismo.


      Es poco probable que tu mente consciente o lógica esté convencida, pero el siguiente fragmento de información quizá consiga dialogar con ella, pues la mente consciente es el lugar donde nos llega primero el mundo de la posibilidad.


      
        Recapitulación


        Crear de manera consciente actos simbólicos asegura que tengas las herramientas para modificar tu mentalidad, romper las barreras, abrirte a una versión extensa de ti mismo y atraer éxito ilimitado y felicidad a tu vida. Sin embargo, para que un ritual realmente repercuta en tu vida, recuerda que es absolutamente esencial que lo repitas diario durante 21 días, al menos. Ése es el tiempo mínimo para que una actividad deje huella en tu cerebro y se convierta en una parte natural de tu existencia.

      


      Uniendo todo


      Cualquier ritual es una oportunidad para transformarse.


      STARHAWK


      En las siguientes páginas encontrarás una mezcla de ciencia, psicología y espíritu para crear un nuevo camino hacia la transformación. Por cada uno de esos días realizarás 21 rituales sencillos. Harás siete en la mañana, siete durante el día y siete en la noche para que tu día completo esté centrado en atraer cambios positivos y abundancia a tu vida.


      El formato de este libro se adecuará al patrón de tu día con una explosión de energía y de información que adquirirás para los rituales al despertarte, seguido de un suministro constante de motivaciones y consejos para tus rituales diarios, y luego una disminución en la cantidad de información que tienes que procesar a través de algunos rituales sencillos y tranquilizantes que te ayudarán a relajarte con satisfacción antes de irte a dormir.


      Levántate con determinación


      Empezar bien el día es la piedra angular de todo lo demás. Básicamente, lo que estás haciendo es despertar cada día con un propósito para dedicarte a satisfacer el potencial infinito que existe dentro de ti. Los siete rituales matutinos que aquí se recomiendan atraerán el éxito y la felicidad hacia ti, y probarán que cuando cambies la forma en que te despiertas, cambiarás tu vida entera.


      Vive con un propósito


      Los siete rituales que debes realizar en la tarde estarán dedicados a mantenerte enfocado y en el camino adecuado para que cada pensamiento que tengas y cada medida que tomes continúe atrayendo posibilidades ilimitadas hacia ti.


      Retírate con satisfacción


      Termina tu día satisfactoriamente gracias a los siete rituales que aquí se sugieren, los cuales te ayudarán a cargarte por completo de nuevo para que cuando despiertes al día siguiente estés lleno de energía para convertirte en la persona más feliz, más exitosa y más increíble que puedas ser.


      Tú eres la prueba


      La felicidad no proviene de grandes fragmentos de un éxito importante, sino de pequeños beneficios conseguidos día con día.


      JIM ROHN


      Cuando se trata de alcanzar las metas en la vida, algunas investigaciones recientes de la Asociación Estadounidense de Psicología muestran que nuestras rutinas diarias son más importantes que la autodisciplina y el autocontrol, y durante los siguientes 21 días te voy a pedir que pruebes el poder del ritual para mejorar tu vida. Te sentirás en tu auge todos y cada uno de los días, y debes mantenerte así, pasando el mejor día de tu vida todos los días.


      En 1983, Tony Robbins quería cambiar su vida con todas sus fuerzas. Había tocado fondo. Se sentía como un completo fracaso. Se sentía deficiente y agotado física, emocional, mental y espiritualmente. Tenía sobrepeso, estaba deprimido y vivía solo en un pequeño departamento sin cocina, así que lavaba los trastes en la tina del baño.


      Decidió que ya no podía seguir viviendo así, por lo que hizo algo que cambió toda su vida. Modificó su forma de pensar y sus rutinas, y la primera que estableció fue escribir un diario. Escribió todas las cosas en su vida que ya no quería experimentar y todas las cosas que sí quería. En sus propias palabras: «Hice a un lado todas las creencias que me limitaban y me senté en la playa con mi diario».


      Durante las siguientes horas, escribió sin descanso sobre la que sería su vida ideal y se dio un tiempo límite para alcanzar esas metas, iniciando el siguiente día y contemplando veinte años para lograrlo. No se detuvo a pensar si esas metas eran posibles, solamente las escribió. En los días y semanas siguientes, comenzó a crear puntos de referencia hacia los que pudiera dirigirse y volvió una y otra vez a su diario para definir el tipo de persona en la que se quería convertir y cuál era el futuro de sus sueños.


      Incluso Tony se sorprendió por la cantidad de transformaciones escritas en su diario que comenzaron a cumplirse en un corto periodo. Escribir sus metas le ayudó a visualizar de manera clara su futuro por completo y a transformar su vida. No sólo escribió varios libros de autoayuda muy exitosos, sino que también se convirtió en el coach de vida más reconocido, exitoso e influyente.


      Eso es lo que espero que mi libro, 21 rituales para cambiar tu vida, haga por ti. Espero que mejore tu vida en todos los aspectos posibles. Espero que te inspire para demostrar que eres lo que haces, que todo es posible para ti y que la felicidad y el éxito son una elección que tomas cada día.


      Los beneficios comprobados de los rituales


      La vida se siente vacía sin rituales.


      ANÓNIMO


      Ciertas investigaciones validan la idea de que, en realidad, la parte más importante de tu vida es el sólo hecho de tener más rituales.5 La importancia no radica tanto en lo que el ritual es, sino en que sea tu ritual y, según la profesora Francesca Gino, de Harvard, autora de Sidetracked: Why Our Decisions Get Derailed and How We Can Stick to the Plan, mientras más personal hagas tu ritual y más consistente seas con él, más poderoso será.


      Con frecuencia, vamos por la vida a toda velocidad y sin reflexionar, pero el ritual realmente puede tener una repercusión profunda en cómo te sientes y en qué tan bien te desempeñas. Si alguna vez has brindado antes de beber o has cantado «Feliz cumpleaños» antes de soplar las velas de un pastel de cumpleaños, ése es un ritual que centra tu atención en lo que bebes o comes y, como resultado, lo disfrutas más. Se llama «disfrutar el momento», y algunos estudios muestran que disfrutar el momento intensifica los momentos más felices.6 Tener conciencia sobre el momento presente también forma parte importante del movimiento de tomar conciencia o mindfulness, del que hemos escuchado hablar recientemente.


      Otras investigaciones muestran cómo el ritual de la escritura expresiva te puede ayudar a que te sientas mejor, especialmente durante los momentos de dolor y de pérdida.7 Los rituales personales también han probado reducir la ansiedad antes de un evento importante. Incluso los rituales peculiares, como usar calcetines de la suerte, pueden tener un efecto poderoso en el resultado. Una vez más, no importa cuál sea el ritual, lo que importa es cómo te hace sentir.


      Si en este punto empiezas a cuestionar todas estas investigaciones que demuestran el poder del ritual personal, realmente no importa. Lo que es todavía más emocionante sobre estas investigaciones es que han demostrado que la creencia en el poder del ritual no es esencial.8 Es obvio que los rituales funcionan mejor junto con el poder de la creencia, pero si no estás convencido, aun así pueden ser eficaces. Lo que importa es que comprendas personalmente el significado de ese ritual y, más importante todavía, que sea un ritual que en verdad lleves a cabo.


      Los rituales más efectivos no son los que están asociados con la religión, con íconos deportivos o celebridades, sino los que están asociados contigo y con tu corazón, en especial con tu corazón.


      La razón por la que se nos escapa lo obvio


      Es un ritual sencillo, pero tiene muchos beneficios.


      MIRIAM WEINSTEIN


      Déjame llevarte de vuelta al inicio de este libro, cuando mencioné el experimento de la puerta cerrada y cómo todos se enfocaron en las claves para «abrir la puerta», pero nadie intentó algo obvio: revisar si la puerta en realidad estaba cerrada. Esto es lo que hemos hecho en el movimiento de la autoayuda en los últimos años; hemos concentrado nuestra atención y energía en nuestros pensamientos y, como resultado, se nos ha escapado el hecho probado científicamente de que lo que hacemos en realidad nos transforma más que lo que pensamos.


      Nos hemos acostumbrado en los círculos espirituales a la idea basada en la teoría cuántica de que los pensamientos son ondas de energía que vibran y que impactan el campo de energía invisible de potencial infinito que nos rodea. Si las vibraciones de nuestros pensamientos son correctas, activamos un poder ilimitado. Cuando te enfocas en lo que quieres, lo imaginas en tu mente y piensas en ello, se incrementan las oportunidades de que se manifieste en tu vida. En resumen, tu consciente crea tu mundo. Si tienes pensamientos negativos o te enfocas en tus miedos o en lo que no quieres que suceda, eso es lo que pasará. Sin embargo, si enfocas tus pensamientos y te concentras en tus sueños, el universo lo atraerá a tu vida.


      Así que, quizá tú, junto con otros cuantos millones, han intentado pensar y tener mantras positivos, pero se han dado por vencidos y se han desilusionado porque su vida no mejoró.


      La teoría de los pensamientos positivos para lograr un cambio suena demasiado bien y muy sencilla como para ser real, ¿no? Pero la cuestión es que no puedes sólo pensarlo y tener una mejor vida, tienes que tomar algunas medidas. Realizar acciones, hacer, eso es lo que abre la puerta, la manera obvia de tener una mejor vida que hemos ignorado. Pero ¿por qué la hemos ignorado? Respira profundamente. Es hora de la verdad.


      No estamos usando nuestro cerebro: quizá hemos entendido mal el mantra de pensar positivamente. Nos enamoramos tanto de la idea de que nuestros pensamientos pueden cambiar el mundo, que asumimos que tienen un poder mágico para hacer que las cosas pasen, pero si nos sentamos y reflexionamos las cosas cuidadosamente, nos daríamos cuenta de que este tipo de situaciones sólo pasan en las películas de X-men. En la vida real, tenemos que hacer algo. Déjame dar un ejemplo: dos atletas sueñan con el éxito, pero uno entrena más duro y más tiempo que el otro y gana el oro olímpico. Ambos creyeron que tendrían éxito y esa creencia en sí mismos era el ingrediente esencial, pero el factor que marcó la diferencia fue que el campeón olímpico también llevó a cabo las acciones necesarias para garantizar la victoria: entrenó más duro.


      No estamos dispuestos a ir más allá: cuando nos enfrentamos al reto de trabajar duro para lograr nuestros objetivos, la mayoría de nosotros preferiría tomárselo tranquilamente o buscar la comodidad de lo conocido. Estoy tratando de evitar la palabra «flojera» aquí, pero no es fácil. Déjame poner otro ejemplo. Pregúntale a un niño si quiere comer chocolate después o en este momento y, sin duda, escogerá la opción más cercana. La naturaleza humana es pedir la gratificación inmediata en lugar de retrasarla por un bien a largo plazo.


      Tenemos miedo de sobresalir: a todo mundo le gusta pertenecer a un círculo, pero cuando empezamos a convertirnos en alguien disciplinado y enfocado hacia un cambio positivo, las posibilidades dicen que quizá perdamos amigos. Si las personas en nuestra vida se sienten perdidas o confundidas, pero no están haciendo nada para resolverlo, quizá les cueste trabajo adaptarse cuando vean que nos está yendo bien. Esa frase muy común de «las desgracias no vienen solas» me viene a la mente. Se requiere valor para sobresalir entre la multitud y ser lo mejor que puedas. Esta cita de Juego de honor, la brillante película protagonizada por Samuel L. Jackson y que trata sobre el poder de la acción y los rituales diarios (muy recomendada), lo dice todo:


      
        Nuestro mayor miedo no es que seamos incompetentes. Nuestro mayor miedo es ser muy poderosos. Es nuestra luz, no nuestra oscuridad, lo que nos asusta. Empequeñecerse no le sirve al mundo. No hay nada deslumbrante en hacernos pequeños para que las demás personas no se sientan inseguras a tu alrededor. Todos estamos destinados a brillar como lo hacen los niños. No está sólo en algunos de nosotros; está en todos.

      


      No podemos enfocarnos en el «para siempre»: es difícil mantenerte motivado cuando piensas que tienes que hacer algo para siempre, pero si sólo te concentras en ello las siguientes tres semanas, tu mente se comprometerá con mayor facilidad. Pensar en el «para siempre» puede desmotivar. Tres semanas es algo con lo que la mente puede trabajar.


      Nos aburrimos: la razón más obvia por la que el cambio parece difícil es el aburrimiento. Hay muchos estudios que vinculan la cantidad de significado y de gozo que experimentas en una actividad y la frecuencia con la que la realizas. Por ello, todos los rituales en este libro se explican en términos de su significado espiritual, para que te lleguen a lo más profundo. Recuerda, éste es un libro sobre rituales que cambian la vida, no sobre hábitos. Si quisiera que simplemente realizaras cambios positivos en tu estilo de vida, te hablaría sobre incorporar hábitos que fueran buenos para ti. Aunque eso es algo bueno para empezar, las posibilidades de tener éxito a largo plazo se limitan seriamente si no impregnas de significado estas actividades. Además, también hay un énfasis importante en el disfrute en este libro. Ninguno de los rituales que aparecen aquí te aburrirá, porque estimulan y, entre más los hagas, más aprenderás sobre ti mismo. Enfrentémoslo, el descubrimiento de uno mismo es un tema que la mayoría de nosotros encuentra fascinante.


      No lo hemos automatizado: si alguna vez has aprendido a tocar un instrumento musical o has entrenado un deporte específico, sabrás que se necesita practicar de manera constante para ver los resultados. Si no entrenas o no practicas un día, pagas el precio al día siguiente, cuando no te desempeñes adecuadamente. Tienes que entrenar o practicarlo hasta que se vuelva natural para ti y ya no tengas que pensar en la técnica sino en el rendimiento o en tu estrategia para ganar. Esto es lo que se denomina «competencia inconsciente». Sucede lo mismo al comprometerte con los rituales diarios. No puedes darte un día libre; necesita volverse parte de tu vida para que, con el tiempo, te lleve a la precisión en el rendimiento o a lograr tus metas en la vida. Debes empezar a ver los beneficios positivos aproximadamente a las tres semanas, así que, en ese momento, es más probable que incluyas esos cambios para siempre, debido a que ya percibiste los beneficios positivos. Es también en ese momento cuando interiorizas tus rituales. En resumen, es cuando no puedes imaginar un día de tu vida sin ellos.
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      PRELIMINARES


      


      21 DÍAS


      Hay un ritual buscándonos.


      RITUAL CHAMÁN


      Los 21 rituales en este libro son algunos de los que reuní en una investigación intensa que realicé sobre los hábitos y el poder que los rituales tienen para mejorar la vida.


      Por favor, a pesar de ello, recuerda que no es el ritual lo que importa, sino el significado personal que le asignes. Ni siquiera tienes que creer en tu ritual, pero sí tienes que hacerlo propio, así que usa los rituales de este libro para empezar. Entiende el significado detrás del ritual y la razón por la que lo haces (todo esto se explicará en cada uno), y luego encuentra una manera para hacerlo especialmente tuyo. Por ejemplo, modifica las frases, si se trata de afirmaciones, para que sean más íntimas. Sin embargo, si prefieres seguir estrictamente mis recomendaciones para llevar a cabo un ritual, también está bien mientras hayas tomado la decisión y te guste. Lo que más importa es que sientas cada ritual sencillo y natural, y que sea simple de añadir a tu día a día. Si te sientes incómodo o tonto, modifícalo hasta que lo sientas adecuado. Por ejemplo, si no te gusta llevar un diario, entonces, en lugar de eso, graba notas de voz en tu celular.


      No necesitas incienso, velas ni ningún otro equipo para llevar a cabo los rituales de este libro. Tampoco necesitas leer nada previamente, ni ningún tipo de preparación ni acaparar tiempo de tu ocupada vida, ya que estos rituales no requieren más que un momento o unos minutos en total durante cada día. Todo lo que necesitas es una mente abierta que esté dispuesta a cambiar tus viejas rutinas y abordar cada día de una manera diferente, o ver tu mundo con una nueva perspectiva y un corazón que sepa lo que es bueno para ti.


      Por supuesto que puedes escoger y elegir qué rituales incorporar en tu vida, pero para que ocurra un impacto máximo y una transformación de gran alcance, recomiendo encarecidamente realizar los 21 rituales todos los días.


      Al inicio de cada increíble jornada durante este periodo de 21 días, dite a ti mismo que vas a intentar algo nuevo y, en los días posteriores, conviértete en un testigo de tu propia vida. Busca evidencia de los cambios positivos y no te rindas hasta que los encuentres. Si entraras en internet para comprar algo, no te rendirías hasta que lo encontraras, así que utiliza la misma determinación en tu vida diaria. Prepárate para los días en que las cosas se sientan más difíciles o complicadas de lograr pues, de lo contrario, te equivocarás y no verás los resultados. Recuerda, el camino al éxito está pavimentado con fracaso; Edison fracasó mil veces antes de conseguir una bombilla de luz perfecta. No necesitas seguir intentándolo durante mil días, sólo durante lo necesario para iniciar con una transformación positiva en todos los aspectos de tu vida.


      Mi recomendación es que fijes una fecha en tu calendario para empezar, de preferencia mañana, y empieces en cuanto te despiertes con los rituales matutinos, luego continúes con los diurnos y luego con los vespertinos. También descubrirás que, como se sienten tan naturales, son muy sencillos de recordar y de incorporar a tu vida. Lo más importante es que no exigen mucho tiempo, ya que en la actualidad tenemos vidas muy aceleradas.


      Te darás cuenta de que algunos de los rituales requieren más información y consejo que otros, pero, a pesar de la longitud de la información, todos son muy sencillos y fáciles y pueden llevarse a cabo en muy poco tiempo.


      El ritual requiere que no sepamos nada.


      KEN KESEY


      
        Términos y condiciones


        Sólo hay una condición. Necesitas llevar a cabo los 21 rituales cada día sin falta durante 21 días. Si olvidas un día, tienes que volver a empezar desde el principio. No hay excepción, porque tu cerebro requiere por lo menos 21 días para reiniciarse y aceptar un nuevo ritual (ver página 21). El éxito de este libro está determinado por tu habilidad para continuar con los 21 rituales durante 21 días consecutivos, hasta que formen parte de ti.

      


      Qué esperar


      Un ritual es un medio más efectivo que la ley para conseguir el orden.


      JONATHAN CHAN


      El primer día no será un problema porque todo será nuevo para ti y estarás emocionado por empezar y probar. Este periodo de luna de miel durará unos cuantos días. Aproximadamente, el día cuatro te enfrentarás con algunas dificultades. Es sabio el dicho de «los viejos hábitos tardan en morir», porque cuando llegue ese momento, quizá experimentes todo tipo de resistencia y quieras regresar a como eran las cosas antes. Debo insistir en la importancia de mantenerte fuerte en esta etapa.


      Al final de la segunda semana empezarás a entrar en la etapa de flujo, esto es cuando los rituales se sienten más como una parte natural y sencilla de tu vida. La vida antes del ritual comienza a sentirse lejana, y quizá ya comiences a sentir algunos de los beneficios.


      Date un aplauso cuando te acerques al final de la segunda semana, porque ya estarás a punto de integrar por completo los rituales a tu vida y de alcanzar esa importante fecha simbólica que es el día 21.


      Al final de algunos rituales, encontrarás la sección «Para dejar constancia». Es un recordatorio para que escribas en tu diario los beneficios del ritual y lo que has observado a lo largo del día: cómo llegó lo sagrado a tu vida y cualquier cambio positivo que observes.


      Tu invitación


      La vida es un ritual de amor y unión.


      VISHWAS CHAVAN


      Finalmente, quisiera aprovechar esta oportunidad para invitarte a que me demuestres la efectividad de esos 21 rituales para mejorar tu vida. Por favor, ponte en contacto conmigo, ya que agradezco toda la retroalimentación después de que hayas completado los 21 días. Ve la página 247, donde especifico cómo ponerte en contacto conmigo.


      Bien, ¿listo o lista para empezar tu aventura de tres semanas para obtener una vida más feliz y exitosa? Empecemos de una vez y despertemos con determinación…

    

  


  
    
      
        PRIMERA PARTE


        


        Despertar con determinación

      

    

  


  
    
      7 rituales matutinos para cambiar tu vida


      


      Tienes que despertarte cada mañana con determinación si quieres irte a la cama satisfecho.


      GEORGE LORMIER


      Los siete rituales que aquí se presentan deben realizarse cada mañana durante los siguientes 21 días tan pronto como te levantes y antes de que inicies el trabajo, la escuela o tu rutina diaria. Llamaré a este momento (que es cuando la mayoría de nosotros normalmente se viste, desayuna y se apresura para arreglarse para el día que nos espera) tu «tiempo de poder», porque lo que hagas durante ese momento determinará el resto de tu día.


      ¿Cuándo fue la última vez que te sentiste genuinamente emocionado por despertarte y salir de la cama con un propósito, impaciente por empezar el día? Quizá fue en tu cumpleaños o en tu boda. Quizá fue porque tenías que subir a un avión o empezar un nuevo trabajo, o quizá fue cuando eras niño y era la mañana de Navidad.


      Sin importar los motivos por los que estabas emocionado al despertar, quiero que recuerdes cómo se sintió despertar con energía y con un deseo genuino de disfrutar cada minuto del día. Este libro busca recrear esa experiencia de despertar sintiéndose increíble, deseoso de empezar el día y de vivir una vida con un propósito por el resto de tu vida.


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #1
 Levántate más temprano


      Nunca conocí a un hombre que alcanzara la grandeza o fuera una eminencia y se quedara acostado hasta tarde durante la mañana.


      JONATHAN SWIFT


      Varios estudios recientes de la Universidad de Toronto, publicados por la Harvard Business Review, confirman que hay una correlación entre levantarte temprano y alcanzar tus sueños en la vida.9 Por supuesto hay excepciones, pero la gente que se levanta más temprano es más saludable, más feliz, sigue una dieta, es más positiva y, en general, es más exitosa en la vida y en el trabajo en comparación con aquellos que deciden quedarse acostados. Se requiere energía, optimismo y disciplina para levantarse temprano cada día, y ésas son las cualidades que comparten los grandes triunfadores.


      En otras palabras, la gente productiva y exitosa no se queda acostada. Levantarse temprano es un ritual sagrado para estas personas, y muchas han afirmado abiertamente que es la llave de su éxito. Si te cuesta trabajo levantarte en las mañanas, será una sorpresa para tu sistema tomar el control de tu nuevo horario para despertar, pero quizá sea justo lo que necesitas para iniciar con los cambios positivos.


      Aunque es importante que entiendas primero los beneficios de levantarse temprano para que, de esta manera, puedas hacer que el hecho de despertarte temprano sea una actividad matutina llena de significado e importancia personal, es decir, debes convertirlo en un ritual.


      Los beneficios


      Irse temprano a la cama y levantarse temprano hacen que un hombre sea saludable, rico y sabio.


      BENJAMIN FRANKLIN


      ¿Cuáles son los beneficios de levantarse temprano? Muchos son obvios, pero vale la pena expresarlos.


      Un paso adelante: si estuvieras en una carrera, estar un paso adelante podría determinar si ganas o pierdes. Cuando te levantas temprano, empiezas tu día antes que la mayoría de la gente, y eso te pone un paso adelante y te proporciona un impulso psicológico desde el momento en que te despiertas. Así que, si tu alarma suena y una voz te dice que cinco minutos más no le hacen daño a nadie, ignora esa voz y recuerda que quedarse en cama te pone en desventaja. Si te encargas de esa voz interna primero, no habrá nadie que te detenga, pues tendrás la mentalidad de un ganador.


      La productividad aumentará: saber que estás ya con un paso adelante te motivará, y esa motivación te llevará a que incrementes tu productividad a lo largo del día. También tendrás más tiempo para hacer lo que se tiene que hacer.


      Tomar el control: estar un paso adelante te otorga el tiempo de paz que necesitas para planear tu día y administrar tus metas y actividades de manera efectiva. Eso hace que te sientas disciplinado, organizado y en control de tu día, en lugar de sentir que tu día te controla.


      Paz y tranquilidad: las primeras horas de la mañana son hermosas, sobre todo porque están llenas de paz y tranquilidad. (Sabrás más sobre la importancia de la paz y de la tranquilidad para concentrarse más adelante.)


      Tiempo para comer y ejercitarse: si te levantas temprano, es más probable que ingieras un desayuno saludable. Está demostrado por ciertas investigaciones que el desayuno es el alimento más benéfico del día para que la salud física y mental estén en óptimas condiciones.10 Y si haces algo de ejercicio a primera hora, esto te prepara para que empieces el día con más energía y concentración. Te sentirás invencible.


      Creatividad óptima: mucha gente que se levanta temprano dice que puede llevar a cabo un mejor trabajo creativo y de reflexión al despertarse. Así que, si siempre has querido escribir una novela, sigue los pasos de gigantes como Ernest Hemingway, conocido por despertarse temprano, y usa ese tiempo para empezar a escribir o desempeñar cualquier actividad creativa que se te ocurra.


      Evidencia anecdótica


      Piensa por la mañana.


      WILLIAM BLAKE


      Solía ser del tipo de persona que nunca tenía problemas para dormir, de hecho, podía quedarme dormida donde fuera, como un bebé. En mis veintes, cuando no estaba apurada trabajando y no tenía compromisos, podía pasar sin dificultades un día en la cama. Mi problema no era quedarme dormida, sino despertar. Sólo me despertaba y me obligaba a salir de la cama si era absolutamente necesario. Incluso cuando me tenía que levantar para ir a trabajar o hacer cualquier otra cosa, me quedaba en cama y luego me apresuraba con pánico, y apenas llegaba a tiempo a donde tuviera que llegar. Siempre fui una de esas personas que llegan 5 o 10 minutos tarde.


      Sin embargo, existían ocasiones raras en las que me levantaba a las 4 o 5 de la mañana con los ojos bien abiertos y llena de energía. Me levantaba y tenía una mañana increíble en la que me preparaba de manera correcta para el día que me esperaba y ordenaba mis pensamientos, pero esas mañanas eran muy raras. En las noches, se me ocurría poner mi alarma más temprano para poder tener otra mañana sin estrés, y como resultado un día productivo, pero la flojera que vivía dentro de mí no me dejaba lograrlo, e incluso si la ponía para que sonara temprano, si aún me sentía adormilada cuando me despertaba, me volvía a dormir. Sin embargo, una vez que investigué y leí incontables testimonios sobre los beneficios reales de levantarse temprano, tomé la decisión de intentar levantarme temprano de verdad. Sabía que necesitaba un método que fuera imposible ignorar. Necesitaba un ritual para despertarme más temprano que fuera difícil (o casi imposible) de ignorar por más atontada que me sintiera.


      ¿Qué se me ocurrió? Me dije a mí misma que si no me levantaba inmediatamente cuando sonara mi alama, mi día no sería tan productivo como podría serlo. El éxito de mi día dependía de levantarme temprano en ese instante. Suena muy irracional, pero para mí este método funciona porque soy un poco supersticiosa. No camino debajo de escaleras, por ejemplo. En mi mente me digo que no despertarse temprano es un imán de mala suerte. Le digo eso a mi mente todas las mañanas y funciona sin falla. Por supuesto, este método quizá no sirva para ti. Quizá prefieras probar con lo que hace una de mis amigas (advertencia: es bastante drástico). Ella escribe un correo electrónico y lo programa para que se envíe a las 7 de la mañana. En ese correo les dice a todos que lo han recibido porque sigue dormida, y el que le conteste recibirá una libra esterlina. Tiene una larga lista de contactos, así que el miedo a la pérdida monetaria como resultado de quedarse dormida la levanta todas las mañanas. Al hacerlo, reprograma el correo para la mañana siguiente.


      Bueno, ésa si es una manera extrema de obligarse a levantarse temprano, pero tiene un porcentaje de éxito del 100% para mi amiga. Yo creo que una manera más efectiva (y mucho más barata) es sencillamente poner tu alarma del otro lado de la habitación para que no estés tentado a apagarla e ignorarla. Cuando compres un despertador, compra uno que no te llene de pavor cuando lo escuches. Quizá quieras invertir en una lámpara-despertador con luz natural, ya que pueden ser muy benéficas para las mañanas frías de invierno.


      Para mí, escuchar la radio o música es preferible al tradicional sonido de una alarma. Lo que sea que elijas, asegúrate de que no sea algo que te irrite, puesto que quieres que el proceso de levantarte cada mañana sea lo más positivo posible.


      Tan pronto como inicié la rutina de levantarme temprano, mis días y mi vida se transformaron y mejoraron. Me sentía más tranquila y con la sensación de tener el control, ya no me apresuraba pensando que siempre iba tarde para todo. Inicié mi ritual de despertarme temprano a finales de mis treintas, después de tener a mis dos hijos. Sabía que tenía que hacer algo drástico, pues mi vida era un caos. Me daban encargos de escritura, pero me pasaba de los plazos establecidos. Trataba de encontrar un momento a solas para escribir, pero, por supuesto, con dos niños pequeños eso era difícil. Sin embargo, cuando me empecé a despertar dos horas antes, me di como regalo ese tiempo. Fue en uno de esos momentos mágicos de las mañanas cuando escribí mi primer éxito de ventas de The Sunday Times. Anteriormente había escrito muchos libros con mi propio nombre, y también para otras personas, y se habían vendido razonablemente bien, pero ése fue mi primer libro destacado. De verdad creo que levantarse temprano y escribir durante esas horas mágicas de tranquilidad fue el ingrediente milagroso para tener éxito.


      A partir de ese momento, salvo cuando se descompone mi despertador, estoy enferma o de vacaciones, me he levantado temprano. He hecho eso por tantos años que ahora es un poco difícil para mí quedarme acostada, y si la gente me dice que me conceda ese regalo, debo decirle que para mí no es un regalo, sólo es un dolor de cabeza. ¡Debo levantarme! Si no lo hago, mi día no será increíble, ¡y quiero que todos los días de mi vida lo sean!


      Obstáculos en el camino


      Un paseo temprano por la mañana es una bendición para todo el día.


      HENRY THOREAU


      Existen tantas razones para no querer levantarse temprano por las mañanas como tantas personas hay en el mundo, pero aquí están algunas de las más comunes.


      No soy una persona madrugadora: siempre has disfrutado trabajar hasta altas horas de la noche. Está bien, si ése es el caso, dale una oportunidad al ritual de levantarse temprano para ver si funciona y luego elimínalo si no te hace sentir y trabajar mejor. Además, no necesitas levantarte a las 5 de la mañana si te fuiste a la cama a las 2 y normalmente te despiertas a las 9. Si ése es tu estilo de vida, levántate a las 7, ya que eso sería levantarse temprano para ti, y en tu mundo ya estarías dos horas adelantado. Algunas investigaciones de Harvard han demostrado que los búhos nocturnos también pueden reiniciar sus relojes biológicos o sus ritmos circadianos cuando salen a la luz del día temprano por las mañanas.11


      Motivación: si no te quieres levantar temprano porque no tienes suficientes cosas que hacer, entonces llena tu día con tareas. Hay muchas cosas emocionantes y maravillosas para realizar en esta vida, así que realmente no hay pretexto para decir que no tienes motivos. Programa citas temprano para que debas levantarte, incluso algunas que no sean necesarias, como ir a la estética o desayunar con un amigo.


      No me puedo despertar: si siempre te despiertas atontado y te resulta imposible resistirte a apagar la alarma, pon el despertador del otro lado de la habitación, como sugería anteriormente, para que te tengas que levantar. Encuentra tu propia manera para «amenazarte» u obligarte a salir de la cama.


      Necesito dormir: todos necesitamos descansar bien, pero realmente no necesitamos hacerlo tanto como pensamos. Algunos estudios demuestran que entre 6 y 8 horas son óptimas para la mayoría de nosotros.12 No necesitas más de eso a menos que tengas algún problema de salud, de verdad. Si te preocupa que te falte dormir más, vete a la cama una o dos horas antes. Para darle a tu cuerpo tiempo para ajustarse a menos horas de sueño, si es que estás acostumbrado a dormir más, entra lentamente en ese ritual de despertarte temprano. No pongas tu alarma a las 5 de la mañana si normalmente te despiertas a las 7:30, ponla 15 minutos antes, y cuando te acostumbres a despertarte a esa hora, ponlo media hora antes, y retrocede hasta que llegues al tiempo meta. Incluso puedes reducir el intervalo y empezar a levantarte 5 minutos antes cada día. Lo que importa en este caso es que comiences con la rutina de levantarte más temprano de lo que normalmente lo haces.


      Mi horario de trabajo hace que levantarme temprano sea imposible: por supuesto, tener un horario en el que las labores terminan tarde es esencial para algunas profesiones, como las personas con turnos y estilos de vida nocturnos, pero es posible que te levantes más temprano de lo que lo sueles hacer y darte ese «tiempo de poder» antes del trabajo.


      
        Ejercicio: cómo levantarse temprano


        Está bien, la alarma sonó y lo único que quieres hacer es apagarla y volverte a dormir. Aquí hay una técnica sencilla para cuando suene la alarma: respira profundamente, estírate con felicidad y di en voz alta estas palabras: «Despiértate ahora». Luego, gírate y pon ambos pies en el suelo. Después respira profundamente una vez más antes de levantarte y estírate otra vez. Quizá encuentres raro hablarte en voz alta de esta manera, pero créeme, de verdad funciona.


        La razón por la que nos parece difícil levantarnos es porque no es fácil dejar la sensación de comodidad y calidez, así que la tentación de quedarse en cama siempre es fuerte, pero recuérdate a ti mismo que levantarte temprano determinará todo tu día.

      


      Haz que tu ritual cobre vida


      La razón por la que me gusta tener una rutina matutina es porque no sólo le otorga una sensación de paz, de ritual y de propósito a mi día, sino porque también asegura que haga ciertas cosas en la mañana, esencialmente, mis objetivos.


      LEO BABAUTA


      Sin importar si eres una persona madrugadora o un búho nocturno, la idea de salir de la cama más temprano no entusiasma. Para asegurarte de no irte con las buenas intenciones de levantarte más temprano para que, cuando amanezca, las ganas de apagar la alarma sean demasiado fuertes, es vital establecer un ritual matutino para despertarte que sea profundamente personal y significativo para ti.


      Cuando te despiertes, toma el hecho de levantarte de la cama inmediatamente como un ritual, un elemento clave para tu éxito en la vida. Felicítate después, celebra el hecho de haber tomado esta importante decisión y colma tus momentos posteriores con un significado profundo.


      La razón por la cual te estoy pidiendo que hagas esto es porque cuando despertamos, nuestro cuerpo puede estar listo, pero nuestra mente no, y una forma poderosa de espabilar a la mente es llenando el momento de significado. Entonces, una vez que estés de pie, crea tu propia rutina matutina. Esto le añade una estructura y provee de un fundamento fuerte y consistente a tu día. No importa el orden en el que hagas las cosas. Lo importante es que lo que hagas esté grabado sobre una piedra, debes hacer lo mismo cada día durante los siguientes 21 días y entender lo importante que es para ti esta rutina para que tengas un día exitoso. A fin de cuentas, es tu ritual para despertarte por las mañanas, así que trátalo con toda la reverencia y el respeto que se merece.


      Aquí te sugiero un ritual, pero te invito a que crees tu propia rutina.


      Levántate a las 6 de la mañana y celebra el nuevo día, quizá repitiendo una afirmación o un mantra, algo como «escojo ser feliz» o «puedo hacerlo», un par de veces. Sal de la cama y estírate. Báñate y vístete. Desayuna saludablemente para que no termines comiendo chatarra después (evita el azúcar y la cafeína, ya que ambos alteran el nivel de azúcar en la sangre y esto puede dar como resultado una disminución en la energía) e incluye proteína, que precisamente equilibra los niveles de azúcar en la sangre y provee energía constante.


      
        Para dejar constancia


        [image: ] Ritual para cambiar la vida: levantarse más temprano.


        [image: ] La teoría: esto hará que empieces con el pie derecho y mejorará la calidad de tu día.


        [image: ] El ejercicio: escribe al final de cada día el aumento en la productividad y compáralo con qué tan estrictamente seguiste los detalles de tu ritual matutino sagrado. Observa si existe una relación entre ambos.

      


      Mantenerse motivado


      Aquel que quiera prosperar, debe madrugar.


      PROVERBIO


      Hasta que intentes levantarte temprano durante 21 días para darle a tu cuerpo y a tu mente la oportunidad de adaptarse por completo a la nueva rutina, realmente no puedes estar seguro si hacerlo mejora tu vida. En otras palabras, ahora tienes la motivación para despertarte temprano. Estás probando una teoría. Recuerda, si no ves los beneficios después de 21 días, puedes ignorar este ritual, pero después de analizar todos los resultados positivos que las investigaciones asocian con levantarse temprano, realmente te mereces al menos darte la oportunidad.


      Habrá obstáculos que tendrás que enfrentar en el camino, pero lo importante es no detenerse. Incluso levantarte 10 minutos más temprano de lo normal te colocará en la dirección correcta. Si te quedas en cama un día, entonces tendrás que reiniciar el programa desde el día uno, pero eso no es ningún desastre. No tiene absolutamente nada de malo hacer eso. De hecho, reiniciar en el día uno te dará más motivación e incentivos para probarte a ti mismo que tienes la disciplina para terminar esto en las siguientes tres semanas.


      De pie


      Se trata de la mente contra el colchón.


      ROBIN SHARMA


      Levantarte más temprano te permite empezar el día con el pie derecho y con la energía, la motivación y el enfoque necesarios para crear la vida que siempre has querido tener. Y para darte un incentivo final para hacer a un lado las cobijas, aquí te presento a algunos madrugadores famosos.


      Robin Sharma es un gurú mundialmente famoso que trabajó con el desarrollo personal y es autor del popular libro El monje que vendió su Ferrari. Es un madrugador célebre y se dio cuenta de que un ritual para levantarse temprano es un factor crucial para el éxito de los grandes triunfadores en todo el mundo.


      Las novelas de suspenso judiciales de John Grisham han electrizado al mundo. Se levanta a las 5 cada mañana para crear sus obras maestras.


      Margaret Thatcher, la Dama de hierro, era conocida por levantarse a las 5 de la mañana sin falta.


      Richard Branson, fundador y director del grupo Virgin, se levanta a las 5:45 de la mañana incluso cuando está descansando en su isla privada. Deja deliberadamente las cortinas abiertas para que el sol lo despierte.


      Otros madrugadores que se levantan a las 5 de la mañana o antes son: los Obama; el CEO de Apple, Tim Cook; la CEO de Pepsico, Indra Nooyi; Mark Wahlberg; el CEO de Starbucks, Howard Schultz; Anna Wintour; Pedro I de Rusia; Cristóbal Colón; George Washington y Thomas Jefferson. La lista de gente poderosa y exitosa que madruga podría continuar eternamente, ya que es un rasgo muy común entre estas personas.


      Hazlo: ¡levántate temprano!


      Empieza a crear un ritual mañana para levantarte temprano. Te tomará un tiempo adaptarte y no te sentirás súper enfocado ni energético ni creativo inmediatamente, pero continúa durante 21 días y pon a prueba la teoría. Millones de personas súper exitosas no se pueden equivocar.


      Cada mañana tienes dos opciones: puedes continuar teniendo sueños o puedes levantarte y perseguir esos sueños. La decisión es tuya.


      ANÓNIMO


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #2
 Estírate tú en lugar de alcanzar tu teléfono


      Me despierto cada mañana y me sorprendo a mí misma.
 Me despierto para encontrarme con una nueva yo.


      GINA CARANO


      Todos lo hemos hecho. Yo sé que yo lo he hecho. La alarma suena y, tan pronto como me despierto, lo primero que hago es buscar con torpeza mi celular para revisar si hay algo urgente. En la actualidad, incluso los que no se sienten completamente atraídos por la tecnología lo primero que hacen por las mañanas es revisar sus teléfonos para ver si tienen mensajes, correos o actualizaciones, entre otras cosas. Más del 60% de los usuarios de los teléfonos inteligentes dicen que cargan su teléfono en su mesa de noche para encontrarlo fácilmente al despertarse.13


      El ritual número 2 te pide que NO hagas eso y, en vez de eso, te estires de verdad.


      Los beneficios


      He aprendido a amarme a mí misma porque duermo conmigo todas las noches y me despierto conmigo cada mañana.


      GABOUREY SIDIBE


      Si lo primero que haces cuando te despiertas es buscar tu teléfono, la señal que le envías a tu cerebro es que las necesidades de los otros (los mensajes en tu teléfono) son más importantes que tus propias necesidades. Esta sencilla acción dictará tu día entero. Es básico que te pongas a ti mismo en el centro del escenario en esos primeros momentos del día, debes reconocer tu propia importancia y tus propias necesidades primero y antes que cualquier otra cosa. Esto no es egoísta. De hecho, es una de las cosas menos egoístas que haces, porque no le puedes dar a otros lo que no tienes tú mismo.


      Si lo primero que haces es revisar tu teléfono, esto determinará el resto del día. Remplazar eso con un estiramiento de brazos o de todo el cuerpo y un bostezo, es algo que se siente bien. No sólo le ayuda a tu cuerpo y mente a despertar, sino que es una señal tanto para ti como para el universo de que estás reconociendo tus necesidades y, con el riesgo de repetir lo que se ha convertido en un cliché en los comerciales, te mereces todas las bendiciones que el universo te envía.


      El ritual suena muy sencillo, pero en realidad no es tan fácil. La adicción al teléfono celular es una causa de creciente preocupación estos días, y si lo primero que haces es revisar tu teléfono al despertar, te estás acercando peligrosamente a depender de manera poco saludable de la tecnología. Algunas personas están tan apegadas a sus celulares que pueden tener un ataque de nervios cuando se les descompone o lo pierden. Es como si no pudieran funcionar.


      Un estudio reciente sugiere que, en promedio, los británicos revisan su teléfono la asombrosa cantidad de 50 veces al día o más, e investigadores estadounidenses han establecido un cuestionario de 20 preguntas para descubrir qué tan adictas son las personas a sus teléfonos.14 La adicción al teléfono se está volviendo más común, y es tan dañina para tu vida como la adicción al alcohol o a las apuestas.15 Además, algunos estudios han demostrado que dormir cerca de aparatos electrónicos puede perturbar el sueño, y expertos en el sueño aconsejan dejarlos apagados o en otra habitación.16 No estoy sugiriendo que dejes de usar tu teléfono (eso es imposible en la actualidad), sino que limites su importancia en tu vida. Un celular nunca debe ser más importante que tu propio bienestar, por lo tanto, este ritual en realidad se trata de ponerte a ti como personaje principal. Requiere que no te vayas a la cama con tu celular y que realmente no te despiertes con él.


      Estirarte y bostezar en lugar de buscar tu teléfono tiene beneficios evidentes que te hacen sentirte bien, y también pueden ayudarte a despertar. Las investigaciones muestran que esto incrementa la flexibilidad, libera cualquier tensión y mejora la circulación. En resumen, estirarte es la manera perfecta de darle la bienvenida al nuevo día.17


      Evidencia anecdótica


      La mejor manera de hacer que tus sueños se vuelvan realidad es despertando.


      PAUL VALÉRY


      Después de toda una vida de casi no usar un celular hasta hace apenas unos años, de repente me puse en contacto, por razones relacionadas con el trabajo, con alguien, llamémoslo Dave, a quien se le ocurrió la idea de promocionar mis libros en línea. Yo no lo había pensado antes. Dave se comunicó conmigo sólo a través de mensajes y, después de mi reticencia inicial, de la nada me encontré inmersa en la tecnología del siglo XXI. Antes de eso, sentía que el correo electrónico había sido emocionante, pero ahora realmente estaba a la vanguardia. De verdad estoy agradecida por esa corriente eléctrica, ya que me ayudó a superar mi alergia a las cosas en línea y ahora me encanta trabajar en mi página de Facebook porque me permite formar una conexión inmediata con mis lectores. Sin embargo, Dave también era alguien que siempre parecía estar enviando algún correo o estar conectado y, en cuestión de semanas, mientras trabajábamos en el plan de negocios, este mundo en línea me atrapó. Al principio me sentí increíblemente emocionada, pero después lo sentí como una carga.


      Algunas noches me dormía con el teléfono en la mano porque tenía miedo de perderme un mensaje importante que retrasara mi plan de negocios. Dave nunca se desconectaba. Era como si nunca durmiera, y en cuanto yo me conectaba, ya estaba ahí, viendo y esperando. Sentía que debía estar en constante vigilancia, como él.


      Mis amigos y mi familia comenzaron a acostumbrarse a que tuviera siempre la cabeza metida en mi computadora o en mi celular, el cual anteriormente había estado en silencio casi todo el tiempo y ahora sonaba con insistencia. Durante un año viví permanentemente lista para conectarme, y la ironía es que ese año fue el menos productivo de mi vida hasta la fecha. No sólo no funcionó nuestro plan de negocios y mi escritura casi se detuvo, sino que también perdí amigos e hice enojar a la gente que amo porque mis pensamientos siempre estaban inmersos en mi teléfono cada vez que nos veíamos. Al final, incluso yo me di cuenta de que me estaba volviendo adicta al celular, y tuve que empezar a alejarme de él y volver a hacer lo que me encantaba hacer: escribir y pasar el tiempo con la gente que amo. El problema era que mi teléfono se había convertido en una parte tan importante de mi vida, que no sabía cómo desconectarme. Afortunadamente, el universo se hizo cargo de eso. Perdí mi teléfono.


      Recuerdo el pánico absoluto que sentí cuando lo busqué en mi bolsa y no lo encontré. Lo había utilizado en el café en el que estuve y me apresuré a regresar, pero ya habían cerrado. Empecé a sudar y olvidé por completo que tenía que recoger a mi hija de un evento escolar. Así de abrumadora fue mi reacción al perder mi teléfono. Por fin, me acordé de eso y le pedí a una amiga que llamara a mi hija para decirle que estaba en camino. Sin embargo, todavía enfocada en mi celular, sentía como si hubiera perdido un brazo o una pierna. ¡Me volví loca! Fue entonces cuando mi maravillosa amiga me miró y me dijo: «¿Sabes?, es sólo un teléfono. Puedes conseguir otro con el mismo número. Perdiste completamente la perspectiva, Theresa». Sólo entonces me di cuenta del poco sentido que tenía todo eso. Sin embargo, hasta que me separé físicamente de mi teléfono me di cuenta realmente del punto. Mientras el celular estuvo a mi lado, estaba bajo su embrujo.


      Me fui a casa esa tarde sintiéndome más avergonzada que ansiosa por mi teléfono, y al pasar la tarde me di cuenta de que existían otras maneras de ponerse en contacto con la gente que me importaba y comencé a calmarme poco a poco. También me dio la oportunidad de hablar con los demás en lugar de sólo mandarles mensajes, como lo hacía desde meses atrás, y me sentí bien. Dormí de maravilla, y en la mañana el sentimiento de felicidad al saber que no podía estirarme para buscar mi celular y que ya no me tendría como rehén, fue increíble. Despertarme no se sintió como una obligación estresante, sino como un placer.


      Más tarde durante esa mañana fui al café y descubrí que una persona amable lo había devuelto. Al tenerlo de nuevo en la mano, lo sentí como un invitado extraño que no era bienvenido. Me tomó unas horas prenderlo y ver mis mensajes. Por supuesto, había decenas, pero al irlos revisando me di cuenta de que ninguno era esencial, y también noté el tiempo que había desperdiciado leyéndolos y contestándolos.


      A partir de ese momento no he permitido que mi celular controle mi vida de la misma manera. De noche, siempre lo dejo en otra habitación, y le he dicho a mi familia y a mis amigos que, si necesitan algo urgente, me llamen en lugar de mandarme un mensaje, debido a que ahora tengo tiempo limitado para revisarlos y para el contacto en línea.


      Lo más maravilloso de este desarrollo es que, desde entonces, he sido cien veces más productiva y feliz, no sólo en mi trabajo y escribiendo, sino en cada área de mi vida.


      Obstáculos en el camino


      El sol es nuevo cada día.


      HERÁCLITO


      Como sucede con cualquier manera nueva de hacer las cosas, habrá obstáculos en el camino, pero en el caso de este ritual, realmente sólo hay uno: ¿qué pasa si se me escapa algo realmente prioritario?


      Ésa fue exactamente mi reacción cuando perdí mi teléfono, pero resultó ser totalmente errónea. Si alguien te envía un mensaje y no le contestas inmediatamente, no significa que van a perder el interés en ti o que no te percataste de que lo recibiste, en realidad es todo lo contrario. Si les contestas enseguida, eso sugiere que no estás ocupada y, además, que no estás realmente concentrada en tu trabajo o en tu vida. Eso no significa que no le debas contestar a la gente cuando recibes mensajes, por supuesto que debes hacerlo, pero responde cuando puedas y te sea conveniente. Si tienes el tiempo para responder inmediatamente, hazlo, pero si no lo tienes, el mensaje puede esperar hasta que puedas contestarlo. Esto se trata de ponerte en primer lugar, tu vida y tu trabajo se merecen ser el centro de atención, ya que ése es el secreto para atraer el éxito. Si estás ocupado y apurándote asistiendo o respondiéndole a otros constantemente, agotarás tu energía y el universo no podrá construir una conexión contigo porque le das todo a la gente y no eres una fuente de energía para ti mismo.


      En cuanto al obstáculo de «perderte algo apremiante de parte de la familia y de los amigos», a menos que la situación sea tan extrema como en el caso de un secuestro (y aceptémoslo, la posibilidad de que pase eso es tan mínima que no puedes pasar tu vida pensando en que sucederá), si es algo realmente urgente, te llamarán en lugar de mandarte un mensaje o un correo.


      Y, para concluir, si estás contestando mensajes constantemente porque estás preocupado de que la gente no se quede en tu vida o no te quiera si no le respondes o no desee trabajar contigo si no le das respuestas inmediatas, entonces el problema no está en cómo usas tu teléfono, sino en tu falta de autoestima. Espero que este ritual te ayude a darte cuenta de que si la gente sólo te quiere porque siempre estás disponible y le respondes cuando quiere, entonces no es el tipo de gente que te mereces en tu vida. Te mereces a gente que te valore a ti, no a lo que puedes dar. Es mejor sólo tener unos cuantos amigos auténticos en lugar de cientos que no conozcan tu propio valor. Un verdadero amigo comprenderá y respetará tu necesidad de espacio personal, y estará feliz de saber de ti cuando puedas contactarlo y no cuando lo exija.


      Visto así, todos los rituales de este libro te ayudarán a construir esa piedra angular esencial para ser más feliz y más exitoso en la vida: la autoestima. Hazlos todos los días y te ayudarán a enfocarte más en tus necesidades y en lo que te hace feliz. Al ejercitarlos y al ver tu autoestima fortalecerse, la ley de la atracción comenzará a darle cosas buenas a tu vida, y cuando disfrutes al estirarte cada mañana, obsérvalo como si reconocieras tu propio valor y creyeras que mereces toda la felicidad.


      
        Ejercicio: cómo estirarse


        Quizá pienses que estirarse en lugar de buscar el celular es lo más sencillo del mundo, pero es un poco más difícil si estás acostumbrado a revisar tu celular en la mañana, así que necesitas planearlo un poco. El mejor consejo es dejar de cargar tu teléfono en la mesa de noche y nunca usarlo como un despertador. Invierte en un despertador antiguo y sencillo, y mantén tu teléfono cargando en otra habitación cuando te vayas a la cama, para que no estés tentado a buscarlo.


        Entonces, en la mañana, cuando tu despertador suene, estírate y bosteza con ganas, ya sea en la cama o de pie. Mejor aún: estírate en la cama y hazlo de nuevo cuando te levantes.

      


      Haz que tu ritual cobre vida


      Cuando te levantes en la mañana, piensa en el preciado privilegio que es estar con vida, respirar, pensar, disfrutar, amar.


      MARCO AURELIO


      Quizá te preguntes cómo es posible hacer un ritual a partir del hecho de no buscar tu celular y estirarte en lugar de eso, pero no podría ser más sencillo. Con tu teléfono en la otra habitación, cuando te estires y notes lo bien que se siente, ve esto como un recordatorio de la importancia de tomar en cuenta tus propias necesidades. Durante esos felices instantes, no pienses en nada salvo en lo bien que te sientes. El mundo y sus necesidades pueden esperar un poco más. En este momento, enfócate en ti mismo.


      Tomarte un minuto para estirarte es añadirle una intención al día. Estás determinando el día que te espera. Este sencillo acto de hacer algo sólo para ti puede reflejarse en lo productivo, feliz y en paz que te sentirás por el resto del día. Piensa en tu estiramiento como en un ritual que te puede dar el poder de despertarte con el pie correcto cada mañana.


      
        Para dejar constancia


        [image: ] Ritual para cambiar la vida: estirarte a primera hora de la mañana y dejar la revisión de mensajes para después.


        [image: ] La teoría: cuando despiertes, esto pondrá el enfoque completamente en tus necesidades para lograr determinar el resto del día.


        [image: ] El ejercicio: observa cómo te hace sentir disfrutar simplemente de estirarte en la mañana y no empezar tus días con correos, mensajes y listas de cosas por hacer.

      


      Hazlo: ¡estírate en lugar de buscar tu teléfono!


      Si el primer acto físico que realizas en la mañana después de despertarte no tiene que ver contigo, es probable que el resto del día tampoco esté centrado en ti. En palabras de Micah Baldwin, el CEO de Graphicly: «Encuentra algo que sea tuyo y sólo tuyo». Estirarse es un poderoso acto de conocimiento de ti mismo y amor que te ayudará a asegurar un increíble día.


      Sigue estirándote y colocando tus necesidades por encima de ese celular, y continuarás teniendo días más y más maravillosos, y ahí será cuando tu vida realmente comience a mejorar.


      Siempre me ha maravillado la idea de un día nuevo, de un intento nuevo, de otro inicio quizá con un poco de magia esperando en algún lugar cada mañana.


      J. B. PRIESTLEY


      RITUAL PARA CAMBIAR LA VIDA #3
 Hazte una pregunta sencilla


      Durante los últimos 33 años, me he mirado en el espejo cada mañana y me he preguntado: «Si hoy fuera el último día de mi vida, ¿me gustaría hacer lo que voy a hacer hoy?». Y cuando la respuesta ha sido «no» durante muchos días consecutivos, sé que necesito cambiar algo.


      STEVE JOBS


      Algunas investigaciones de la Universidad de Nottingham y del Instituto Nacional de Educación de Singapur prueban lo que la mayoría de nosotros ya sabe de manera instintiva: la fuerza de voluntad es más fuerte por las mañanas.18 Si piensas en tu fuerza de voluntad como si fuera un músculo, mientras más lo uses, más fuerte se pondrá, pero si es usado constantemente, con el tiempo también se agotará y será menos efectivo. En otras palabras, mientras avanza el día, el cansancio y las distracciones provocan que nuestra concentración se disperse, y esto significa que no sólo es importante aprovechar al máximo las mañanas, sino que también hay que empezar el día con un enfoque poderoso y determinado que nos motive a llevar a cabo las tareas importantes lo más temprano posible.


      El tercer ritual matutino se trata de asegurarte de que, a partir del momento en que te despiertas, tu poderoso y determinado enfoque decrete tu mañana y, por añadidura, el resto de tu día. La mejor manera de hacerlo es preguntándote a ti mismo una sola cuestión que Steve Jobs hizo famosa:


      
        Si hoy fuera el último día de mi vida, ¿me gustaría hacer lo que voy a hacer hoy?

      


      Aunque, para empezar, es importante que comprendas claramente por qué hacerte esta pregunta cada mañana es tan poderoso como para que puedas darle un significado e importancia personal, en resumen, para que la hagas un ritual.


      Los beneficios


      El poder de cuestionar es la base de todo el progreso humano.


      INDIRA GANDHI


      Estaría realmente sorprendida si no has escuchado acerca del poder de las afirmaciones positivas. Conoces esas frases de «lo puedo hacer», «soy increíble», «soy digno de ser amado», entre otras. Aquellos que incorporan esas afirmaciones a sus vidas son testigos de su éxito, e incluso algunas investigaciones científicas sugieren que es posible que esto suceda.


      Según el doctor Joseph Dispenza, autor de Desarrolla tu cerebro, afirmaciones como las oraciones pueden cambiar el cerebro a nivel celular, y tus pensamientos o creencias sobre ti mismo pueden tener una repercusión sobre cómo te sientes o cómo funcionas.19 La teoría dice que las neuronas en tu cerebro se conectan con tus pensamientos y se organizan en un patrón, y entre más pienses y sientas de cierta manera, esos patrones se vuelven más fuertes. Con el tiempo, estas afirmaciones pueden destruir patrones negativos y remplazarlos con positivos. En la ciencia, esto se llama «neuroplasticidad».


      Otras investigaciones publicadas en Psychological Science y en Journal of the Association for Psychological Science20 también muestran que las afirmaciones tienen el poder de impulsar el rendimiento, y muchos otros estudios sugieren firmemente que las afirmaciones pueden funcionar, y que realmente lo hacen. Así que, con toda esta confirmación proveniente del mundo de la ciencia, quizá te preguntes por qué no simplemente sugiero algunas afirmaciones positivas para el ritual número 3. Por supuesto que existen razones válidas, y éstas no son mías, sino que provienen de investigaciones serias sobre cómo funciona la mente.21


      Para empezar, las preguntas dirigen la manera en que tus pensamientos se producen. Son los catalizadores y los motivadores y, cuando tienes un pensamiento, siempre es la respuesta a una interrogante. En otras palabras, las preguntas son una forma más elevada de pensamiento que las respuestas porque estimulan más la actividad cerebral. Las preguntas también obligan a tu mente a que se enfoque en una dirección específica. En algunos estudios sobre la gente más exitosa del mundo, un tema común es que enfocan su energía en cómo cumplir sus deseos en lugar de hacerlo en el deseo en sí mismo. Las interrogaciones les otorgaban el estímulo, la creatividad, la dirección, la motivación y el ímpetu para alcanzar sus sueños.


      El poder de una pregunta


      No cuentes los días, haz que los días cuenten.


      MOHAMED ALI


      Ahora ya conoces el razonamiento para enfocarnos en las preguntas en lugar de las afirmaciones, así que enfoquémonos en la pregunta en sí misma. ¿Por qué la de Steve Jobs en especial? Por una simple razón: funciona.


      Sí, es una pregunta hipotética, porque si realmente fuera verdad, la mayoría de la gente querría pasar su vida con sus seres queridos en lugar de vivir su propia vida, pero imaginémonos que tienes un último día para hacer lo que te apasiona. Ahora pregúntate si lo que estás a punto de hacer hoy es lo que quieres hacer tu último día. Si la respuesta es negativa, entonces necesitas preguntarte por qué no estás trabajando todo el día en algo que amas. Debes cuestionarte esto por lo menos los siguientes 21 días para estimular tu mente y encontrar soluciones creativas y una forma de salir adelante.


      Evidencia anecdótica


      Date cuenta profundamente de que el momento presente es todo lo que tienes.


      ECKHART TOLLE


      Como autora espiritual, encontrar una evidencia anecdótica sobre el poder del ritual fue sumamente fácil, ya que sólo tuve que buscar en mi expediente de historias cercanas a la muerte que me han enviado mis lectores a lo largo de los años. Se ha confirmado un tema importante en todas las historias y en las investigaciones sobre ello: después de tener una experiencia cercana con la muerte, la gente vuelve a su vida diaria con nuevo enfoque y una nueva pasión. Están bastante conscientes de que cualquier día podrían morir, y no quieren desperdiciar cualquier momento preciado. Aquí hay un ejemplo típico que me enviaron sobre este tipo de historias. Éste es de Paul, uno de mis lectores:


      
        Sabes, Theresa, vi cosas increíbles cuando crucé del otro lado y estuve clínicamente muerto. Vi el amor incondicional que nos une a todos y el verdadero sentido y propósito de mi vida. Me encontré con mis seres queridos que ya se fueron y vi belleza que no puedo describir. De regreso en la Tierra, no conservé la misma visión espiritual ni la comprensión que tuve mientras estuve en el cielo (creo que el cielo bloquea eso porque, de otra forma, no querríamos regresar), pero me quedé con una sensación tremenda de propósito y energía. Empiezo cada día con mucha emoción y urgencia. Nunca antes había sentido eso. Es como si ahora viera la vida a color cuando antes era en blanco y negro. Ya no doy nada por sentado de esta maravillosa vida. Sé que cada día es una oportunidad para mí de aprovechar el momento y, si me doy cuenta de que estoy cayendo en el conformismo y aburrimiento de nuevo, me recuerdo que hoy podría ser mi último día. Por supuesto, hay gente que diría que mi experiencia cercana a la muerte fue toda una alucinación y no puedo probar por completo que estén equivocados, pero lo que ahora sé es que estar a punto de morir me hizo darme cuenta con más fuerza que nunca de que hoy podría ser mi último día, y por eso me despierto con un deseo de hacer que cada día cuente.

      


      Obstáculos en el camino


      Disfruta la vida. Es más tarde de lo que piensas.


      PROVERBIO CHINO


      Como siempre, habrá obstáculos en el camino hacia el cambio positivo y en ninguna otra ocasión es más evidente que con el ritual número 3. Un inconveniente que aparece inmediatamente es esa molesta sensación de que no es realista vivir cada día de nuestra vida en ese estado de alerta intensa. La necesidad de ganar dinero para mantenernos a nosotros y a los que nos importan significa que muy a menudo tenemos que hacer cosas que, en particular, no disfrutamos.


      Analicemos esto. Lo que la pregunta de Steve Jobs nos pide que hagamos no es que seamos irresponsables, sino que consideremos cuáles serán nuestras acciones en el día que nos espera. Nos estamos preguntando a nosotros mismos si vamos a hacer algo hoy que importe y que marque una diferencia o si simplemente será otro día. Con frecuencia, nos perdemos tanto en nuestras rutinas diarias que perdemos de vista lo que importa, y si día tras día seguimos haciendo algo que no nos interesa, ésa es una forma negativa de vivir, y además no atraerá ningún éxito. Al preguntarte a ti mismo sobre lo que harás si hoy fuera tu último día, lo que en realidad te estás preguntando es cómo planearías tu día de manera diferente si supieras eso. ¿Harías lo que estás a punto de hacer?


      Continuamente la gente piensa en el mantra de «vive hoy como si fuera tu último día» como un permiso para ser imprudente, irreflexivo e irresponsable, pero no es así. Se trata de vivir el día que tienes como si realmente importara.


      Aquí hay algunos consejos para ayudarte a vivir de manera realista y agradable cada día como si fuera el último.


      [image: ] ¿Crees en lo que estás haciendo? Recuerda, si puedes encontrar un sentido e importancia detrás de las tareas aburridas, entonces lo que estás haciendo tiene una razón. Por ejemplo, a nadie le gusta hacer quehaceres en la casa o viajar largas distancias para llegar al trabajo o a reuniones, pero si adoras tu casa y a tu familia, entonces entiendes por qué los quehaceres son importantes, y le encuentras un significado al trabajo si comprendes la necesidad de tu viaje diario.


      [image: ] ¿Te encanta tu trabajo? Por supuesto, tenemos que ganar dinero para cuidar a nuestros seres queridos y a nosotros mismos, pero eso no significa que tengas que hacer cosas que no tienen sentido. Echa un vistazo al mundo que te rodea y verás que aquellos que tienen altos ingresos tienden a ser los que sencillamente adoran lo que hacen. Hay un verdadero poder en la pasión, así que trata de hacer bien al menos una tarea diaria que disfrutes.


      [image: ] ¿Estás dándolo todo en tu día? Hay una manera sencilla de hacer que cada día cuente, y ésa es entregándole a cada persona que te encuentras y a cada actividad que desempeñas el ١٠٠٪ de tu atención y esfuerzo. En otras palabras, sé una persona que siempre da lo mejor de sí misma. Nunca des menos de lo que puedes dar, y siéntete orgulloso de todo lo que dices y haces.


      [image: ] ¿Conoces la diferencia entre estar ocupado y hacer lo que es importante? En la actualidad vivimos vidas muy ocupadas con mayor frecuencia, pero debes tratar de asegurarte de que lo que haces importa, y que no sólo te mantiene ocupado.


      [image: ] ¿Estás haciendo a un lado tus sueños? Hacer que cada día cuente no significa arrojar la precaución por la ventana y perseguir tus sueños, sino dar los pasos necesarios para que te acerques a lograr algunos de esos sueños y pasiones. Solía trabajar en un asilo, y muchos de los residentes mayores daban el mismo consejo: no hagas las cosas a un lado pensando que tienes tiempo, porque de repente te despertarás una mañana y será demasiado tarde. En otras palabras, deja de hacer a un lado lo que siempre has querido hacer.


      [image: ] ¿Te estás expresando con honestidad? Dales a quienes están en tu vida el regalo de la verdad. Dale a otros (amablemente, por supuesto) la verdad, y también sé honesto contigo mismo. Dile con amor a aquellos que te importan que los amas mientras aún puedes. Una de las cosas más dolorosas que leí sobre los pasajeros de los vuelos secuestrados el ١١ de septiembre de ٢٠٠١ fue sobre las llamadas de despedida que les hicieron a sus seres queridos cuando se dieron cuenta de que no iban a sobrevivir. En casi todos los casos, estas personas no hablaron de los terroristas ni de la injusticia ni del odio. Toda su energía y atención se centró en decirles a sus seres queridos lo mucho que los amaban. Sus mensajes finales fueron, en su totalidad, de amor. Su última intención fue el amor.


      [image: ] ¿Te estás disfrutando a ti mismo? En tu día debería haber algún tipo de deleite. Ahora mismo tienes un tiempo limitado sobre esta hermosa Tierra, así que úsalo sabiamente. Haz algo con mucho significado, incluso si sólo se trata de pasar más tiempo con tus hijos, de empezar esa novela que siempre has querido escribir, de distraerte en el jardín o de caminar en el parque. No importa qué día del año sea ni cómo esté el clima ni lo que tengas que hacer hoy, siempre trata de disfrutar lo que haces. Recuerda, un hoy que no es perfecto siempre es mejor que un mañana que no existe.


      
        Ejercicio: cómo hacer la pregunta


        La forma más sencilla y más efectiva de incorporar la pregunta de Steve Jobs a tu vida es haciéndola tan pronto como te despiertes por la mañana, después de estirarte. Una vez que estés de pie y en movimiento, o mejor aún, tan pronto como tus pies toquen el suelo, haz que ésa sea la primera pregunta que te hagas cada día. La puedes hacer en silencio, pero a mí siempre me ha parecido más efectivo hacerla en voz alta.


        Inténtalo. Dila en voz alta cuando te despiertes: «Si hoy fuera el último día de mi vida, ¿me gustaría hacer lo que voy a hacer hoy?».


        Observa cómo te hace sentir decir algo tan poderoso como eso.

      


      Haz que tu ritual cobre vida


      Vive cada día como si fuera el último, porque un día será así.


      HARRY HARBORD MORANT


      Cuando te hagas esta pregunta, recuerda que el cambio no sucede con el tiempo o en un año. Pasa tan pronto como nos comprometemos a hacerlo. Muchos de nosotros esperamos mucho tiempo de nuestra vida que las cosas mejoren, sin embargo, nunca hacemos nada para que eso suceda. Es como si sólo observáramos nuestra vida para «ver lo que pasa», pero nunca tomamos el control de ella.


      Así que, para convertir esta pregunta en un ritual para cambiar tu vida, simplemente dale un significado. Recuerda que en el momento en el que te hagas esta poderosa pregunta, ya que te decidas y te comprometas a vivir cada día como si fuera el último, será cuando las cosas realmente empiecen a cambiar.


      
        Para dejar constancia


        [image: ] Ritual para cambiar la vida: hacer la pregunta de Steve Jobs.


        [image: ] La teoría: esto le dará energía a tu cerebro y te motivará a encontrar el significado de tu día.


        [image: ] El ejercicio: fíjate cómo esta pregunta cambia tu perspectiva y tus pensamientos a lo largo del día. ¿Aumenta tu productividad cuando te haces esta pregunta por las mañanas? ¿Les abre la puerta a otras preguntas sobre cómo vives tu vida? Asegúrate de anotar cualquier observación en tu diario.

      


      Hazlo: ¡hazte una pregunta sencilla!


      Una simple pregunta puede cambiar la vida: «Si hoy fuera el último día de tu vida, ¿te gustaría hacer lo que vas a hacer hoy?».


      Tu día es lo que tú decidas hacer con él. Pregúntatelo mañana y durante un mínimo de 21 días, y cada día después de eso.


      ¿Qué estás esperando? Empieza ya mismo. Haz que tu día cuente.


      Tienes el tiempo limitado. No lo desperdicies viviendo la vida de alguien más.


      STEVE JOBS


      RITUAL PARA CAMBIAR LA VIDA #4
 Simplemente respira


      Si conoces el arte de respirar, entonces tienes la fuerza, la sabiduría y el valor de diez tigres.


      PROVERBIO CHINO


      ¿Qué tal si respiras profundamente, un respiro largo y satisfactorio, ahora mismo para recordarte lo bien que se siente? No importa el momento del día que sea, trata de respirar profundamente ahora. Se siente increíble, ¿no es cierto? Si se siente así de bien, imagina lo energizante y fortalecedor que se sentirá después de tus rituales de despertar más temprano, estirarte y pensar en darle un significado a tu nuevo día.


      Los beneficios


      La respiración superficial es la raíz de todos los males, pero una respiración consciente y profunda repara y asegura nuestras almas.


      DESMOND GREEN


      Diversos estudios han demostrado que respirar profundamente nos hace felices, alivia el estrés, mejora la salud, los niveles de energía y nuestro sistema inmune.22 Entre más feliz y saludable seas, es más probable que también seas más productivo y atraigas el éxito a tu vida. La mayoría de nosotros llevamos vidas ocupadas y tendemos a respirar muy superficialmente, pero tomar la decisión consciente de centrar nuestra atención por la mañana en respirar profundamente nos motiva a hacerlo sin tener que pensar mucho en eso.


      Los beneficios de respirar profundamente son tan sorprendentes que libros enteros se han escrito acerca de ello. Con frecuencia, se hace referencia a las técnicas de respiración de yoga y a sus nombres complicados, pero básicamente a lo que me refiero aquí es a una respiración lenta y profunda que mejora la salud y previene enfermedades al incrementar el suministro de oxígeno y al eliminar el dióxido de carbono y otras toxinas del cuerpo. Permite dormir mejor, disminuye la presión arterial, mejora el sistema nervioso e incrementa la circulación. Es muy bueno para el control del peso, pues el oxígeno extra permite la quema de grasas y el flujo de la sangre mejora la digestión. Según la Asociación Americana de Estudiantes de Medicina, aumenta la energía, la fortaleza y la energía cardiovascular (aeróbica).23 Otros beneficios son el alivio del dolor y del estrés y un incremento en la felicidad, porque cuando respiras profundamente liberas endorfinas, los químicos en el cuerpo que te hacen sentir bien. Además, hace que tengas una buena postura, porque cuando respiras profundamente tiendes a pararte o a sentarte derecho, y los beneficios de una buena postura para la salud general, y para mostrar una imagen de confianza frente al mundo, están bien documentados.


      Como hemos visto, los beneficios para la salud al respirar profundamente son increíbles. Además, es un hecho que hacerlo es fácil, puesto que puede llevarse a cabo en donde sea y es completamente gratis. Por lo tanto, no tiene sentido que una persona inteligente que quiere mejorar su vida en todo sentido no se tome unos minutos para incorporar dicha respiración en su rutina diaria.


      Evidencia anecdótica


      No necesitas un plan, a veces sólo necesitas respirar, confiar, dejarte ir y ver lo que sucede.


      MANDY HALE


      Hace 5 años tuve una serie de dolores de cabeza crónicos muy fuertes. Fui al doctor y me mandaron con un especialista ocular que me dijo que no encontraron nada mal y que debería reducir el tiempo que pasaba frente a la computadora, pues eso estaba dejando estragos en mis ojos y eso quizá estaba desatando los dolores de cabeza. Reduje el tiempo que pasaba frente a la pantalla y ayudó un poco, pero algunas veces aún seguía dependiendo de mis pastillas contra el dolor para llegar al final del día.


      Finalmente, decidí intentar un enfoque alternativo y fui con un doctor holístico con formación en técnicas médicas tanto occidentales como orientales. Discutimos mis dolores de cabeza, mi estilo de vida y mi salud general y, en lugar de darme una prescripción como me lo esperaba, me dijo sencillamente que estaba estresada y que me había olvidado de respirar correctamente. Dijo que realizar una respiración superficial con mi pecho en lugar de con mi abdomen, estaba restringiendo probablemente el flujo de la sangre, destruyendo mi postura y provocando los dolores de cabeza.


      Estaba atónita. ¿Había una forma correcta y una incorrecta de respirar? Realmente nunca me había detenido a pensar sobre la manera en la que lo hacía. Me dio un folleto y me dijo que regresara en unas semanas, cuando los dolores de cabeza se hubieran detenido.


      Como nada más funcionaba, decidí intentarlo, pues no tenía nada que perder. Así que, cada mañana y cada tarde, respiraba profunda y lentamente. Durante ese periodo, empecé a notar cómo lo hacía y también me di cuenta de cómo otros lo hacían, y pude comprender que no era la única que no respiraba correctamente. Noté que casi todos a los que conocía, incluyéndome, respiraban con el pecho y no con el abdomen, siendo esta última respiración mucho más benéfica para la salud y el bienestar.


      También pude observar que una de las características de la respiración es que es algo que hacemos sin pensar, pero también que controlamos a voluntad, de la misma forma en la que controlamos nuestras extremidades. La mayoría tiene una vida tan ocupada que la tendencia es respirar de manera superficial, y eso provoca que nuestros cuerpos sientan más tensión y liberen hormonas de estrés. Sin embargo, respirar profundamente permite una respuesta que nos relaja, así que al ponerle atención a nuestra respiración, podemos controlar nuestros niveles de estrés.


      Fue una revelación descubrir esto, por lo que modifiqué la mía. Puse énfasis en realizar mi respiración con el abdomen y no con el pecho. En 16 días, mis dolores de cabeza habían desaparecido por completo y no han regresado desde entonces.


      Fue increíblemente sencillo. Todo lo que necesitaba era aprender a respirar.


      Obstáculos en el camino


      Respira profundamente, levántate, quítate el polvo y empieza de nuevo.


      FRANK SINATRA


      No existe ningún obstáculo. Todos tenemos que respirar, así que sólo debes tomarte unos minutos en las mañanas después de despertar para inhalar profundamente. Si te siente un poco ridículo haciéndolo de pie, hazlo cuando estés realizando otras actividades o llevando a cabo tu rutina matutina. No hay ninguna razón por la que alguien no pueda respirar larga y profundamente de vez en cuando, a menos que un problema de salud se lo impida.


      Sigue respirando de manera correcta hasta que se vuelva parte de tu vida. Notarás la diferencia. Si consideras que pasar unos momentos respirando no tiene sentido o no has tenido tiempo porque tus hijos, tu familia o tus amigos requieren de toda tu atención, recuerda que si no puedes cuidarte a ti, no puedes cuidar a otros. Cuando te dan las instrucciones de seguridad en un avión, existe una muy buena razón por la que te dicen que te pongas primero la máscara de oxígeno antes de ayudarle a tus hijos o a alguien que lo necesite.


      
        Ejercicios: cómo respirar correctamente


        Uno pensaría que esto es sencillo, pues respirar es algo que realizamos continuamente, pero la mayoría de nosotros simplemente no lo hace bien. Para comprobar si estás respirando bien, deja de leer y pon atención a tu respiración ahora mismo. Si no escuchas o no ves nada moviéndose entonces lo estás haciendo superficialmente.


        Para respirar profunda y correctamente, necesitas inhalar de manera lenta y profunda con tu estómago y no con los pulmones. También tienes que hacerlo a través de la nariz y no por la boca. Cada inhalación y cada exhalación debe durar alrededor de tres segundos. Cuando respiras lentamente con el estómago a través de la nariz, le permites a tus pulmones que se llenen de aire. Cuando tus pulmones se sientan llenos, contén uno o dos segundos la respiración y exhala lentamente, expulsa todo el aire a través de la boca.


        La respiración proviene de tu abdomen, así que al hacer esto debes observar cómo éste se expande en lugar de tu pecho. Los bebés respiran de esta forma; debería salirte natural tras practicarlo un poco.

      


      Haz que tu ritual cobre vida


      Respirar es vivir y, si respiras bien, vivirás mucho tiempo en la Tierra.


      PROVERBIO SÁNSCRITO


      Mi sugerencia es que respires profundamente de 5 a 10 veces cada mañana al despertar. Puedes repetir este ritual en la noche. Si siempre estás apurado en la mañana, pon una nota en tu baño con la palabra «respira».


      Pasar cada mañana un momento respirando de manera lenta, profunda y consciente para introducir oxígeno a tus pulmones, es una forma sencilla de llenar de energía tu día. También te ayudará a concentrarte. Conocer todos sus beneficios te simplificará hacer de esta actividad un ritual y proporcionarle un significado. El siguiente ejercicio quizá te ayude:


      Mientras respiras profundamente de 5 a 10 veces, visualiza cómo tus pulmones, cuando exhalas, expulsan las toxinas de un color gris o como si fueran un desperdicio y cómo, cuando inhalas, tus pulmones se expanden con una energía de la luz solar sagrada o dorada. Recuerda que la respiración superficial sólo llena una pequeña parte de tus pulmones, pero tus órganos y tus sistemas, entre ellos tu cerebro, pueden funcionar mejor cuando llenas por completo tus pulmones e introduces oxígeno en tu cuerpo para limpiarlo y para darle energía.


      
        Para dejar constancia


        [image: ] Ritual para cambiar la vida: respirar profundamente 10 veces cada mañana.


        [image: ] La teoría: esto revitalizará tu cerebro y tu cuerpo y te liberará del estrés; te ayudará a enfocarte en lo que quieres lograr durante el día.


        [image: ] El ejercicio: date cuenta de cómo te sientes después de realizar las respiraciones y, en especial, de cómo te ayudan a liberar la tensión de tu cuerpo y de tu mente. En cualquier momento del día, cuando te sientas tenso o estresado, toma una pausa y respira profundamente. ¿Sientes que hay una relación entre recordar poner atención a tu respiración y los niveles de motivación al avanzar el día y durante los siguientes días? Anota tus observaciones.

      


      Hazlo: ¡sólo respira!


      Respirar es algo que no se puede negociar. Lo tienes que hacer, así que hacerlo bien es una buena idea. Continúa respirando profundamente cada mañana durante unos segundos y se volverá un hábito: lo harás sin pensar y, como resultado, te sentirás más feliz y saludable. Convierte este hábito en un ritual al recordarte a ti mismo cada vez que realices tu rutina matutina que esto es mucho más que sólo respirar, se trata de mejorar tu vida en todo aspecto posible.


      Nada podría ser más simple o más natural. Sólo respira.


      Cuando eres dueño de tu respiración, nadie te puede robar la paz.


      DESCONOCIDO


      RITUAL PARA CAMBIAR LA VIDA #5
 Sonríele al espejo


      Sonríe frente al espejo. Hazlo cada mañana y empezarás a ver una gran diferencia en tu vida.


      YOKO ONO


      El dicho: «Nunca estás completamente vestido si no sonríes», y el ritual matutino número 5 está completamente de acuerdo. Con frecuencia pensamos en una sonrisa como la respuesta natural de las emociones que nos hacen sentir bien, pero ¿sabías que sonreír, incluso si no lo haces de forma honesta, mejora tu humor y reduce el estrés? Paul Ekman, experto en psicología y códigos faciales, ha realizado estudios que fueron apoyados por una investigación reciente publicada en Psychological Science en la que se descubrió que una gran sonrisa que involucra actividad muscular facial alrededor de los ojos, produce un cambio en la actividad cerebral y en el humor.24


      Esta investigación llega a una sencilla e impresionante conclusión: sonreír te hará sentir mejor. (Fruncir el ceño tiene el efecto contrario.) Si no tienes ganas de hacerlo, no importa, porque como explicaré después, fingir una sonrisa que involucre los músculos de los ojos y de la boca funcionará de todas maneras, especialmente si lo haces enfrente de un espejo, ya que ver tu propio reflejo es un acto muy poderoso. Así que el ritual número 5 te pide que te mires en el espejo cada mañana y te des a ti mismo el regalo de una gran sonrisa.


      Los beneficios


      Nunca sabremos todo el bien que una simple sonrisa puede hacer.


      MADRE TERESA


      Sonreír mejora tu humor y genera emociones positivas porque de verdad modifica algo en tu cerebro. Los niños lo hacen mucho más que los adultos (alrededor de 300 veces por día, nosotros aproximadamente 20), y probablemente ésa es la razón por la cual ellos nos hacen sentir más felices.25 Algunos estudios también sugieren que sonreír puede reducir el estrés y ser tan energizante como una buena noche de descanso.26 Incluso existe un estudio realizado por la Wayne State University, basado en un anuario, que establece que aquellos que tienen las sonrisas más grandes viven vidas más largas y felices.27


      Todos los beneficios en el humor y en la vida previamente descritos no sólo tienen que ver contigo, pues si sonríes más durante tu día, también mejoras el humor de las demás personas. Marco Iacobini, científico de la UCLA, ha observado que, si una persona ve a otra sonriendo, las neuronas en el cerebro de esa persona, las que están ligadas a la sociabilidad, se encienden como si esa sonrisa fuera para ella.28 Así que sonríete a ti mismo mucho en el espejo, pero no olvides compartir esos beneficios que mejoran la vida con tus seres queridos, y también hazlo en público durante el día.


      Este ritual tiene mucho poder porque involucra una labor frente al espejo. El icono de la autoayuda, Louise Hay, fue pionera en la técnica de trabajar con el espejo en su exitoso libro Usted puede sanar su vida. Con ella, Hay motiva a las personas para que se encuentren con la persona más importante de sus vidas, ellos mismos, y se recuerden que esa relación influye en todos y en todo en sus vidas (observa también la discusión sobre la autoestima de la página 65). En resumen, entre más te quieras, te aceptes y creas en ti mismo, las demás personas reflejarán lo mismo hacia ti. Así que, para empezar a construir la confianza en ti mismo, debes observar al hombre o a la mujer que está en el espejo.


      Evidencia anecdótica


      Espejito, espejito en la pared.


      BLANCANIEVES Y LOS SIETE ENANOS


      Sonreír era algo muy natural para mí, pero cuando empecé a dar conferencias y a publicar videos sobre mis escritos, mis nervios y la preocupación sobre cómo me percibiría la gente (quería que me tomaran en serio) provocó que perdiera mi sonrisa. Si ves mis videos en mi página de Facebook, verás cómo en los primeros estoy muy nerviosa, y ésos fueron recibidos con una reacción silenciosa por parte de mis lectores.


      Conforme mi confianza fue aumentando, empecé a sonreír más de manera natural y, entre más lo hacía, más reproducciones tenía. Practicaba mis conferencias enfrente del espejo y me di cuenta por mí misma de que era perfectamente posible hablar de temas serios con una expresión optimista en el rostro, y que era imposible no sonreír mucho.


      Cuando empecé a invitar a otros escritores y expertos a realizar videos cortos en mi página, noté que pasaba lo mismo. Los videos lucían mejor y tenían más reproducciones cuando la persona sonreía más. Yo misma aconsejaba a quienes quería publicar, les pedía que lo volvieran a grabar y sonrieran más. Me escuché decir: «Sonríe un poco más. Practica enfrente del espejo». Muchos respondieron diciendo que no sentían que fuera una sonrisa natural o que no la sentían apropiada. Yo les contestaba que la fingieran, pues había investigado un poco al respecto y transformé mi manera de pensar tras descubrir que fingir una sonrisa tiene los mismos efectos benéficos en nosotros mismos que en otros.29


      Cuando nos sentimos bien, sonreímos, pero (y esto es crucial) cuando lo hacemos, este acto le dice a nuestro cerebro que se sienta bien. Una vez que los músculos en tu cara sonríen, las señales de las neuronas viajan a tu cerebro para liberar emociones positivas. De esta manera, sonreír tiene el mismo efecto en el cerebro para mejorar el humor que el ejercicio. De hecho, algunas investigaciones han sugerido que se puede sentir tan bien como ganar la lotería o comer una barra de chocolate.30


      También aprendí que cuando practicamos sonreír enfrente del espejo, podemos aprender a hacerlo más ampliamente, y esto puede hacernos sentir mejor.


      Obstáculos en el camino


      Cada vez que le sonríes a alguien, es un acto de amor, un regalo para esa persona, algo hermoso.


      MADRE TERESA


      Practicar una sonrisa frente al espejo puede ser un poco vergonzoso al principio, pero si ése es tu obstáculo, lee sobre los beneficios de sonreír más y sobre lo poderoso que puede ser según ciertas investigaciones. No dejes que la vergüenza, especialmente cuando nadie te está viendo, detenga tu progreso.


      Si crees que eres un poco como Victoria Beckham y no crees que una sonrisa te favorezca, siempre puedes trabajar con eso. Si observas las fotos de la señora Beckham, quizá no esté sonriendo, pero sí hay una sonrisa en sus músculos faciales. Hay una mueca vaga ahí, y sus ojos (cuando no están ocultos detrás de los lentes de sol) están riendo. Por supuesto, una gran sonrisa es mucho más benéfica, pero si este paso es demasiado para ti, inspírate en la Mona Lisa. Hay una buena razón por la cual esta pintura ha atrapado la imaginación de muchos durante siglos. Todo se debe a ese rasgo enigmático o ligera sonrisa.


      Si eres alguien que no siente que sonreír le salga natural, quizá te preocupe que la gente se dé cuenta de la diferencia entre una sonrisa real y una falsa si muestras tu nueva sonrisa a los demás. La sonrisa de Duchenne (llamada así en honor al científico que diferenció por primera vez una sonrisa voluntaria, la que llega hasta los ojos, de la espontánea, una más sutil que tampoco forma arrugas) es la verdadera sonrisa, y nuestro cerebro puede distinguir entre lo que es real y lo que es falso, pero si practicamos nuestras sonrisas, realmente es casi imposible que los demás determinen si es falsa. Continuaré hablando sobre aprender a sonreír más adelante.


      Que no te preocupe si la gente te percibe como alguien débil si sonríes más. En realidad, es todo lo contrario. Entre más cómodo te resulte hacerlo, más cómoda se sentirá la gente a tu alrededor. Sólo cambia lo que piensas acerca de sonreír.


      Para terminar, si te preocupa que la gente no te tome en serio si sonríes, entonces necesitas ver algunos videos de gente famosa y de líderes. Observa cómo usan con efectividad sus sonrisas y cómo los empodera, en lugar de disminuir su mensaje o consejo. Como mencioné anteriormente, nuestros cerebros están conectados para imitar, así que, si te preocupa ser la única persona sonriendo, olvídate de eso. Sigue haciéndolo y con el tiempo los demás te imitarán. Si no lo hacen, entonces necesitas reflexionar por qué estás pasando tiempo con gente que se resiste tanto a la felicidad.


      
        Ejercicio: cómo sonreír


        Cada mañana, mientras te vistes y te preparas para el día, tómate un momento para verte en el espejo y practicar tu sonrisa.


        Mírate a los ojos, párate bien derecho y muestra una de tus sonrisas más grandes.


        Ejercítate para que involucre tanto a tu boca como a los músculos de tus ojos. Recuerda que el cerebro reconoce el movimiento muscular facial, e incluso si no se siente increíble, esto invocará emociones positivas de alguna forma. Durante el día, entonces, utiliza esa nueva sonrisa tan seguido como te sea posible. Incluso hazlo cuando trabajas o cuando hablas por teléfono. La gente siente cuando alguien está sonriendo al hablar, aunque esto no sea visible.

      


      Haz que tu ritual cobre vida


      Si sonríes cuando no hay nadie a tu alrededor, lo haces en serio.


      ANDY ROONEY


      El simple hecho de practicar tu sonrisa enfrente del espejo se convierte en un ritual cuando lo combinas con la idea de que tiene un profundo significado para ti. Así que, antes de realizar tu sonrisa matutina, recuerda un momento en tu vida en el que estuviste realmente feliz, enamorado o con una sensación de satisfacción y plenitud. No sólo eso ayudará a convertir en ritual lo que haces al darle un significado profundo, sino que incrementará la posibilidad de que tu sonrisa sea real y genuina.


      
        Para dejar constancia


        [image: ] Ritual para cambiar la vida: ejercitar tu sonrisa enfrente del espejo cada mañana.


        [image: ] La teoría: esto mejorará tu humor y, entre más feliz te veas y te sientas, mayores oportunidades tendrás de atraer el éxito a tu vida y el bienestar de los demás.


        [image: ] El ejercicio: observa lo diferente que es tu día cuando sonríes. ¿Cómo responden los demás cuando lo haces? ¿Qué te puede ofrecer una sonrisa? Tendemos a imitar lo que vemos en el mundo, así que, si otros te ven sonriendo y luciendo optimista, entonces es probable que lo hagan también, y que te compartan su optimismo. Nota si la actitud de los demás hacia ti cambia y, más importante aún, observa si te sientes mejor contigo mismo durante estos 21 días.

      


      Hazlo: ¡sonríe en el espejo!


      Si quieres lucir bien y ayudar a otros y a ti mismo a vivir más, con mejor salud y más felicidad, sabes que la respuesta es SONREÍR.


      Empieza tu día ejercitando una gran sonrisa en el espejo y llévala contigo durante la jornada. Sonreír es sencillo, pero a veces es un súper poder menospreciado que puede mejorar significativamente tu vida y la de los demás.


      A partir de ahora, deja que tu espejo y tu sonrisa sean tus mejores amigos.


      A veces, tu felicidad es la fuente de tu sonrisa, pero otras veces, tu sonrisa es la fuente de tu felicidad.


      THICH NHAT HANH


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #6
 Visualiza la meta


      Los pensamientos se convierten en cosas.


      MIKE DOOLEY


      Algo de lo más sencillo y emocionante que todos deberíamos hacer a primera hora de la mañana (debido a que incrementa nuestras posibilidades de tener éxito y felicidad a lo largo del día), es tomar unos momentos para visualizar todas las cosas buenas que el futuro nos tiene preparadas. Dichas visualizaciones pueden volverse realidad si damos los pasos necesarios en nuestra vida para hacer que se manifiesten.


      Visualizar tiene un enorme poder. Solamente imagínate a ti mismo teniendo un día muy productivo y logrando tus metas. Ésta es una técnica que los atletas y los deportistas han usado con mucho éxito. Se ven a sí mismos llegando a la meta o ganando un partido.31 Funciona para muchos de ellos y puede hacerlo para ti. En tu mente, prepárate para vivir el mejor día sólo con imaginarlo.


      Los beneficios


      Nunca di en el blanco, ni siquiera en la práctica, sin habérmelo representado claramente en mi cabeza.


      JACK NICKLAUS


      Algunos estudios han sugerido que la preparación mental es casi tan efectiva como la práctica física, pero hacer ambos al mismo tiempo es, por mucho, lo más efectivo.32 Muchos deportistas y personas de negocios, inventores, artistas, ajedrecistas, programadores de computadora, músicos y actores usan imágenes reales que comprometen sus sentidos para practicar mentalmente lo que esperan lograr, conseguir o ganar. Se sabe que el gran Mohamed Ali usaba la visualización para asegurarse de seguir siendo «el mejor».


      Así que, si los deportistas, los artistas y los inventores han tenido éxito usando la técnica de la visualización, no hay ninguna razón para que los demás no puedan usarla y aumentar sus oportunidades de tener éxito en todos los ámbitos de sus vidas. Diferentes estudios han demostrado que la conexión mente-cuerpo es muy poderosa,33 y que los pensamientos pueden influir en el comportamiento. Entonces, sabiendo esto, todos deberíamos cuidar nuestros pensamientos y asegurarnos de usarlos para incrementar nuestras posibilidades de tener éxito.


      Evidencia anecdótica


      Visualiza lo que quieras. Velo. Siéntelo. Cree en ello.
 Crea tu proyecto mental y empieza.


      ROBERT COLLIER


      Matthew Nagle es cuadripléjico. Lo apuñalaron varias veces hace unos años y está totalmente paralizado del cuello para abajo. Sopla en un tubo para suministrar de energía el motor de su silla de ruedas, y sus manos y sus brazos están amarrados a ella. A pesar de esto, Nagle juega videojuegos, abre correos electrónicos, controla la televisión y un brazo robótico sólo con sus pensamientos. Ha transformado su vida con entrenamiento mental y, en su caso, éste le tomó sólo cuatro días. Tiene un chip de silicón implantado en el cerebro que puede interpretar sus pensamientos.


      La historia de Matthew es excepcional, así que volvamos a nuestro mundo cotidiano. Podría proporcionar incontables ejemplos de cómo el poder de la visualización ha transformado mi vida, pero me gustaría hacerme a un lado y dejarle el micrófono a una de mis lectoras, Emma, quien me mandó su historia.


      
        Theresa, he tenido una relación difícil y compleja con mi hija durante años. Simplemente no nos llevábamos bien y había mucha hostilidad por parte de ambas. No quiero entrar en detalles, pues es algo muy personal, pero después de que mi esposo muriera, la distancia entre nosotras fue tanta que ni siquiera me invitó a su boda. Eso me lastimó mucho, especialmente porque el día de la boda fue el mismo día del segundo aniversario del deceso de mi esposo, el padre de mi hija. Creo que escogió deliberadamente esa fecha porque quería que él estuviera con ella en espíritu, pero para mí fue doblemente cruel estar sentada sola, con mi esposo en el cielo y mi hija casándose sin su madre acompañándola.


        Intenté todo, Theresa. Le escribí cartas e intenté explicarle y buscar que nos reconciliáramos. Me disculpé, aunque sentí que no había hecho nada como para ofenderla. Pero no sucedió nada… y luego leí en internet cómo la visualización ayudaba a sanar las relaciones. Estaba en un punto muy malo de mi vida y quería intentar lo que fuera, así que lo hice.


        Cada mañana y cada noche, durante cinco semanas, nos imaginé a mi hija y a mí teniendo una conversación y terminándola con un abrazo. Visualicé cada detalle. Al principio me sentía rara, y cuando intentaba abrazarla en mi imaginación, era como si tratara de abrazar a una piedra, y a mi mente le resultaba difícil hacerlo, pero lo seguí intentando porque me sentía un poco mejor. Tanto, que esperaba con ansias intentarlo de nuevo para ver si resultaba más sencillo. Sabes, Theresa, sí se volvió cada vez más sencillo. Después de cuatro semanas, estaba teniendo la conversación más cálida e increíble con mi hija en mi mente. Me hizo sentir mejor. Pensé que sería lo máximo a lo que podía aspirar. Dejé de intentar contactar a mi hija y me resigné.


        Luego, sucedió un milagro. Un día me estaba apurando para ir a trabajar y sonó mi celular. Era mi hija. Contesté y pude escuchar que estaba llorando. Le dije que la amaba y me dijo que ella a mí también. Me estaba marcando para decirme que estaba embarazada y que yo iba a ser abuela.


        En las semanas subsecuentes, mi hija y yo pasamos mucho tiempo juntas conociéndonos y tratando de entender el distanciamiento que tuvo lugar. Me mostró el video de su boda para que pudiera estar ahí en espíritu, como mi esposo. Te escribo porque hace una semana dio a luz por primera vez, a una niña hermosa llamada Tracey y, éste fue el verdadero milagro, el segundo nombre que le pusieron fue Emma, el mío.

      


      Otro estudio muy aludido publicado en Research Quarterly of the American Association for Health34 durante 1960, comparaba el efecto del ejercicio mental con el ejercicio físico en el desarrollo de las habilidades motoras. El estudio se llamó «Pacific Coast 1 tiro libre con mano». En este estudio, 144 chicos de preparatoria se dividieron en grupos de ejercicio físico y mental basándose en la longitud del brazo, la inteligencia y la experiencia. Se descubrió que el ejercicio mental era casi tan efectivo como el ejercicio físico bajo las circunstancias de este experimento. Tiempo después, en 1994, un análisis de 35 estudios descubrió que el ejercicio mental, aunque no es tan bueno como el físico, también mejora el desempeño.35


      Existe tanta evidencia anecdótica sobre el poder de la visualización, que el ritual 6 podría dominar la totalidad del libro. Si no has leído El secreto, de Rhona Byrne, quizá quieras hacerlo ahora, pues encontrarás muchos testimonios convincentes del poder de la visualización optimista para transformar vidas.


      Obstáculos en el camino


      Solía visualizar las cosas sucediéndome. Me hacía sentir mejor. La visualización funciona si trabajas duro. Ése es el punto. No puedes visualizar las cosas y luego irte a comer un sándwich.


      JIM CARREY


      La técnica de la visualización parece la más fácil del mundo. Se trata sencillamente de soñar o crear imágenes en tu mente, pero cuando lo intentas no siempre es tan sencillo. Algunos tienen una mente más visual que otros. Yo no soy una de esas personas, pues en ocasiones me parece difícil o imposible. Creo que yo soy más auditiva o cenestésica que visual, y puede que tu caso sea parecido. Si así es, te resultará difícil ver los detalles o las imágenes con el ojo de la mente.


      Si te parece que la visualización es imposible, el problema aquí no eres tú, sino las limitaciones de nuestro idioma. Además de la visión o las imágenes, hay muchos otros sentidos que puedes usar para hacerlo. Ver con el ojo de tu mente no significa sólo algo visual, también incluye hacerlo con el tacto, el olfato, el oído y el gusto de la mente. En otras palabras, puedes visualizar algo con tus otros sentidos internos. En India, el significado de la palabra «visualizar» usado por los yoguis aclara esto. Sin embargo, nuestro idioma no tiene las palabras para ese tipo de experiencias, así que sólo nos queda usar un vocablo que tiene un significado restringido y engañoso, puesto que la visión puede ser uno de los sentidos menos importantes a la hora de visualizar.


      La visión es muy analítica. Mantiene las cosas a distancia, mientras que el sonido, el olfato y el gusto hacen que parezcan más reales. Entones si la visión interna no es tu sentido más fuerte, visualiza con tus otros sentidos.


      Otro obstáculo es no lograr el éxito de inmediato. Disfrutas de una gloriosa visualización, pero no ves los resultados. Si ése es el caso, necesitas hacerlas con un propósito real y con deseo. Necesitas mantenerte esperanzado y emocionado, mantener encendido el fuego en tu interior. Más importante aún, necesitas ser perseverante. No puedes esperar conseguir el éxito y los cambios de la noche a la mañana. Cierto, el éxito inmediato puede suceder, pero usualmente toma tiempo, y el ingrediente más importante que debes añadir a tu visualización es el de actuar y tomar la iniciativa en tu vida diaria, no sólo esperar a que las cosas sucedan. La visualización puede encender un fósforo en tu mente, corazón y espíritu, pero para que exista fuego necesita haber un esfuerzo de tu parte en el mundo real.


      Recuerda, este libro te va a dar la pieza faltante en el rompecabezas cuando se trate del movimiento del pensamiento positivo. Sin embargo, ningún pensamiento positivo ni visualización funcionará si no tomas las riendas de tu vida mediante acciones.


      
        Ejercicio: cómo soñar en grande


        Mientras nos vamos haciendo mayores no solemos soñar ni imaginar tanto como lo hacíamos de niños, por lo que esta técnica requiere que te conectes con tu niño interior una vez más. Cuando te levantes por la mañana, pasa unos segundos visualizando que el día que te espera resultará brillante. Hazlo como si fuera una imagen que tomaste con tu celular. Míralo con el ojo de tu mente como si estuviera sucediendo en ese momento y como si estuvieras viviéndolo. Observa cómo las cosas salen bien y cómo la gente se compromete contigo y se siente atraída hacia ti. Mira las oportunidades que se te abren. Observa cómo trabajas duro y de manera productiva y cómo manejas todo lo que el día te aporta. Visualízate resistiendo las ganas de procrastinar. Pongo énfasis en el proceso en lugar de hacerlo en el resultado porque visualizarte llevando a cabo las cosas que necesitas hacer para que tengas éxito es más efectivo que visualizar el resultado.


        Mientras vas creando esta imagen en tu cabeza, trata de involucrar a tus sentidos. ¿Qué ves? ¿Qué escuchas? ¿Qué hueles? ¿Qué pruebas? Observa cada detalle de lo que llevas puesto. Si algo negativo o inestable entra en la imagen, bórralo. Ésta es tu visión. Tú controlas lo que hay y lo que no. Sólo tú permites que haya lo que tú quieres ver. Y, sobre todo, cuando lo hagas, eleva el nivel de tus deseos y de tus expectativas positivas. Necesitas imaginar lo que quieres con un deseo e interés real.


        Quizá quieras hacer esto inmediatamente después de haber completado el ritual 3 y de que te hayas hecho la pregunta de Steve Jobs, o quizá lo quieras hacer cuando te vistas y desayunes. Lo importante es que lo hagas. Sólo requiere unos minutos. La primera vez que lo intentes, te tomará un poco acostumbrarte y quizá necesites encontrar un sitio tranquilo para sentarte y soñar, pero espero que para cuando hayas cumplido los 21 días, lo sientas completamente natural y disfrutes tus películas matutinas en tu cabeza mientras llevas a cabo tu rutina.

      


      Haz que tu ritual cobre vida


      La mente lo es todo. Lo que piensas es en lo que te conviertes.


      BUDA


      Al llenarlo de un significado profundo, puedes transformar en un ritual cualquier cosa que hagas, pienses o digas. En el caso de la visualización, simplemente recuérdate que los pensamientos y las imágenes son cosas mágicas. Tienes mucho poder, y «con él viene una gran responsabilidad», citando las películas de Spiderman. Sé consciente de que lo que te imagines en tu mente y a lo que le prestes atención con tus pensamientos y sentimientos puede manifestarse en la realidad. Sabiendo esto, sé muy cuidadoso con lo que deseas, porque puede volverse realidad.


      
        Para dejar constancia


        [image: ] Ritual para cambiar la vida: pasar un momento cada mañana visualizando un día exitoso.


        [image: ] La teoría: esto creará una imagen para tu mente que tu vida diaria pueda reflejar. Las neuronas en tu cerebro interpretan las imágenes como el equivalente a las acciones de la vida real.


        [image: ] El ejercicio: una vez que te acostumbres a este ejercicio, busca incrementar el poder de tus visualizaciones haciéndolas más grandes, brillantes y ruidosas, como si esto las volviera más reales en tu mente. Sube el volumen de lo que escuchas, haz que las visiones sean más deslumbrantes y las emociones más positivas y cálidas. Al final de cada día, escribe cualquier observación, ya sea que te sientas más optimista o que más oportunidades se acerquen a ti para volver realidad tus sueños.

      


      Hazlo: ¡visualiza la línea de meta!


      ¿Te acuerdas de la escena en Matrix cuando Neo abre los ojos y dice: «Ya sé Kung Fu»?


      A todos nos gustaría aprender cosas así de rápido, y el ritual 6 te enseñó que, aunque no suceda tan velozmente como le ocurrió a Neo, puedes usar el poder de tu mente para conseguir el éxito al usar la ya muy probada técnica de la visualización. Recarga ese poder al volverlo un ritual, utilízalo junto con una práctica real y toma las riendas de tu vida diaria con acciones y, con el tiempo, tus sueños realmente se volverán realidad.


      Para conseguir cosas importantes primero debemos soñar, luego visualizar, después planear, creer y actuar.


      ALFRED A. MONTAPERT


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #7
 Escucha música


      ¿Sabes que tu alma está compuesta de armonía?


      LEONARDO DA VINCI


      Una canción optimista y adecuada puede hacerte sentir como si estuvieras en la cima del mundo. No podemos evitar golpetear nuestros pies a su ritmo ni sonreír ni sentirnos mejor. El ritual número 7 es muy divertido. Te pide que dejes que esa canción especial sea la banda sonora de tu día. Hay muchas investigaciones que sugieren que escuchar un ritmo feliz puede ayudarte a poner atención y a mejorar tu estado emocional considerablemente.36


      Los beneficios


      Si no fuera físico, probablemente sería músico. Muchas veces pienso en música. Vivo mis fantasías con música. Veo mi vida en términos musicales.


      ALBERT EINSTEIN


      Alguna vez se consideró perjudicial para un pensamiento claro escuchar música a través de audífonos, pero algunas investigaciones han probado que este acercamiento anticuado estaba completamente equivocado. Mientras la música no suene demasiado fuerte como para lastimar tu oído, está demostrado que escuchar música, estudiarla y crearla puede ser sumamente benéfico para las funciones cerebrales.37


      Sabemos que los patrones de pensamiento que surgen cuando escuchamos música o la creamos pueden impulsar las habilidades de aprendizaje y las sociales. Al parecer, el cerebro humano funciona de manera similar a los patrones musicales. Algunos estudios han demostrado que los músicos tienen mejores interacciones entre el lado derecho y el lado izquierdo del cerebro. Otras investigaciones sugieren que escuchar música puede transmitir señales que activan otras partes del cerebro.38 El «efecto Mozart» es un término muy utilizado para describir el impulso que el cerebro recibe a través del poder de la música. En ese sentido, un estudio demostró que escuchar música clásica, en especial una sonata en piano de Mozart, incrementa el coeficiente intelectual. Ese experimento se repitió en ratas, y también mostraron un incremento en su habilidad para abrirse camino por los laberintos cuando estaban expuestas a la misma melodía. Otros estudios han descubierto que la música no sólo tiene propiedades terapéuticas y de liberación de estrés, sino que también mejora el humor. En otras palabras, la melodía adecuada puede hacerte sentir bien.39


      No está completamente claro cómo impulsa la música el poder del cerebro y el humor, pero una cosa sí sabemos, y es que desempeña un papel benéfico en las funciones cognitivas al mejorar nuestro ánimo y nuestras habilidades sociales, y al permitirnos liberar el estrés. La música es el lenguaje universal del corazón y tiene un efecto positivo no sólo en la función cerebral, sino también en muchos ámbitos de nuestra vida. Hacerla parte de tu rutina matutina es una manera de asegurar que empieces tu día de la mejor forma posible.


      Evidencia anecdótica


      Hoy, como cualquier otro día, nos despertamos vacíos y asustados.
 No abras la puerta para estudiar y leer. Toma un instrumento musical.


      RUMI


      Recientemente tuve el honor de entrevistar en mi blog a Anita Moorjani, la exitosa autora de Morir para ser yo, quien tuvo una interesante experiencia cercana a la muerte que cambió por completo su actitud hacia la vida. Cuando hablé con ella, pude sentir una sensación de felicidad y energía emanando de esa encantadora mujer, y le pedí algunos consejos para mis lectores. Tenía unos cuantos, pero dijo que uno de sus secretos era poner cada mañana su canción favorita de Abba, «Dancing Queen», y que sin importar lo estresada y cansada que se sintiera, mejoraba su humor y le hacía el día incluso antes de que empezara.


      Me pude identificar inmediatamente con lo que decía porque la música siempre ha tenido un sitio especial en mi corazón. En mi adolescencia, aspiraba a convertirme en bailarina de ballet y entrené a un nivel profesional, pero en retrospectiva puedo ver que era, sobre todo, la música celestial del Cascanueces y El lago de los cisnes, de Tchaikovsky, lo que me encantaba. Si la música no le decía algo a mi corazón, perdía el interés en bailar. Sucedió lo mismo aproximadamente una década después, cuando fui instructora de salud y acondicionamiento físico durante muchos años. Adoraba lograr que la gente mejorara su condición física, pero en el fondo, la música era en realidad lo que me gustaba. Pasaba horas mezclando mis canciones para las clases, combinaba tanto música clásica como moderna, de forma que nos inspirara al máximo, y en menos de un año mis clases estaban tan llenas que los gimnasios no se daban abasto.


      Cualquier persona que fuera a mis clases, en esa época en el centro de Londres en los gimnasios de Holmes Place, recordará la música y la increíble energía que se creaba. La atmósfera realmente era eléctrica. Por supuesto, hacía que la gente se esforzara mucho en las clases (utilizaba la disciplina férrea de mi entrenamiento profesional de ballet para asegurarme de que las clases fueran un reto) y esperaba que, como resultado, la condición física de los asistentes se beneficiara, pero para mí, se trataba de la música. La razón por la que conseguía que la gente trabajara tan duro era porque, deliberadamente, escogía música que te daba el entusiasmo y el brío necesarios para vivir.


      Por razones de derechos de autor, se llevaron a cabo algunos cambios sobre la música que usábamos en las clases de esos gimnasios, y nos pidieron a los instructores que empleáramos música estándar y aprobada o nos multarían. Por ese motivo, enseguida dejé de dar clases. Uno de los mejores cumplidos que las personas me daban cuando fui instructora era que siempre se iban sintiéndose felices. Sabía que era, en parte, por el movimiento y el beneficio a su condición, pero sobre todo se debía a que escuchaban música increíble.


      Obstáculos en el camino


      La música expresa todo aquello que no puede decirse con palabras y no puede quedarse en silencio.


      VÍCTOR HUGO


      Al volvernos mayores tendemos a dejar de escucha música. Sé que mis hijos adolescentes casi no se quitan sus audífonos, pero yo no soy así. Al madurar, la música ya no desempeña un papel tan trascendente en nuestra vida. Otra cosa lamentable de crecer es que olvidamos la importancia de divertirnos, pues la vida nos da muchas responsabilidades, pero para este ritual te pediré que pienses como joven y te permitas pasar un buen rato. Elimina las ideas convencionales sobre lo que es o no apropiado para una persona de tu edad, escoge tu canción animada favorita (si me atrevo a decirlo, una que sea divertida) y ponte los audífonos por un momento cada mañana. Si después de 21 días crees que no ha hecho ninguna diferencia, puedes volver a tu vida sin música.


      Si tu obstáculo se debe a que no tienes audífonos ni música, eso se puede arreglar fácilmente. Los audífonos no son caros y los puedes comprar en cualquier lugar, y puedes descargar tus canciones favoritas desde internet a tu teléfono. ¿No sabes qué canción? Tampoco hay problema. Aquí te dejo una lista de 10 canciones que te pondrán una sonrisa en el rostro de manera instantánea.


      [image: ] «Dancing Queen» o «Mamma Mia» de Abba


      [image: ] «Wake Me Up Before You Go Go» de Wham


      [image: ] «Walking on Sunshine» de Katrina and the Waves


      [image: ] «Beautiful Day» de U٢


      [image: ] «Busca lo más vital» de El libro de la selva


      [image: ] «Don’t Stop Believing» de Journey


      [image: ] «Come on Eileen» de Dexys Midnight Runners


      [image: ] «Don’t Stop Me Now» de Queen


      [image: ] «Hey Ya» de Outkast


      [image: ] «Good Vibrations» de The Beach Boys


      Por supuesto que estas canciones no son las únicas, y lo mejor es que escojas las que más te gustan, sólo asegúrate de que sean animadas y te den ganas de bailar. Y si prefieres la música clásica, no hay problema, sólo debe ser más o menos alegre. De hecho, en un estudio reciente de la Universidad de Helsinki se demostró que la música clásica tiene un efecto regulatorio temporal en los genes responsables de generar sensaciones de placer, pero también señaló que es muy probable que cualquier tipo de música tenga ese efecto positivo.40


      Finalmente, si no crees que puedas encontrar el tiempo o la oportunidad de escuchar tu canción, hay muchas ocasiones para hacerlo. Sólo tienes que hacerlo durante unos minutos para conseguir el efecto. Ponte los audífonos mientras preparas el desayuno, te vistes, haces ejercicio o te cepillas los dientes. Nunca se me olvida cepillarme los dientes, y me he acostumbrado a ponerme los audífonos y escuchar «Hey Ya», mi canción animada favorita, mientras lo hago. Solía tener que ir al dentista regularmente a ponerme nuevos empastes, pero eso cambió desde que introduje este ritual a mi vida: disfruto tanto la canción, que le pongo mucha energía a mi higiene dental.


      
        Ejercicio: cómo usar tu canción matutina


        Este ritual no podría ser más sencillo ni fácil. En algún momento de tu rutina matutina, asegúrate de ponerte los audífonos y escuchar al menos dos minutos de tu canción favorita para llenarte de energía. La música no debe sonar muy fuerte ni muy tenue, sino en un nivel cómodo, y si tienes ganas de cantar, hazlo. Cantar también ha reportado tener efectos terapéuticos en la mente, el cuerpo y el alma.

      


      Haz que tu ritual cobre vida


      La meta más importante de la música es conectar el alma con su naturaleza divina.


      PITÁGORAS


      Mientras escuchas tu canción, no pienses en nada más que en la música. Siente la energía y la felicidad. Baila, si es lo que quieres. Haz de ése un momento sagrado de felicidad que te inspirará durante el resto del día.


      
        Para dejar constancia


        [image: ] Ritual para cambiar la vida: escuchar tu canción animada favorita cada mañana.


        [image: ] La teoría: esto llenará tu cerebro de energía y mejorará tu humor, también te motivará a que dejes que esa sensación de felicidad se desborde en tu día.


        [image: ] El ejercicio: considera llevar la música a otras partes de tu día. Por ejemplo, quizá quieras escuchar una estación de radio de música local para descubrir nuevos artistas mientras lavas los trastes, o escucha un disco viejo durante el trayecto a tu trabajo. Cuando tengas oportunidad, disfruta de subir el volumen y bailar para moverte y sentirte genial. Si te preocupa lo que los demás piensen, puedes esperar hasta que estés solo. Observa cómo influye la música en tu humor.

      


      Hazlo: ¡escucha música!


      Completar tu ritual matutino con una canción feliz es la manera perfecta de prepararte para el día que te espera. Una canción animada mejora tu humor, despierta tu mente y te energiza en todos los sentidos. Entre más feliz te sientas al inicio del día, más feliz terminará tu día. Lo mejor de todo es que la felicidad es contagiosa. Realmente has empezado a convertirte en el cambio que quieres ver en el mundo.


      Emociones de cualquier tipo pueden evocarse con la melodía y el ritmo, por lo tanto, la música tiene el poder de formar el carácter.


      ARISTÓTELES


      
        Check Point matutino


        Antes de que inicies el día, revisa los siete rituales descritos a continuación para asegurarte de haberlos completado. Para facilitar la consulta, tómale una foto a la lista con tu celular o escríbelos en un pedazo de papel y colócalos en tu espejo o en la puerta del refrigerador.


        [image: ] Ritual #1: levántate más temprano


        [image: ] Ritual #2: estírate tú en lugar de alcanzar tu teléfono


        [image: ] Ritual #3: hazte una pregunta sencilla


        [image: ] Ritual #4: simplemente respira


        [image: ] Ritual #5: sonríele al espejo


        [image: ] Ritual #6: visualiza la meta


        [image: ] Ritual #7: escucha música
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        SEGUNDA PARTE


        


        Vive con un propósito

      

    

  


  
    
      7 rituales diurnos para cambiar tu vida


      


      No puedes quedarte sentado y esperar que la gente te conceda tu sueño anhelado, tienes que salir y hacerlo realidad por tu cuenta.


      DIANA ROSS


      Los siguientes siete rituales pueden llevarse a cabo a cualquier hora durante tu día laboral o durante tu rutina diaria, en el orden que mejor te funcione. Todos están diseñados para adecuarse fácil y naturalmente a tu rutina y requieren poco tiempo y esfuerzo. Su intención es que te ayuden a enfocarte en hacer en lugar de pensar en hacer.


      Puede ser difícil (pues todos vivimos vidas muy ocupadas) incorporar estos pequeños rituales a tu rutina diaria, pero los sorprendentes beneficios de detenerse sólo por un instante sagrado y hacer más de lo que normalmente haces, llenará de energía tu día y te recordará que te estás otorgando un cuidado propio, lo cual es absolutamente básico para tu autoestima.


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #8
 Organiza algo


      El primer paso para elaborar la vida que quieres es eliminar todo lo que no quieres.


      JOSHUA BECKER


      Quizá no lo creas, pero hay una relación directa y real entre organizarte y vivir la vida de tus sueños. Si estás rodeado de caos, tiendes a quedarte atorado y cualquier plan y sueño que tengas no se realiza porque no lo puedes ver claramente. Quizá ser desorganizado te impida también saber qué es lo que quieres de tu vida, porque el caos de las cosas físicas es un símbolo de confusión en otros ámbitos de nuestra vida. La frase «Los árboles no dejan ver el bosque» se puede referir a los planes y las ideas que tienes, pero que nunca empiezas o completas. Pueden ser las cosas que pospones, las relaciones que son confusas y poco gratificantes, el comportamiento adictivo o las finanzas fuera de control, entre otras cosas.


      Por esta razón, el ritual número 8 te pide que ordenes algo cada día además de tus labores cotidianas. Eso no significa necesariamente una limpieza dramática de tu casa o tu oficina que consuma mucho tiempo. Significa que debes asegurarte de que cada día en algún momento encontrarás algo para ordenar, organizar o tirar, y eso puede ser tan sencillo y pequeño como organizar tu zapatera o limpiar los bolsillos de tus abrigos. No se trata del tiempo que pases haciéndolo, sino del hecho de ordenar lo que tiene el verdadero poder de atraer el éxito a tu vida, y duplicas ese poder cuando lo vuelves un ritual.


      Aunque, para empezar, analicemos con más detalle los beneficios de la organización.


      Los beneficios


      Limpia tus cosas. Limpia tu mente.


      ERIC M. RIDDLE


      Ordenar, aunque sea sólo una cosa, limpia nuestra vida física, mental, emocional y espiritualmente. Nos libera de sentirnos atrapados o atascados y se convierte en un catalizador de una acción positiva. Algunas investigaciones demuestran que la hormona del estrés, el cortisol, se libera cuando estamos rodeados de desorden,41 así que lo primero que se beneficia al ordenar es tu salud, pues está bien documentado que el estrés es malo para nuestro bienestar.


      Lo que también se beneficia es tu concentración y tu creatividad. Según algunos neurólogos de la Universidad de Princeton, tener mucho desorden en tu ambiente puede impactar de manera negativa la forma en que te concentras. Ese estudio investiga cómo se desempeña la gente en diferentes tareas cuando se encuentra en un ambiente organizado, y luego en uno desorganizado. Su estudio concluyó que el desorden distrae la atención, y el resultado es una disminución en el desempeño y la concentración.42 Básicamente, el desorden hace que tu cerebro realice diferentes tareas al mismo tiempo, en lugar de enfocarse en lo solicitado. Así que terminar con el desorden puede mejorar tu creatividad y tu concentración.


      De acuerdo con un artículo del doctor Christopher Peterson publicado en Psychology Today, el desorden puede afectarnos psicológicamente, y hace referencia a un estudio publicado en Journal of Applied Developmental Psychology para sustentar su texto. Ese estudio observa los efectos que un ambiente caótico, ruidoso, desorganizado y desordenado tiene en los niños, y muestra que claramente hay un vínculo entre el desorden y la falta de concentración y de creatividad.43


      Si te sientes agobiado y confundido, tomar unos momentos para ordenar tu escritorio o el lugar donde trabajas puede tener resultados inmediatos. Por supuesto, todo depende del tipo de persona que seas, en lo que te tengas que concentrar y en los niveles de concentración que requieras, pero, en la mayoría de los casos, un ambiente minimalista puede motivar tu proceso creativo.


      Otro beneficio desconocido de la organización es que te puede ayudar a relajarte y a dormir mejor. Un estudio del sueño muestra que la gente que duerme en recámaras caóticas tiende a sufrir desórdenes en el sueño.44 Además, el desorden te puede hacer sentir irritable porque envía una señal a tu cerebro de que tu vida está también desorganizada. Investigadores del Center on Everyday Lives of Families de UCLA probaron este vínculo al estudiar a 32 familias y descubrir que aquellas que tenían la mayor cantidad de «cosas» y de desorganización, tenían los niveles más altos de estrés.45


      Además, también podemos hacer referencia a la carga emocional que asociamos con las cosas. A veces conservamos objetos del pasado que en realidad nos perjudican, pues tienen asociaciones negativas. Ordenar nos puede dar la oportunidad de limpiar nuestras emociones y empezar bien desde cero. Acumulamos muchas más cosas de las que necesitamos, y en lugar de añadirle algo a nuestra vida, se convierten en elementos que nos detienen, así que el mensaje es que te deshagas de los objetos que te perjudican o te hacen sentir culpable, como esa bicicleta estática que nunca tocas o el exprimidor que conservas y tampoco usas.


      Al dejar ir el desorden, dejas ir tu pasado. No siempre es fácil, pero si organizas algo, por muy pequeño que sea, descubrirás que los beneficios superan todo lo negativo.


      Evidencia anecdótica


      Cuando limpiamos el desorden físico de nuestras vidas, literalmente le abrimos paso a la inspiración y a un «rumbo bueno y ordenado».


      JULIA CAMERON


      En mi experiencia personal, he visto resultados dramáticos al ordenar regularmente, ya que es un atajo para el cambio. La naturaleza no tolera el vacío, así que al liberar el desorden algo más llega en su lugar. Una y otra vez, cuando me siento agobiada o insegura de la mejor manera para seguir adelante, he descubierto que organizar mi espacio laboral o donde vivo me da claridad y me permite encontrar el rumbo, la concentración y la energía necesaria.


      Hay muchos reportes anecdóticos de mis amigos sobre los beneficios de ordenar, pero hablaré sobre una periodista con la que realicé un trabajo hace ya algunos años. Ella tenía una mente muy brillante. Realmente disfruté que trabajáramos juntas, puesto que era imposible no sentirse inspirada por su creatividad. El problema era que sus brillantes planes nunca se volvían realidad. Siempre se quedaban atorados en la fase de las ideas. Al principio, era bastante encantador, pero con el tiempo se volvió muy frustrante porque soy de esas personas a las que les gusta ver resultados, así que terminé haciendo su trabajo y el mío. Terminamos el proyecto y, después de unos meses, nos pidieron que volviéramos a laborar juntas. Esta vez no estaba tan segura, así que nos pusimos de acuerdo para encontrarnos en su departamento y hablar sobre ello.


      Cuando entré a su hogar, pude ver el caos absoluto en el que vivía. No lo podía creer. Había montones de libros y revistas (algunos de ellos abiertos) tirados en el suelo. Había botellas, bolsas, guantes y todo lo imaginable en el suelo, y en la cocina tenía pilas de trastes en el fregadero. Podría continuar describiendo su desorden. El caos era de otro mundo, y ahora lo puedo comparar con lo que veo cuando entro a la habitación de mi hijo de 17 años. Le pregunté cómo podía vivir de esa manera, y no me pudo dar una respuesta. Le expliqué mi dilema de trabajar con ella y que esta vez no iba a hacer su parte. Ella estuvo de acuerdo y me preguntó si la podía ayudar a organizarse porque realmente no sabía cómo hacerlo. Mi instinto inmediatamente me dijo que el lugar en el que tenía que empezar era su casa.


      En ese momento le ofrecí mi ayuda para ordenar y, durante los siguientes tres días, fui a su departamento después de trabajar. Pudimos haber llenado un contenedor con la cantidad de basura que tiramos.


      Al final, su hogar lucía hermoso y espacioso y fue como si le hubieran quitado un peso de los hombros. Se veía años más joven y mucho más feliz. Con su casa ordenada, hicimos lo mismo con su escritorio en su oficina y ella me prometió mantener el control sobre la basura que había dejado entrar a su vida. Ordenar funcionó porque ella ya se podía concentrar. Ya no estaba distraída, y cuando debíamos entregar nuestro proyecto juntas, ella pudo enviar su trabajo antes que yo y, si soy completamente honesta, era mejor que el mío.


      He perdido el contacto con ella, pero sé que no le importará que la use como evidencia anecdótica para ilustrar los beneficios de ordenar. Ella le dijo a todo mundo en ese entonces lo mucho que mi consejo le había ayudado para poder concentrarse. Realmente espero que haya continuado con esa concentración, porque es una periodista increíble.


      Obstáculos en el camino


      Entre más examino el problema del desorden, más esfuerzo pongo en combatirlo, porque realmente actúa como un peso.


      GRETCHEN RUBIN


      El obstáculo más común que evita que ordenemos es la falta de tiempo, pero es importante entender que hacerlo nunca es una pérdida de tiempo y, a la larga, incluso puede otorgarte más. Por ejemplo, si todas las mañanas pierdes minutos preciados tratando de encontrar tus lentes, tu teléfono o tus llaves, y no lo logras porque hay un terrible desorden escondiéndolas, entonces cada día pierdes tiempo. Sin embargo, si ordenaras, podrías encontrar fácilmente tus artículos esenciales y ahorrarías mucho tiempo cada día. Si necesitas encontrar información rápidamente en el trabajo o en la vida, un ambiente desordenado te lo impedirá, así que, si ordenas un poco, conseguirás ser más productivo a la larga.


      Otro pretexto que las personas ponen para no ordenar es que se sienten apegadas a los objetos, y quieren tener recuerdos del pasado con ellas, pero, aun así, eso no es una buena razón para tener un caos. Puedes conservar artículos que tengan un significado especial, pero ¿para qué conservar cosas que te perjudican? Además, las cosas son sólo eso, cosas. Son los recuerdos en tu corazón y en tu mente los que importan. Una amiga de mi familia perdió muchos artículos personales hace unos años cuando su casa y su lugar de trabajo fueron asaltados. En un principio, se sintió sumamente triste, ya que tuvo implicaciones financieras y los artículos significaban mucho para ella, pero finalmente se dio cuenta de que importaba mucho más que sus hijos no hubieran estado ahí cuando sucedió y que nadie salió lastimado. Pudo notar que los ladrones sólo se llevaron «cosas», y que las «cosas» no son esenciales para nuestra felicidad.


      Si eres de esas personas que dicen que funcionan mejor en medio del caos, espero que realmente ése sea el caso, porque la importancia de esto está en cómo te hace sentir tu entorno. Todos tenemos una tolerancia diferente al desorden, y algunas personas funcionan mejor cuando hay un desastre a su alrededor. Con frecuencia se da el caso de que el escritorio de una persona muy creativa luce bastante caótico, y las fotos del espacio laboral de Steve Jobs prueban ese punto. Menos no siempre es más. Lo importante es tu percepción del desorden. Si te sientes perfectamente cómodo en tu casa y en tu trabajo, y el desorden no distrae tu atención, entonces no tendrá un efecto negativo sobre ti. Sin embargo, si siempre te sientes agobiado y no puedes encontrar las cosas o no tienes ni idea de donde están, entonces es momento de resolverlo. La palabra clave aquí es «comodidad». Necesitas vivir y trabajar en un ambiente que te haga sentir cómodo.


      Después de haber dicho eso, incluso la más desordenada de las personas puede tomar ventaja de un poco de orden en su caos, y los beneficios para su salud en mente, cuerpo y espíritu seguirán siendo los que ya mencioné. Si te rodean muchas cosas y compiten por tu atención, entonces será más difícil que te concentres. Y si eres una de esas personas que es ordenada por naturaleza y te costará trabajo saber qué ordenar en este ritual, entonces siempre podrás hacer algo con un sentido sagrado: por ejemplo, limpia el escritorio de tu computadora, mejora el calendario o la agenda, organiza antiguos mensajes o correos electrónicos en carpetas, o algo por el estilo.


      Para terminar, la excusa más común para no ordenar es decir que simplemente no puedes afrontarlo. Esta tarea se siente abrumadora, pero si ése es el caso, lo importante es empezar poco a poco. Organiza algo cada día. No veas todo el panorama, empieza sólo con la alacena, un escritorio, una parte de tu armario o algo similar. Sigue haciendo eso y, en poco tiempo, descubrirás que la armonía y el orden se convierten en un tema importante en tu vida.


      
        Ejercicio: cómo organizar


        Ordena al menos una cosa cada día, ese acto puede ser tan grande o pequeño como quieras, puede tomar tan poco o tanto tiempo como lo prefieras. Puede ser una limpieza profunda de tu armario o simplemente poner en orden los recibos de tus tarjetas de crédito en tu bolsa o tu cartera, o arreglar las plumas de tu escritorio. No importa lo que escojas organizar, lo importante es que tomes una decisión consciente de ordenar algo una vez al día. Recuerda, incluso la gente más desordenada y creativa puede beneficiarse al incorporar el ritual número 8 a su vida en cualquiera de las siguientes formas o en todas ellas.


        [image: ] Establece límites: ten en mente que ordenar no es sólo algo físico. También puede ser digital. Todo lo que hace un sonido en tu computadora, teléfono o tableta y no está organizado ni archivado crea un desorden digital que sobrecarga tu cerebro con muchas cosas por hacer. Cuando nuestro cerebro está sobrecargado, no se puede concentrar ni puede desempeñar bien muchas tareas o recordar cosas. Cada día entra nueva información en nuestra vida, así que debes establecer un límite sobre cuánta aceptarás. Siempre habrá más datos de los que tu cerebro puede procesar, así que establece límites para que tu cerebro no se desorganice. Filtra lo que leas. No respondas a correos de manera innecesaria. Termina de leer un libro antes de empezar otro.


        Deja que la contestadora se active si la llamada no es urgente ni importante para ti. Si usas la computadora para trabajar, tener un escritorio lleno de archivos puede hacerte sentir ansioso, así que cada día acomoda los que no son básicos o crea un par de carpetas y mueve los documentos importantes ahí para que, cuando la enciendas, siempre veas una pantalla limpia.


        [image: ] Una cosa por día: trata diario de eliminar la basura o dona a la caridad un artículo que no uses o ya no necesites. Puede ser tan sencillo como una pluma sobre tu escritorio que no puedes rellenar o la ropa en tu armario que está colgada pero nunca usas. Lo más importante es que ordenes al menos algo en tu vida, en tu trabajo o en internet.

      


      Haz que tu ritual cobre vida


      Cuando eliminamos el desorden físico, limpiamos nuestra mente.
 Cuando eliminamos el desorden mental, limpiamos nuestra alma.


      GAIL BLANKE


      El desorden de cualquier tipo, físico o digital, es algo que forma parte de la vida, pero puede controlarse. Cada vez que encuentres una forma para escoger y controlar la información que recibes o que se queda contigo diario, tendrás una sensación de empoderamiento y te permitirá limpiar tu mente, dejándote con la energía y el espacio para ingerir la «comida» de tu preferencia y no la que otros te obligan a engullir.


      El feng shui es la antigua práctica china que crea entornos pacíficos y armoniosos que permiten manar el flujo de la vida llamado qi (que significa energía, y también se conoce en otras culturas como chi o prana). Es una práctica con siglos de antigüedad y que está estrechamente relacionada con la sabiduría del Tao. Su finalidad es atraer la buena fortuna a todos los aspectos de tu vida, y el desorden definitivamente es algo que actuará contra esto. Si quieres explorar más a profundidad al respecto, recomiendo un par de libros en la sección bibliográfica.


      Según el feng shui, el desorden representa energía estancada, y cuando hay desorden en tu casa o en tu trabajo, habrá desorden metafórico dentro de ti mental, emocional, física y espiritualmente. Recordarte de manera consciente que cuando organizas estás eliminando la energía negativa de todos los ámbitos de tu vida, hace más fácil transformar en un ritual sagrado el acto de ordenar.


      
        Para dejar constancia


        [image: ] Ritual para cambiar la vida: ordenar o limpiar algo.


        [image: ] La teoría: esto aumentará tu concentración y creatividad y disminuirá el estrés.


        [image: ] El ejercicio: asegúrate de detenerte para apreciar los beneficios de vivir en un entorno ordenado y limpio. Observa cómo cambia la forma en la que te sientes sobre ti mismo. Si tienes mucho que organizar, recuerda que cada día que implementas un poco más de orden, es un paso adelante para tener más tiempo, energía y creatividad. Si ya eres muy organizado, enfócate en hacerlo conscientemente. Toma nota de cualquier relación que observes entre tus niveles de creatividad y confianza y el acto de ordenar.

      


      Hazlo: ¡ordena algo!


      Un espacio limpio y ordenado para vivir y trabajar incrementará tu productividad en todos los ámbitos de tu vida. La ciencia dice que la energía, en forma de calor o de un flujo de calor, está manando de manera constante dentro y fuera de los objetos, tanto de los animados como los inanimados, así que cada vez que limpias el espacio, modificas la energía dinámica. Por lo tanto, cuando dejas ir viejas energías, se limpia el espacio para crear nuevas. Si puedes ordenar al menos una cosa en tu vida en cada uno de los siguientes 21 días, como resultado te sentirás más ligero, más feliz y más emocionado y enfocado.


      Así que empieza y nota lo que sucede en tu vida. Observa los milagros.


      Cuando vives rodeado de desorden, es imposible tener claridad sobre lo que haces en tu vida.


      KAREN KINGSTON


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #9
 Llena tu propia taza


      Disfruta la vida a cada sorbo, no a cada trago.


      MINISTER OF LEAVES


      El ritual número 9 te motiva a encontrar un momento de paz cuando te prepares una taza de café, té o la bebida que prefieras. Está inspirado en el sublime arte de las ceremonias en las que se bebe té practicadas en Asia durante siglos.


      Quizá te preguntes cómo algo tan simple como disfrutar una taza de té o cualquier bebida de tu elección puede cambiar tu vida, pero esto está conectado no con beberla en sí, sino con el estado de la mente que te motiva a crear este ritual. Un descanso para beber algo es el momento perfecto para darte un momento de paz y, sobre todo, de amor a ti mismo. Si descuidas tus propias necesidades, el éxito y la felicidad te evitarán.


      Los beneficios


      En donde hay té, hay esperanza.


      SIR ARTHUR PINERO


      Lo más probable es que la bebida que escojas para tener un descanso será una taza de refrescante té o de café que te llene de energía, y algunas investigaciones han demostrado que disfrutar de una o dos tazas de estas bebidas al día reporta beneficios para la salud.46 Se cree que las personas que beben café o té, por ejemplo, son menos propensas a contraer diferentes enfermedades, y su declive cognitivo se ve reducido.


      Sin embargo, para los propósitos de este libro, el beneficio más importante es que una pausa con café o té te dará el tiempo que necesitas para reflexionar. El sentido común y las investigaciones están de acuerdo en que no puedes reunir recursos suficientes para alguien más hasta que atiendes tus necesidades físicas y emocionales. Cuando empiezas a descuidarte a ti mismo por cuidar el bien de otros, simplemente no puedes ayudarlos de manera efectiva.


      Para vivir una vida feliz y exitosa necesitas ser bondadoso, pero primero (y eso es fundamental) necesitas amarte a ti mismo. La gente exitosa ha aprendido qué tan importante es el cuidado personal para su bienestar, por lo que lo integra a su vida. Algunas investigaciones han demostrado que hay diferencias clave entre la gente que se ama a sí misma o que tiene una autoestima suficientemente alta y aquellos que no.47 La gente con una autoestima alta se enfoca en crecer, en mejorar y avanzar, mientras que quienes tienen una autoestima baja tienden más a la depresión y temen cometer errores, por ejemplo, y por esta razón hay menos posibilidades de que logren el éxito.


      Existen muchas posibilidades para construir una fuerte autoestima, pero te aseguro que tomar un descanso cada día para disfrutar un momento en paz contigo mismo y tu bebida favorita, es una manera increíble de recordarte la importancia vital de cuidar a la persona número uno para ti.


      Evidencia anecdótica


      El café/té es un abrazo en una taza.


      DESCONOCIDO


      Ha habido muchas veces en mi vida en las que he olvidado lo importante que es el amor propio para la felicidad y el éxito, pero una de ellas sobresale de entre todas: sucedió a mediados de mis veinte, cuando me rompieron el corazón por primera vez.


      Toda mi vida había transcurrido alrededor de mi novio. Mi identidad se mezcló con la suya y hacerlo feliz era lo único que me importaba. Él era mi vida y pensé que nuestro noviazgo duraría para siempre. Durante dos años, viví mi vida dependiendo de los humores y caprichos de mi novio, incluso cuando abusó de mí física y emocionalmente. Cuando eso sucedió, debí haberlo dejado, pero quise ayudarlo. Quería demostrarle que amaba tanto su lado bueno como el malo. Pensé que mi amor por él lo transformaría. Estaba en sintonía con todas sus necesidades y constantemente trataba de probarle mi amor por él. Quería ser su todo, volverme indispensable para él.


      Ésa no era mi primera relación que se definía por mis ganas de quedar bien con la gente, pues solía poner las necesidades de los demás por encima de mis propias necesidades. Con frecuencia, mi identidad se definía por lo que otros pensaban de mí. Si mis amigos estaban aburridos, era porque yo era aburrida. Si mis compañeros no tenían tiempo para mí, era porque yo no importaba. Si mi novio me apreciaba, me sentía bien conmigo misma. Si no podía ayudar a alguien que lo necesitaba o no entendía su humor, me aterrorizaba que no les cayera bien, y eso era como una muerte en vida para mí. Estaba haciendo imposible mi existencia porque entre más intentaba ganarme el respeto de alguien, su amistad o su amor, más perdía contacto con la persona que era realmente yo o con mis necesidades, y por lo tanto mis sentimientos de duda se volvían más profundos.


      Cuando mi novio me dejó por otra mujer, toqué fondo, pero fue un momento tan decisivo en mi vida, que estoy muy agradecida. El momento en que por fin vi la luz llegó un día después de una conversación con una mujer muy sabia que me preguntó por qué estaba llorando por alguien que no estaba llorando por mí. Sus palabras fueron muy claras para mí. Llorar no iba a cambiar nada. No podía modificar la manera en que mi ex me veía, pero sí cómo me sentía yo sobre mí misma. Me merecía algo mejor. Al tratar de buscar una relación para sentirme bien conmigo misma, le di todo el poder a alguien que no era yo. ¿Por qué estaba haciendo eso?


      Recuerdo haberme ido a casa después de la conversación con esa mujer y prepararme una taza de té. Sus palabras me empoderaron. Me senté con la taza en las manos y saboreé cada momento y también su delicioso sabor, porque nunca lo había probado. Me senté ahí y reflexioné un buen tiempo sobre mi vida. Me di cuenta de que a lo largo de los años me condicioné a creer que una buena persona es desinteresada, pero necesitaba aprender que ser buena no es lo mismo que poner las necesidades de los demás antes de las propias.


      Por supuesto que todos debemos acercarnos a los otros cuando lo necesitan, y ayudarlos a liberar sus cargas si podemos, pero también es importante honrar y respetar la chispa de divinidad que vive dentro de cada uno de nosotros. No necesitaba la aprobación de otro ni su aceptación. No estaba siendo egoísta al no estar de acuerdo en decir «no» a veces, sino que estaba poniendo atención a lo que me motivaba en lugar de lo que me agotaba. Me estaba convirtiendo en una persona espiritual. En resumen, estaba buscando la comodidad y el amor dentro de mí en lugar de hacerlo por fuera.


      Esos tranquilos momentos de reflexión con una taza caliente en las manos realmente cambiaron mi vida y, a partir de entonces, aunque mi bebida favorita ahora es el café y no el té, de verdad valoro los momentos de reflexión y en paz con mi bebida favorita. Es un tiempo preciado para mí, y lo valoro mucho. Mi día no está completo sin ese momento.


      Obstáculos en el camino


      Es mejor estar desprovisto de comida por tres días que de té por uno solo.


      PROVERBIO CHINO


      Quizá no te guste beber té ni café, y eso está bien, pues este ritual funciona con cualquier bebida que tengas, incluso un vaso de agua. Recuerda que no se trata de la bebida en sí, sino del acto de tomarse unos momentos de tu día para reflexionar a solas y en paz sobre ti mismo y tu vida. Se trata de saborear el momento y de darte un poco de tiempo, de espacio y de tranquilidad, de llenar tu taza, tanto metafórica como literalmente, para que puedas darle más a los demás.


      Si tu bebida favorita es alcohólica, está bien mientras sólo te tomes una al día, pues de lo contrario este ritual dejará de relacionarse con el amor a uno mismo, porque están bien documentados los efectos tóxicos que tiene el consumo excesivo de alcohol sobre la salud, el bienestar y las relaciones. En menor medida, demasiada cafeína proveniente de un té, café o un refresco cargado (como la cola o las bebidas energéticas) también puede tener un efecto tóxico, así que siempre se aconseja la moderación en todas las cosas.


      Este ritual es, idealmente, para llevarse a cabo en soledad, pero si tus amigos, tu familia o tus compañeros siempre están cerca y listos para sentarse contigo en tu descanso, puedes decirles amablemente que necesitas espacio o tiempo para reflexionar. Quizá puedas organizar un momento para tomarse algo juntos más tarde.


      No es egoísta atender tus necesidades, hacer de tus necesidades una prioridad de vez en cuando o pedirles espacio a los demás. No les puedes dar lo que tú no tienes. Tienes que amarte lo suficiente primero para poder amar a los demás.


      Si no crees que puedas darte el tiempo necesario para tomarte un té, la respuesta es simple: encuentra el momento. Sólo necesitas darte unos minutos de espacio y tranquilidad, y hacerlo incrementará tu productividad porque este ritual es para recargar tus baterías. Si a un carro se le acaba la gasolina, deja de funcionar. Sucede lo mismo con el cuidado de uno mismo. Si no te das un poco de tiempo y espacio cada día para reflexionar y enfocarte en ti, simplemente no tendrás un día productivo.


      Si te resulta difícil darte algo así, entonces has identificado un factor clave en tu vida que está obstruyendo tus posibilidades de tener éxito y ser feliz. Pregúntate por qué ofrecerte algo a ti mismo es difícil. La gente feliz y exitosa ha aprendido qué tan importante es el cuidado de uno mismo, por lo tanto, lo integra a su vida.


      Por supuesto que instarte a que te ames es más fácil de decir que de hacer, así que aquí te dejo unos consejos que pueden ayudarte.


      Sé tu mejor amigo: trátate como tratarías a tu mejor amigo. No seas duro ni implacable, y háblate con cariño y de manera positiva, como lo harías con alguien a quien amas.


      Evita el perfeccionismo: la perfección es una meta imposible de alcanzar y simplemente hará que te ames menos. Lo único a lo que aspiramos es a ser perfectamente imperfectos.


      Vaso medio lleno: cuando tomes la bebida de tu elección y llegues a la mitad de tu taza, recuérdate a ti mismo que está medio llena y no medio vacía, y extiende esa idea a tu vida diaria. Tira tu filtro negativo y enfócate más en lo positivo. Esto es particularmente importante cuando te enfrentas con pensamientos sobre ti mismo. Nunca te refieras a ti como un fracaso, puesto que eso te define por algo que hiciste mal, no a toda tu persona. Esto quiere decir que debes volver a escribir tu guion interno en una forma más positiva.


      El amor propio es una opción: amarte a ti mismo es una opción que puedes escoger en este momento. No tienes que ser más delgado ni más exitoso ni debes pasar ese examen ni conseguir ese trabajo para amarte a ti mismo. Lo puedes hacer aquí y ahora. Puedes elegir al amor en cualquier momento. Realmente es así de sencillo. Si no estás dispuesto a amarte hoy, entonces no estás dispuesto a hacerlo mañana. Empieza hoy mismo.


      
        Ejercicio: cómo tomarte tu taza todos los días


        En algún momento de tu rutina diaria, elige unos minutos para sentarte solo y tranquilo con una bebida de tu elección, y aprovecha para reflexionar y disfrutar un momento de paz. No importa qué bebida escojas ni cuándo lo hagas (aunque a media mañana, durante la pausa para tomar café, sería el momento ideal), ya que lo principal es que ese momento sea sólo para ti y para que pienses cómo te sientes y reflexiones sobre tu vida y tus necesidades. Éste es un momento que te obsequias.

      


      Haz que tu ritual cobre vida


      La ceremonia japonesa del té está basada en el simple hecho de hervir agua, preparar té, ofrecerles a otros y tomarlo nosotros mismos.
 Cuando el té se ofrece con un corazón respetuoso y se recibe con gratitud, éste satisface la sed física y espiritual.


      URASENKE


      Transformar la pausa para tomar té o café en un ritual está inspirado en la hermosa ceremonia japonesa del té, en donde beberlo tiene mucho significado espiritual. En Japón, preparar el té es una meditación que enriquece el cuerpo, la mente y el alma.


      Mientras te dispones a disfrutar de tu bebida favorita, recuerda que esto es mucho más que sólo tomarte un momento de paz. Esto se trata de ti mismo, de silenciar tu mente y escuchar a tu corazón y a tu alma; se trata de amarte. En lo más profundo de nuestro corazón se encuentra la persona que realmente somos, nuestro núcleo, nuestra alma, nuestra esencia. Tu alma conoce tu potencial y tu esencia, y cuando no te estés cuidando o cuando estés buscando la felicidad y el éxito en el sitio equivocado, tu alma te lo dirá.


      Escúchala: todas tus preguntas tienen una respuesta si puedes aprender a oírlas. Descubre lo que necesitas y lo que realmente te motiva, y lleva a cabo actividades del mundo real para darle un propósito y un significado a tu vida.


      
        Para dejar constancia


        [image: ] Ritual para cambiar la vida: elegir un tiempo de tranquilidad para uno mismo cada día y disfrutar de una bebida favorita.


        [image: ] La teoría: esto te motivará para centrarte en tus propias necesidades y en la importancia vital del amor propio.


        [image: ] El ejercicio: ten cuidado de no pasar este tiempo preciado en tu teléfono o preocupándote por tu lista de pendientes. En lugar de eso, enfócate en beber a conciencia, y si descubres que te pierdes en tus pensamientos, simplemente vuélvete a enfocar en la taza que tienes en la mano y en las sensaciones que te provoca beber. Asegúrate de escoger una taza bonita, y agradece brevemente por el té (y a los productores y los conductores que lo trajeron para que lo pudieras tener en tu taza). Observa cómo este pequeño ritual para el cuidado de uno mismo te otorga paz y felicidad, y fíjate si existe una relación entre tus sentimientos de felicidad y el hecho de tomarte tiempo para ti mismo.

      


      Hazlo: ¡llena tu propia taza!


      Nunca olvides que tu descanso para beber té no es sobre lo que tomas, sino sobre el estado de tu mente. Es una forma de cambiar tu vida al recordarte la magia y el amor que puedes descubrir en tu interior si tienes simplemente un tiempo para ti mismo.


      Cuando te aprecias y empiezas a amarte de verdad, todo el mundo empieza a responderte. Es cuando vuelves a creer en la magia. Así que, ¿por qué no detenerse, poner el agua a hervir y empezar a codearte con el éxito?


      En el sabor de una sola taza de té, encontrarás algún día la verdad de las diez mil formas del universo.


      MAESTRO ZEN KYONGBONGG SUNIM, CH’ANN


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #10
 Déjalo ir


      Tarde o temprano todos tenemos que dejar ir el pasado.


      DAN BROWN


      «Perdón» no es la palabra más difícil de pronunciar para la mayoría de nosotros, sin embargo, la palabra «adiós» sí lo es. A muchos nos parece sumamente difícil dejar ir, y nos aferramos a los sentimientos negativos que nos impiden crecer y avanzar con nuestra vida, así que el ritual número 10 se trata de liberarnos.


      Para mejorar tu vida es esencial dejar ir las emociones, experiencias, cosas o gente negativa que simplemente ya no cabe en ella. Liberarnos es la clave para el crecimiento personal, pero no es algo sencillo. Se necesita práctica, así que durante los siguiente 21 días, me gustaría que pasaras un poco de tiempo liberando cualquier sentimiento que te esté frenando. Necesitamos dejar ir de manera consciente, y realizar esto repetidamente si queremos atraer el éxito y la felicidad a nuestra vida.


      Los beneficios


      En el proceso de dejar ir, perderás muchas cosas del pasado, pero te encontrarás a ti mismo.


      DEEPAK CHOPRA


      Algunas investigaciones sugieren que las emociones negativas como el miedo, el enojo y la culpa liberan químicos en tu cuerpo que pueden debilitar el sistema inmunológico y provocar enfermedades importantes o fatiga, o debilitar la salud en general. Aferrarse a emociones negativas puede dañar seriamente tu salud psicológica y provocar depresión.48


      Las emociones negativas tienden a dominar tu percepción de todo y todos, y así sabotean, como resultado, tus oportunidades de tener éxito y ser feliz. Liberarlas también evitará que te preocupes mucho sobre lo que otras personas piensan porque, una vez que dejes ir lo que te está hundiendo, vas a redescubrir tu verdadero yo, y de esa manera el resto se arregla solo. Además, te motivará para que dejes de verte como una víctima, porque cuando lo haces eres incapaz de crear los cambios positivos que necesitas para transformar tu vida. Aceptar tu responsabilidad sobre tus sentimientos, dejar ir y avanzar te empodera porque te da el control.


      Dejar ir no es lo mismo que ignorar o suprimir. De hecho, es todo lo contrario. Debes aceptar que esos sentimientos negativos existen antes de dejarlos ir. Enfocarte exclusivamente en lo positivo mientras evitas prestarle la atención necesaria a las emociones negativas que se han acumulado durante años es una receta para el desastre porque para encontrar un sentido y significado personal en la vida, necesitas enfrentarte a la felicidad y al dolor. Los sentimientos nocivos también pueden funcionar como una señal de advertencia que nos alerta sobre ámbitos de nuestra vida que no están funcionando correctamente y que debemos atender. Por lo tanto, aunque es imposible evitarlos (después de todo, la vida se trata de experimentar contratiempos y conflictos), la clave está en aprender a enfrentarse a ellos. Evitarlos o arrastrarlos contigo dañará tu salud y tu bienestar psicológico. Si los aceptas, aprendes de ellos y luego los dejas ir, entonces podrás incrementar tus posibilidades de tener salud y felicidad.


      Evidencia anecdótica


      Debemos estar dispuestos a dejar ir la vida que habíamos planeado para tener la vida que nos está esperando.


      JOSEPH CAMPBELL


      Cuando murió mi madre, no podía superarlo. Entré en la fase de la negación. No quería tener ninguno de sus artículos personales cerca de mí, así que regalé todo y me quedé con algunas de sus cosas en una caja de zapatos que guardé debajo de mi cama. Cuando me llegaban pensamientos sobre ella, me llenaba de trabajo. No podía aguantar enfrentarme al dolor. No lloré. En su funeral no me sentí completamente presente. Fue como si me viera a mí misma y al evento sin formar parte de él. Durante muchos meses después de su muerte, no me permití llorar.


      Si eres alguien que tiene un acercamiento saludable con el dolor y entiende la importancia de dejar ir, mi negación puede parecer difícil de entender, sin embargo, la estoy utilizando como un ejemplo extremo de los peligros de no aceptar que algo importante dejó tu vida. No sorprende a nadie, pero en ese estado de negación era demasiado frágil como para protegerme de la realidad del dolor, y seis meses después me hundí en una depresión muy grave de la cual me tomó varios años salir. En retrospectiva, me doy cuenta de que no necesitaba tocar fondo de la desesperación y desperdiciar por completo dos años de mi vida si hubiera sido capaz de llorar, hacer duelo y dejarla ir de una manera saludable.


      Algo vital para recuperarme de la depresión fue aprender a dejar ir a mi madre, y el poderoso ritual de soltar un globo de Cantolla y verlo alejarse durante la noche desempeñó un papel importante en ese proceso. Lo realicé cada noche durante un mes y lentamente pude aceptar mi dolor, liberarlo, llorar, hacer duelo y avanzar con mi vida. En el camino, también aprendí que el hoyo negro de mi depresión no empezó con la negación del dolor que la muerte de mi madre me provocó, sino por otras relaciones, sentimientos y experiencias en mi pasado que no fui capaz de dejar ir. Estaba acumulando como una urraca todo mi pasado, y ese peso me estaba hundiendo.


      Sólo era necesario aceptar que me estaba aferrando de manera innecesaria a algo que ya había dejado en el pasado. Por ejemplo, amigos de diferentes etapas en mi vida de los que ya me había separado, pero con los que seguía manteniendo contacto, aunque me aportara una sensación apenas notoria. En otras ocasiones, se trataba de liberar algo extremadamente tóxico, como mi enojo y resentimiento contra mi padre por haber estado ausente la mayor parte de mi vida, y la baja autoestima y falta de confianza en mí misma que eso me generó o mi tristeza por no haber podido hacer del ballet mi carrera, como lo había soñado.


      Era momento de evitar que todos los sentimientos negativos y las decepciones de mi pasado determinaran mi presente. Tenía que aprender a aceptar el dolor y progresar. Debía dejar de definirme como una víctima de mi pasado y de mis sentimientos de dolor, de duelo y decepción.


      En la actualidad, dejar ir es algo que hago todos los días. Es algo que creo que necesito practicar diario. Significa aceptar aspectos de mí que formaron la persona que soy en la actualidad, y vivir el momento sin un filtro de recuerdos. También significa verme como un todo y no como algo roto o que está siendo arrastrado en direcciones diferentes. Practico este ritual cada día porque si no lo hiciera, estoy segura de que regresaría a mi antiguo hábito. Además, como madre de dos adolescentes, dejar ir es muy importante porque aún continúo pensando en ellos como mis bebés y recordando cuando yo era su mundo, y necesito aprender a aceptarlos como adultos que me aman pero que ya no me necesitan mucho. La forma en la que lo hago es simbólica, a través de rituales visuales de los cuales daré detalles más adelante. Esto ayuda a que las cosas se sientan muy obvias y terminantes para mí, pero al igual que sucede con los demás rituales, la forma en la que lo hagas debe ser una que te sirva. Sólo puedo ofrecer sugerencias de cosas que me han funcionado.


      Obstáculos en el camino


      Hay una diferencia importante entre darse por vencido y dejar ir.


      JESSICA HATCHIGAN


      A la mayoría de la gente le asusta admitir que tiene un dolor interno porque piensa que el proceso de dejar ir abrirá heridas viejas una vez más y que revivirá el dolor. Éste no es el caso, porque no se está reviviendo un dolor personal, sino liberándolo y dejándolo ir. El proceso es completamente natural y mucho menos doloroso que el dolor interno. Compáralo con que te disparen en el pecho con una flecha. La flecha podría quedarse ahí y quizá puedas sobrevivir, pero, con el tiempo, la herida puede infectarse, afectarte y amenazar tu vida. Sin embargo, si sacas el arco gentilmente y sin dolor, te liberas y estás listo para sanar y vivir una vida normal y saludable una vez más.


      A otras personas les puede asustar dejar ir heridas viejas porque se han acostumbrado a usarlas como pretexto para no ser más felices ni más exitosos. Si ése es el caso, tu ritual para dejar ir en este capítulo es completamente vital si quieres mejorar tu vida. Una mentalidad retrógrada de víctima es una barrera que te impide tener éxito y ser feliz en cada aspecto de tu vida.


      La decisión es tuya. Puedes decidir avanzar en la dirección en la que tus sueños se encuentran o puedes escoger tener una vida de pretextos en la que los sueños no se vuelven realidad.


      De manera sorprendente, otro obstáculo para este ritual es pensar que no tienes nada que dejar ir. Quizá no tengas recuerdos dolorosos del pasado ni sentimientos que te hundan. Si ése es el caso, dejar ir sigue siendo importante porque la vida siempre se mueve hacia delante. Hazlo con épocas de tu vida, gente o situaciones que ya no están acordes contigo. Siempre hay algo que necesitamos dejar ir, nos demos cuenta o no, incluso si eso significa decirle adiós, con amor y bendiciones, a lo que pasó el día de ayer.


      
        Ejercicio: dejar ir


        Como mencioné previamente, es importante encontrar tu forma de dejar ir emociones, situaciones, gente o creencias que ya no van acorde contigo o que te están frenando. Éste es un proceso en desarrollo para cada uno de nosotros, incluso si no estamos plenamente conscientes de ello, porque si reflexionamos, debemos dejar ir el ayer para poder aprovechar las oportunidades que el día de hoy nos presenta. Aquí hay unas sugerencias para ayudar con ese proceso. En este caso, no hay una sección separada sobre cómo darle vida a tu ritual porque esta acción está llena de sentido y, por lo tanto, es un ritual por definición.


        Antes que nada, recuerda una experiencia o situación emotiva que te provoque malestar, pena o arrepentimiento. Visualízala en tu mente y, al llevar a cabo el ejercicio de tu elección, deja ir conscientemente esa experiencia o sensación dolorosa. Si no tienes nada de lo que sientas la necesidad de liberarte, enfócate simplemente en lo que sucedió en tu vida ayer y libera eso para que quede en el pasado. Aquí hay algunas sugerencias.


        [image: ] Lo que el viento se llevó: éste es uno de mis ejercicios favoritos para el ritual de dejar ir y se lleva a cabo en el exterior. Sólo tienes que tomar algo liviano como una pluma, un trozo de pasto o una hoja de un árbol y luego soplarle y verlo alejarse. Mientras flota, despídete del pasado o de cualquier cosa o persona que necesites liberar. Me encanta este ritual, pues realmente puedo entender cómo es que mucha gente encuentra un gran alivio al liberar las cenizas de sus seres queridos en el viento.


        [image: ] Polvo al polvo: si tienes el tiempo y la posibilidad de escribir de lo que te quieres liberar en un pedazo de papel, luego enciende un cerillo y quema el papel (de forma segura), esto puede ser un ejercicio del ritual liberador muy poderoso.


        [image: ] Cortar el lazo: si tienes el tiempo y la posibilidad, lleva un globo afuera, corta el lazo y míralo irse flotando y, al mismo tiempo, despídete de tu pasado. Liberar un globo de Cantolla cuando cae la noche puede ser igual de efectivo e inspirador, y quizá incluso más hermoso. Ésta es una opción del ritual muy hermosa e inspiradora que me ayudó a enfrentar la pérdida de mi madre.


        [image: ] Irse flotando: deja caer unas flores en un río y ve cómo se van flotando. Si no vives cerca de un río, puedes hacerlo en tu lavabo.


        [image: ] Crea un espacio: éste puede vincularse con el ritual número 8 porque, cuando ordenas o limpias un espacio, puedes pensar en ello como una manera de dejar ir lo viejo para hacerle espacio a lo nuevo.


        [image: ] Bendiciones: si es tiempo de decirle adiós a una persona con la que estudiaste, viviste, trabajaste o con la que tuviste una relación importante, una de las formas más poderosas de dejar ir es simplemente decirle adiós con tus bendiciones.

      


      Haz que tu ritual cobre vida


      Que estés lleno de bondad. Que estés bien.
 Que estés en paz y tranquilo. Que seas feliz.


      ANTIGUA BENDICIÓN BUDISTA TIBETANA


      Existen incontables maneras de dejar ir, pero acompañarlo con un acto visual o simbólico puede hacer que el proceso sea más fácil para ti. Si sencillamente no tienes el tiempo ni la posibilidad, una forma más sencilla de llevar a cabo este ritual es respirar profundamente, aguantar la respiración durante unos cuantos segundos y luego exhalar lentamente hasta que no te quede aire en los pulmones. Mientras exhalas, despídete de tu pasado o de lo que tengas que dejar ir.


      Después del ejercicio que escojas llevar a cabo, asegúrate de darte un momento para celebrar. No te saltes este paso importante, porque lo que has hecho es algo muy trascendental. Las emociones te pueden atrapar y hundir, y dejarlas ir de esta forma puede liberarte. Si algunos días te dan ganas de llorar antes de llevar a cabo este ritual, deja que tus lágrimas se conviertan en otro ritual. Algunas investigaciones demuestran que llorar es una forma de liberación y de dejar ir las bacterias y las toxinas, y hacerlo tiene grandes beneficios para la salud.49 También libera estrés y mejora el humor y la comunicación.


      
        Para dejar constancia


        [image: ] Ritual para cambiar la vida: pasar unos momentos cada día liberando y dejando ir.


        [image: ] La teoría: esto te ayudará a aceptar el momento presente más plenamente, y evitará que retengas emociones, relaciones y situaciones negativas y frustrantes.


        [image: ] El ejercicio: disfruta la sensación de ligereza que sientes al dejar ir cualquier cosa que te está frenando. Anota si existe una relación entre este ritual y tu habilidad para aprovechar el momento y ver de forma clara hacia delante mientras avanzas durante estos 21 días.

      


      Hazlo: ¡déjalo ir!


      Nadie quiere experimentar dolor emocional, pero éste es parte de la vida, y si nos aferramos al dolor que acumulamos, la carga emocional nos impedirá avanzar. Según Buda, se nos otorgan 10 000 momentos de felicidad y 10 000 momentos de dolor, y nuestro desafío es no dejar que nos agobie ni la felicidad ni el dolor, sino que debemos dejar nuestros corazones abiertos y con ganas de amar, en lugar de que estén cerrados y fríos.


      Llevar a cabo el ritual de dejar ir de manera constante durante los siguientes 21 días puede ayudarte a liberar la energía negativa de tu pasado para que seas libre de darle la bienvenida a experiencias nuevas y emocionantes. También puede ayudarte a que un sinfín de amor y felicidad llegue a tu corazón y a tu vida. Estás marcando claramente una división entre el ayer y el hoy. Estás dejando ir y avanzando hacia algo nuevo y mejor, y de eso se trata tener una vida feliz, emocionante y llena de significado.


      La vida avanza hacia delante. Las hojas viejas se marchitan, mueren y se caen, y las nuevas crecen y se extienden hacia delante y hacia la luz.


      BRYANT MCGILL


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #11
 Di una oración


      Siete días sin rezar, lo vuelven a uno débil.


      ALLEN E. VARTLETT


      Todos los rituales de este libro están diseñados para ayudarte a manifestar lo que quieres en la vida, pero éste reside en la fuerza espiritual. Es por eso que está firmemente colocado en el escenario central. Se basa en el concepto sencillo de saber lo que quieres y creer que puedes tenerlo. Es sobre el poder que tienen una oración o una intención para cambiar tu vida.


      La idea es redirigir tus pensamientos completamente hacia lo que quieres que suceda o se manifieste en tu vida. Entre más lo creas y más energía inviertas en esto, es más probable que suceda. No te distraigas con los detalles, los obstáculos, las dudas o los miedos que se te presenten en el camino, sólo enfócate en tus sueños. Necesitas entrenar a tu mente para que crea por completo que un día se volverá realidad lo que quieres.


      Quizá en este punto estés pensando que solamente estoy tocando de nuevo la idea del poder del mantra del pensamiento positivo de muchos libros de autoayuda, pero ése no es el caso. Este libro se trata de hacer en lugar de pensar en hacer, y mientras continúes leyendo, te darás cuenta de que este ritual para cambiar tu vida no es la excepción.


      Los beneficios


      Si sólo rezas cuando estás en problemas…
 estás en problemas.


      ANÓNIMO


      La idea de que el optimismo te conduce a una mejor salud ha sido estudiada, y el mensaje es muy claro: dice que una actitud positiva mejora definitivamente tanto la salud física como la mental. La ciencia también ha demostrado que realmente existe poder en la oración, aunque estos estudios se centran principalmente en los beneficios que tienen para la salud los rezos con inclinaciones muy religiosas.50 Sin embargo, otras investigaciones sobre pensamientos e intenciones positivas muestran claramente que un pensamiento muy concentrado tiene mucho poder.51 Es imposible saber cómo funciona exactamente esto, pero quizá tenga relación con la ley del regreso o con que lo que das se te regresa. Lo puedes comparar con lanzar una pelota al aire. Sabes que caerá al suelo en algún momento. En otras palabras, en lo que pienses o en lo que te concentres con mucha pasión, se manifestará en tu vida de alguna manera.


      Quizá ya lo has experimentado o notado en la vida de los demás. Las circunstancias tienden a reflejar en lo que te enfocas o te obsesionas. Por ejemplo, una vez tuve una amiga que le tenía un miedo increíble a los perros. Cada vez que quedaba con ella para tomar café, era seguro que habría un perro ahí complicándole la vida de alguna manera. Me podía encontrar con amigos en el mismo sitio y no había ningún perro a la vista, o quizá uno muy tranquilo.


      Obstáculos en el camino


      Tu visión se volverá muy clara sólo cuando mires hacia tu corazón.
 Quien mira en su interior, despierta.


      CARL JUNG


      Hay algunos obstáculos importantes que debes tener en cuenta. No esperes superarlos todos de la noche a la mañana, ya que romper hábitos establecidos a lo largo de una vida toma tiempo. Sólo sé consciente de ellos, porque gradualmente la conciencia hace maravillas para incrementar la efectividad de este ritual.


      Confusión: por una parte, quizá quieras rezar (o centrar tu atención) en referencia a lo que quieres, pero al mismo tiempo te preocupa que suceda algo que no te gustaría, que no estás siendo realista o que no va a funcionar. Por ejemplo, quizá sueñes con ser rico, pero te preocupa que sea un ideal egoísta. Si haces eso, tu mente se confunde y no puede concentrarse en ayudarte a tomar las riendas para lograr tus metas. Necesitas darle instrucciones claras para que pueda responder a tus oraciones. Ten en mente que tienes miles de pensamientos al día, y pasar un momento soñando con obtener un ascenso no va a contrarrestar que pases el resto del día preocupado por lo que piensa de ti tu jefe. Recuerda, para que las oraciones sean efectivas, necesitas deshacerte de los pensamientos que les hagan competencia y creer firmemente en tus sueños. Necesitas eliminar la duda.


      Banalidades: si sientes que tu vida es insignificante, el primer lugar para empezar a buscar las explicaciones es en tus pensamientos. Muchos de ellos se repiten constantemente: ayer y antier y el día antes de eso. La ciencia confirma que muchos de nuestros pensamientos son habituales, y casi todos ellos son banalidades e insignificancias, como preocuparse por lo que alguien dijo, lo que una celebridad contó, el precio del autobús, entre muchas otras cosas.52 Este tipo de pensamientos banales pueden dominar tu vida, crear sentimientos de confusión y de ausencia de algo. En cambio, la intención y la oración aportan sentimientos de tranquilidad y plenitud. Si quieres mejorar tu vida, eleva tus pensamientos a cosas más importantes y grandiosas como «¿qué tengo que agradecer el día de hoy?» o «¿cómo puedo hacer de este mundo un mundo mejor?». Ten ese tipo de pensamientos con frecuencia y verás que pronto encontrarás la inspiración para llevar a cabo acciones.


      Voces competitivas: cada día te verás bombardeado por voces y opiniones de otras personas, de tu familia, de tu cultura, de tu religión, entre otras. Todas ellas pueden hacer que pierdas de vista lo que quieres para ti, así que tienes que encontrar la manera de evitar que esas interferencias le hagan competencia a tus pensamientos, y debes hacerlo con decisión. Unos cuantos rituales en este libro te ayudarán a concentrarte, pero si todo falla, quizá quieras practicar un poco de meditación para que te ayude a eliminar los pensamientos banales y encuentres una perspectiva más individual.


      Tu propia voz: quizá el obstáculo más importante del poder de la oración o de la intención es la voz crítica en tu propia cabeza, que constantemente te dice que no puedes hacer algo o que no eres lo suficientemente bueno. Te diré algo muy importante: nada en esa autocrítica es verdad, pero como lo piensas tan seguido, le das el poder a las oraciones negativas, y eso comienza a manifestarse en tu vida. Necesitas volver a programar tu voz interna para que te elogie en lugar de hundirte.


      Rogar en lugar de creer: rezar, para los propósitos de este libro, no tiene nada que ver con la religión en cuanto a pedirle o rogarle a Dios o a otro poder (lo que sea que eso signifique para ti) ayuda, piedad o consuelo. Si ruegas o pides algo, parece un hecho que asumes que no lo has conseguido o que quizá no sea posible hacerlo. Para este ritual necesitas asumir que lo que quieres puede pasar o ya pasó. Por ejemplo, si quieres ser considerado atractivo, te dices a ti mismo que lo eres. Sabes que eres atractivo. Ése es un paso importante para muchos de nosotros, particularmente si tenemos una autoestima baja, y es por ello que este ritual viene justo después de uno que tiene que ver con el amor a uno mismo. Recuerda, si no puedes amarte, el éxito y la felicidad no llegarán a ti. Es algo que no es negociable. A partir de este momento, deja de malgastar tu energía dudando sobre ti mismo y acepta que eres increíble y que puedes tener la vida de tus sueños. Si después de 21 días no ves un cambio, puedes volver a tus antiguos patrones de pensamiento, pero por ahora inténtalo. ¡Observa lo que sucede!


      Dudas: si no puedes creer que algo es posible para ti, quizá no se manifieste en tu vida, así que necesitas creer en ello primero. Es más fácil decirlo que hacerlo si estás acostumbrado a pensar que eres ordinario, pero quiero destacar en este momento que cada uno de nosotros es capaz de realizar cosas extraordinarias si tan sólo creemos en ellas y rezamos. Piensa en esas historias de madres que consiguen reunir la fuerza o el valor extraordinario para levantar objetos pesados y salvar así la vida de sus hijos, o en los deportistas que parecen derrotados y que ganan a pesar de todas las adversidades. Lo que todas estas personas tienen en común es fuerza de voluntad, un mantra o una oración en su cabeza que les dice que pueden hacerlo. Haz de eso tu mantra.


      Evidencia anecdótica


      Nuestra intención crea nuestra realidad.


      WAYNE DYER


      Hay una diferencia real entre esperar y creer. Recientemente, mi carrera como escritora me ha dado pruebas positivas de ello. Desde que puedo recordar, mi objetivo como escritora ha sido empoderar a los lectores con verdades que inspiren y estimulen, que los hagan sentir mejor respecto a sus vidas. Me fascina todo lo espiritual y, como resultado, fui bendecida, pues me solicitaban escribir libro tras libro sobre el tema. Pero, al mismo tiempo, sabía que mi trabajo como escritora no atraía a las masas. ¿Por qué? Simplemente porque hay mucha gente que no quiere leer ese tipo de libros «espirituales». ¿Por qué querría hacerlo?


      Sin embargo, siempre esperé que un día me dieran una oportunidad para escribir un libro inspirador y que tuviera el potencial para cambiar vidas, uno que se dirigiera a la gente que normalmente no lee ese tipo de obras. Con frecuencia le preguntaba a mi editor si podía hacer un libro diferente a los que normalmente escribía, incluso mandaba propuestas, pero nunca hubo interés. Me veían como una escritora espiritual, y no podía cambiar esa percepción. Perdí las esperanzas y continué escribiendo dentro de mi zona de confort.


      Entonces, hace seis meses, algo cambió dentro de mí. Quizá fue una reacción al caos en el mundo debido a las diferencias religiosas, o a que mis hijos entraban en la adolescencia y decían que sabían todo, cuando era obvio que no era así, y yo los quería guiar. Como haya sido, recuerdo haberme despertado en la noche y dicho en voz alta: «Voy a escribir un libro que tenga el potencial de dirigirse a todos y no sólo a los pocos ya convertidos». Me dije a mí misma que si ningún editor estaba interesado, lo escribiría y lo publicaría en mi página de redes sociales, la cual ya tenía tanta popularidad que sentí que alguien me estaba dando una señal de que era el momento.


      No bromeo, en menos de una semana de haberme decidido (y de creer o rezar), me dieron la oportunidad de escribir este libro. Salió de la nada. No fue realmente mi idea, sino la de mi editor, pero no importaba en lo absoluto. La vida me estaba dando la oportunidad de escribir una obra que les permitiera cambiar su propia vida a quienes quisieran leerla, y realmente sentía que tenía la experiencia, el conocimiento y la habilidad para hacerlo.


      
        Ejercicio: cómo rezar


        No es necesario tener una sección aparte que explique cómo transformar una acción en un ritual, porque una oración es, por su propia naturaleza, un ritual, algo sagrado con un significado personal profundo.


        No necesitas ser religioso para rezar, y no necesitas arrodillarte con las manos alzadas a menos que quieras. Lo único que tienes que hacer es utilizar el poder de tus pensamientos para atraer a tu vida lo que quieres. Pon tanta energía, color y concentración en tus pensamientos como te sea posible, siéntelos y confía en que pueden volverse reales. Por supuesto, como lo ha aclarado este libro, pensarlo no es suficiente: tienes que llevar a cabo acciones, pero dejar tus intenciones con claridad sobre la mesa para que las vea el universo es el primer paso y el más importante, y un fundamento sólido en el que se base todo lo que realices.


        Si realmente no sabes cómo rezar o no quieres hacerlo como siempre, debes saber que no hay una forma correcta o incorrecta. Puedes decir tus creencias en voz alta o en silencio. Puedes arrodillarte o caminar. Lo importante es que sea personal, ya que le darás un significado sagrado. Lo único que recomendaría es que te tomes el tiempo para hacerlo, de preferencia en paz y con tranquilidad, y que no sólo lo pienses, sino que también lo sientas con todo el corazón. Lo que estás haciendo es usar tu intención o creencia optimista para atraer un cambio positivo. Sólo necesitas unos cuantos minutos para enfocar tu mente, tus sentimientos y tu energía en lo que quieras manifestar. Si eres creyente, quizá quieras pedirle a un poder superior o a Dios que te apoye al manifestar tu intención. Encender una vela puede darle un sentido más sagrado.

      


      Haz que tu ritual cobre vida


      Vive tu sueño. Crea tu vida. Vive con intención.


      LESLIE SCHWARTZ


      Sé tan específico como puedas y también sé realista para conseguir las cosas en las que fijes tu atención. Por ejemplo, si quieres ser un escritor exitoso, pero nunca has publicado nada anteriormente, primero obsérvate publicando unos cuantos artículos en tu periódico local o escribiendo un blog y luego, cuando logres esa meta, habrás conseguido la confianza para pasar al siguiente nivel de tu plan para la dominación mundial literaria.


      Éste es el único ritual que es una excepción en cuanto al tiempo que te tomará, porque la oración no se realiza durante un momento, sino durante todo el día. En otras palabras, debes enfocar tus pensamientos en lo que quieres que suceda (como lo he recalcado varias veces en esta sección), y creer que sucederá durante todo el día. Obsérvalo en tus pensamientos, fantasías y sueños tan seguido como puedas durante los siguientes 21 días. Si tu mente duda o se distrae con ideas sin importancia o banales, redirígelos con amabilidad al resultado que visualizas en el ritual número 6 (ver página 97).


      
        Para dejar constancia


        [image: ] Ritual para cambiar la vida: cualquier cosa en la que se enfoquen tus pensamientos, se manifiesta.


        [image: ] La teoría: cuando rezas por algo y te concentras en lograr el resultado, puedes atraerlo a tu vida.


        [image: ] El ejercicio: tus oraciones pueden ser tan sencillas o complejas como tú lo decidas, pero tenlas en mente durante todo el día. Anota cualquier cambio positivo que resulte de añadir una oración a tu rutina diaria.

      


      Hazlo: ¡di una oración!


      Por supuesto que, en el mundo real, los pensamientos positivos sin acciones no te llevarán a ningún lado, sin embargo, la acción sin pensamientos positivos tampoco lo hará, pues simplemente no te sentirás inspirado ni lleno de energía sin ellos. Necesitas ambos. Hay un poder mágico en enfocar tus pensamientos e intenciones y en tener expectativas que no existe si solamente esperas tener éxito. Recuerda, rezar no se trata de rogar o pedir, se trata de tener expectativas. Si no te gusta la palabra «oración», sustitúyela por «intención» o «meditación».


      Si, como resultado, no ves cambios positivos en tu vida, entonces siéntete con la libertad de regresar a tus viejas costumbres. Tienes todo por ganar al intentar esto, y sólo perderás una mentalidad negativa.


      Al escoger tus pensamientos y elegir las emociones actuales que expresas y las que refuerzas, determinas la naturaleza de las experiencias de tu vida.


      GARY ZUKOV


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #12
 Ilumina a alguien


      Ningún acto de bondad, sin importar lo pequeño que sea, se desperdicia.


      ESOPO


      Hasta ahora, en este libro sólo nos hemos concentrado en ti: que empieces bien el día, que establezcas tus creencias, que creas en tus intenciones, que te ames a ti mismo con todo tu corazón y alma y que te asegures de que cosas buenas te sucedan. Sin embargo, para este ritual y para el siguiente, el centro de atención estará en otras personas. El enfoque regresará por completo a ti después de eso, porque debes ser el cambio que quieras ver en este mundo, pero, por ahora, hablemos de otras personas.


      No hay manera de negar que otros y sus opiniones, sus estilos de vida y sus sugerencias te afectarán a ti y a tu vida, sin importar lo mucho que creas en ti y en tus sueños. Entre más cercano sea alguien, es más probable que tenga una fuerte repercusión en ti, pero es impresionante cómo una breve interacción con un extraño a veces puede influir en tu humor o en tu comportamiento durante el día. Algunas investigaciones recientes muestran que la mente humana es extremadamente receptiva a las sugerencias, especialmente si son realizadas por personas en las que confiamos.53 No nos damos cuenta, pero tendemos a alterar nuestro comportamiento para alcanzar las expectativas que la gente tiene de nosotros. La clave para liberarse de esto es, por supuesto, ignorar dichas expectativas y enfocarse en las que tienes para ti mismo.


      No dejes que nadie, además de ti mismo, determine tu importancia, tus capacidades o tu valor. Espero que los rituales previos y los que siguen refuercen la trascendencia del desapego emocional y de concentrarse en uno mismo. Sin embargo, existen más formas sorprendentes para liberarse del poder que otras personas tienen para influir en ti en una forma negativa: trata de ayudarlos.


      Cuando ayudas, eres amable o inspiras a los demás, los receptores de tu generosidad no son los únicos que se benefician. También te favorecerá enormemente y aumentarás tus posibilidades de tener éxito y felicidad en la vida. Así que el ritual número 12 y su acompañante, el número 13, te motivarán para dar algo a los demás. Déjame explicarte los beneficios que esto tiene para ti y cómo puede mejorar tu vida.


      Los beneficios


      La verdadera grandeza de una persona, desde mi punto de vista, es evidente en la forma en la que trata a aquellos a quienes no les debe ni cortesía ni amabilidad.


      JOSEPH B. WIRTHLIN


      Éstas son unas cuantas razones poderosas que explican por qué ayudar a otros te hace sentir más feliz. Espero que te inspiren a hacerlo.


      La satisfacción de ayudar: Algunos estudios han demostrado que cuando nos involucramos en algún voluntariado de manera regular, dedicamos tiempo o damos algunas de nuestras posesiones a la caridad, se liberan químicos que nos hacen sentir bien.54 Esta satisfacción de ayudar se experimenta no sólo con buenas obras o con donaciones, sino en cualquier situación en la que haces algo amable sin pensar en obtener alguna recompensa, incluso cuando es algo tan pequeño y relativamente insignificante como sostener la puerta abierta para la persona que viene detrás de ti.


      Estimulación del estado de ánimo: durante cuatros semanas, investigadores de la Universidad de Columbia Británica le pidieron a gente con altos niveles de ansiedad que llevara a cabo actos de amabilidad hacia otras personas,55 que iban desde abrirle la puerta a otros hasta donar a la caridad o comprarle el almuerzo a algún amigo. Al finalizar, los investigadores descubrieron que ser amables con otras personas motivaba una mejora en el buen humor de la gente y un incremento en la confianza social.


      Inyección de confianza: algunos estudios han demostrado que la gente que invierte su tiempo para ayudar a otros tiene una autoestima más alta y, como hemos visto, una autoestima saludable es esencial para tener una vida feliz y exitosa.56


      Cambio de perspectiva: ayudar a otros puede cambiar tu actitud y mejorar tu humor, lo cual te vuelve más optimista. Hacer el bien o ayudar a otros también te empodera y te otorga un sentido y un propósito.


      Paz interna: ayudar a otros es una forma sorprendente de aliviar el estrés y encontrar calma y paz interna. También te puede hacer apreciar más lo que ya tienes. Además, investigaciones de la Universidad de Texas han mostrado que hacerlo te empodera para ayudarte a ti mismo.57


      El efecto terceras personas: cuando ayudas a otro, no sólo apoyas a esa persona y a ti: hay una tercera parte involucrada. Algunas investigaciones de la Universidad de Cambridge descubrieron que si alguien ve (o sólo escucha) que alguien recibe ayuda, se siente motivado a hacer una buena obra. Así que, en ese sentido, una buena acción realmente hace de este mundo un mundo mejor.58


      Obtener lo que das: recuerda la ley de la atracción. Lo que piensas tiende a manifestarse en tu vida (ver página 153). Sucede lo mismo con tus palabras y tus acciones, obtienes lo que das. Por lo que, si te quieres sentir amado, intenta darle amor a los demás. Si quieres ayuda y apoyo, ofrece ayuda y apoyo. ¿No me crees? Inténtalo sólo durante tres semanas y descubramos si tengo razón. No tienes nada más que perder que egoísmo.


      La gente no olvida: otro beneficio apremiante de hacer sentir especiales a otras personas es que tienden a recordar no lo que dijiste o hiciste, sino cómo las hiciste sentir. Si has hecho sentir mejor a alguien, esa persona se sentirá bien contigo. La gente tiende a ayudarte si la ayudas y apoyas y eres amable cuando lo necesita. Una y otra vez he descubierto que cuando ayudo a otros con todo el corazón, me recompensan con su lealtad y, en algunos casos, con su apoyo, ayuda y consejo.


      Por lo tanto, si consideramos todo lo anterior, se siente bien ayudar a otros y, de cierta forma, es una situación en la que todos ganan.


      Evidencia anecdótica


      A pesar de que alguien sea o no religioso, y a pesar de que crea o no en la reencarnación, no hay nadie que no aprecie la amabilidad y la compasión.


      DALAI LAMA


      Mientras escribía este libro, el poderoso impacto de este ritual me golpeó de frente. Me di cuenta de que otro de mis libros estaba siendo plagiado en línea. Eso me había sucedido en varias ocasiones en el pasado, y sencillamente lo reportaba con mi editor y seguía adelante, pero en esta ocasión las palabras me llegaron. A pesar de que este escritor (a quien llamaré Bob por el bien de esta anécdota) claramente había tomado mi trabajo, lo presentó de forma hermosa, y parecía entender y amar mi libro. No sé por qué, pero decidí no decírselo a mi editor y, en lugar de eso, traté de contactar a Bob. No es algo que recomiende hacer, pero fue lo que hice.


      Le envié un mensaje a Bob diciéndole que había notado lo que había hecho, y que quería que dialogáramos. Le aclaré que no estaba enojada y que lo que estaba haciendo con mi trabajo era, de cierta manera, un cumplido. Realmente no esperaba una respuesta, pero en poco tiempo la obtuve. Parecía lamentarlo mucho, y estaba agradecido de que no lo hubiera reportado. Me contó algunos detalles personales que no repetiré aquí, y le tuve compasión. Sabía que no estaba mintiendo, pues es muy fácil desaparecer sin dejar rastro en línea. Él realmente lo lamentaba y era un gran admirador de mi obra. De todas formas, para resumir, decidí ayudarlo. Era evidente que Bob tenía muchas más habilidades que yo en internet, así que le hice sugerencias sobre cómo podríamos trabajar juntos. También aplaudí lo que había hecho con mi libro.


      Unos días después, recibí el mensaje más inspirador de Bob. Dijo que no podía creer mi voluntad para perdonar y comprender y que no haya emprendido acciones contra él, y que lo había inspirado a hacer lo mismo con alguien más que estuviera sufriendo. Bob me dijo que se sintió bien ayudar a otros y que, a partir de entonces, quería ser una mejor persona.


      Leer ese mensaje me hizo sentir bien. Sí, debí haberlo reportado porque lo que estaba haciendo estaba mal, y no recomiendo aceptar el plagio, ni lo apoyo. Sin embargo, retiró el material inmediatamente desde que lo contacté y aceptó su error. Sinceramente, me pregunto qué hubiera pasado si en lugar de lo que hice, él hubiera recibido una amenaza de acciones legales. Quizá simplemente hubiera utilizado el material bajo otro seudónimo, como ha sucedido muchas otras veces.


      Una vez más, no recomiendo que hagan lo que yo hice. Simplemente quiero resaltar mi punto porque puedo decir que tratar de ayudar a alguien a tener una mejor vida o tomar mejores decisiones laborales, tuvo un profundo significado para mí. Le dio a Bob una sensación de esperanza, una posibilidad que dudo que cualquiera otra acción le hubiera otorgado. También me hizo sentir que mis interacciones con él crearon la diferencia, y eso me hizo sentir bien.


      Obstáculos en el camino


      La mejor parte de la vida de un buen hombre son sus pequeños, anónimos y olvidados actos de bondad y amor.


      WILLIAM WORDSWORTH


      Obviamente es muy difícil darle algo a los demás si no nos sentimos bien o felices, pero que algo sea complicado no significa que sea imposible. Puedes y debes hacerlo, no sólo porque ayudar a otros sea lo que hay que hacer, sino porque, como señalé en la sección de beneficios, ayudar a otros realmente te ayuda en todos los sentidos. Si te estás sintiendo muy negativo, te sorprenderá el estímulo que te otorga hacer el bien a alguien más. ¿No me crees? Sabes lo que voy a decir: haz el bien, ayuda o inspira a alguien durante los siguientes 21 días y observa si notas alguna diferencia en tus niveles de felicidad. Si no lo haces, entonces puedes volver a tu vida como era antes, pero aun así te recomiendo que tu lectura antes de dormir sea Cuento de Navidad de Charles Dickens.


      Si de verdad te sientes tan vacío que no puedes darle nada a otros, recuerda que no debe ser un acto de generosidad grande o que te quite mucho tiempo, algo tan sencillo como una sonrisa será suficiente. Si no logras reunir la energía para sonreír, entonces quizás quieras pasar tiempo analizando cuál es la causa subyacente, y puedas tomar medidas para resolver el problema.


      Quizá sientas que este ritual contradice consejos que te di anteriormente y en los que te pide que te enfoques más en ti mismo, pero en realidad no es así, pues si estás sintonizado con tus necesidades, ayudar a otros será algo natural porque sabes que hacerlo se siente bien. El único momento en que ayudar se vuelve algo tóxico es cuando lo haces a expensas de tu propia felicidad, tiempo y energía. Si ése es el caso, simplemente necesitas recordarte que no puedes darle nada a los demás a partir de una taza vacía. Llena primero tu taza y establece límites saludables, porque los vínculos en los que una persona entrega todo, no son relaciones saludables: son tóxicas. Necesitas entender por qué estás en una relación con alguien que no te está dando nada a cambio, y si no hay ninguna posibilidad de que ese equilibrio se corrija, sigue el ritual anterior y deja ir a esa persona.


      Por supuesto que habrá momentos en tu vida en los que se espere que entregues todo; por ejemplo, cuando estás a cargo de un niño pequeño o estás cuidando de alguien que es vulnerable física y mentalmente, y si ésa es la situación, es extremadamente importante para tu bienestar que equilibres lo que le das a otros y lo que te das a ti mismo.


      
        Ejercicio: cómo iluminar a alguien


        Durante los siguientes 21 días, al menos una vez por día necesitas ayudar, inspirar o consolar de manera consciente a alguien. Esa persona puede ser un miembro cercano a tu familia, un ser querido, alguien a quien apenas conozcas o un completo extraño. Realmente no importa cómo lo hagas. Puede ser un gran acto de generosidad, como ayudar a alguien a mudarse a su nuevo hogar, o un pequeño acto de amabilidad, como hacer contacto visual con la cajera del supermercado y agradecerle. Puede ser una simple sonrisa sin razón alguna. Realmente no importa lo que sea, mientras haga que alguien se sienta bien, mejore o ilumine su vida de alguna manera.


        Si no estás seguro de dónde empezar, aquí te dejo unas sugerencias.


        [image: ] Sostenle la puerta abierta a alguien y sonríe cuando la atraviese.


        [image: ] Cómprale a un compañero una taza de café o prepárale una taza de té sin que te lo pida.


        [image: ] Cuando manejes, cédele el paso a otro conductor o peatón al cruzar la calle.


        [image: ] Sonríe o haz contacto visual con un cajero.


        [image: ] Cuida al niño de un amigo para que tenga tiempo para sí mismo.


        [image: ] Visita a un familiar que no hayas visto en mucho tiempo.


        [image: ] Envíale un mensaje amistoso a alguien con quien perdiste el contacto preguntándole cómo está.


        [image: ] Lleva a un amigo al aeropuerto.


        [image: ] Déjale propina al mesero.


        [image: ] Haz un cumplido genuino.


        [image: ] Escucha realmente a alguien y no lo interrumpas cuando hable.


        [image: ] En una conversación grupal, trata de asegurarte de que todos puedan hablar.


        [image: ] Dona ropa o dinero a la caridad.


        [image: ] Si escuchas chismes desagradables, sé la persona que diga algo positivo.


        [image: ] Perdona a alguien.


        [image: ] No seas tan duro con alguien.


        [image: ] Deja que una persona con pocos artículos en el supermercado pague antes que tú.


        [image: ] Dale un abrazo a alguien.


        [image: ] Escribe cosas agradables en el muro de un contacto en Facebook.


        [image: ] Mantén la puerta del elevador abierta para otra persona.


        [image: ] Sé empático.


        [image: ] Habla con un compañero del trabajo o la universidad con quien nunca lo has hecho.


        [image: ] Cede tu asiento en el autobús o en el tren.


        [image: ] Sonríe cuando tengas ganas de fruncir el ceño.


        [image: ] Ayuda a alguien que está en aprietos con bolsas pesadas o con una carriola.


        [image: ] Dale a un ser querido el beneficio de la duda.

      


      Haz que tu ritual cobre vida


      Creo en la magia de la amabilidad.
 Cada acto de amabilidad hace crecer al espíritu y fortalece el alma.


      ANÓNIMO


      Cuando haces el bien a otra persona, sentirás la satisfacción de ayudar. Cuando experimentes esto, recuerda que lo que estás haciendo no es sólo por tu bien y para el beneficio de la otra persona, sino para todo el mundo. La amabilidad es contagiosa, no lo olvides. Tu acto de amabilidad inspirará a la persona que ayudaste a ayudar a alguien más, y ellos, a su vez, ayudarán a alguien más, y así consecutivamente.


      Además, ayudar hace que los que observan tu acto de amabilidad se sientan bien. Quizá hayas notado que si eres testigo de alguien que cede su asiento en un tren o un autobús lleno, se restablece tu fe en la naturaleza humana. Así que si te dices a ti mismo que realmente estás mejorando el mundo y lo estás convirtiendo en un lugar más encantador e interconectado, cada vez que hagas algo bueno para alguien más le estás dando a tu acto de amabilidad un significado profundo y, en el proceso, lo estás volviendo un ritual.


      
        Para dejar constancia


        [image: ] Ritual para cambiar la vida: iluminar a alguien.


        [image: ] La teoría: ayudar a que otros se sientan mejor te hace sentir bien y atrae el amor, el apoyo y la amabilidad a tu vida.


        [image: ] El ejercicio: toma nota de cómo una buena acción hace que alguien más se ilumine, y cómo te hace sentir eso. Quizá quieras pensar sobre las causas que más te conmueven: tal vez un pariente mayor o una organización benéfica requieran ayuda. Considera la manera en la que podrías convertir esa ayuda en parte de tu ritual. Escribe si hay una relación entre tu voluntad para inspirar a otros y tu nivel de felicidad y de éxito.

      


      Hazlo: ¡ilumina a alguien!


      Ésta quizá no sea la razón por la que ayudas a los demás, pero cuando las personas se involucran en actos de amabilidad, a la larga son más felices porque se sienten bien consigo mismas, más optimistas, más morales y más positivas. Cuando te sientes bien contigo mismo, es más probable que atraigas cosas buenas y gente buena a tu vida. Es un principio: tratar a los demás como te gusta que te traten.


      Entonces, el ritual número 12 se trata de que cada día encuentres formas de hacer algo lindo por alguien más y te ayudes a sentirte genial en el proceso. Esto te motiva a dejar tu huella de amabilidad por donde quiera que vayas, y te recuerda cada día que tu jornada y tu vida serán más felices si les entregas a los demás un pedazo de tu corazón en lugar de tratar de darles una lección.


      Nadie se ha vuelto pobre por dar.


      ANA FRANK


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #13
 Escucha, realmente escucha


      Tenemos dos orejas y una boca, así que deberíamos escuchar más que hablar.


      ZENÓN DE CITIO


      Escuchar está muy vinculado con el ritual número 12, porque si escuchas a alguien, le iluminas el día. Por lo tanto, todos los beneficios, obstáculos e información del ritual anterior aplican también para éste. Es cierto, escuchar a alguien se mencionó en la lista de los actos de bondad sugeridos en el último ritual (ver la página 173), así que, si realmente tienes poco tiempo algunos días, puedes combinar el ritual 12 con el 13, mientras que el ritual número 14 también te ayudará a escuchar a los demás.


      Sin embargo, el acto de escuchar es tan poderoso que se merece una mención especial como un ritual por sí mismo.


      El poder de escuchar


      La palabra «escuchar» contiene las mismas letras que la palabra silencio.


      ALFRED BRENDALL


      La habilidad de la empatía otorga una de las mejores maneras para aliviar el dolor y el sufrimiento de alguien. Ser empático es entender la situación del otro desde su perspectiva. Es ponerte en sus zapatos sin juzgar a la otra persona. Ser empático y aprender sobre la cosmovisión del otro es lo que salva y cura a la raza humana. La empatía es lo que nos vuelve humanos, es la evolución y la clave para resolver conflictos en las relaciones y todos los problemas en el mundo. Nos vuelve valientes y compasivos.


      Si quieres cambiar tu vida y hacer de éste un mundo mejor en el proceso, no hay mejor forma para empezar que la empatía, y para ser empático necesitas escuchar lo que los demás te están diciendo.


      En la época moderna, casi todos nosotros estamos tan distraídos con nuestra vida y múltiples pensamientos que raramente escuchamos lo que las demás personas dicen. No estamos completamente comprometidos, y los interrumpimos y perdemos la concentración más seguido de lo que nos damos cuenta. El problema con eso no es sólo que faltamos al respeto o que hacemos menos a la persona con la que hablamos y la hacemos sentir como si lo que estuviera diciendo no nos importara o no fuera interesante, sino que también perdemos la oportunidad de descubrir o de aprender algo realmente importante.


      Evidencia anecdótica


      La sabiduría es la recompensa que obtienes tras toda una vida escuchando cuando hubieras preferido hablar.


      DOUG LARSON


      En mi experiencia personal, he descubierto que ser la persona más callada del grupo, en lugar de ser la vida y el alma del mismo, a veces puede empoderarte. Es increíble lo que puedes aprender y lo mucho que la gente está dispuesta a compartir contigo si tan sólo le das tu atención en lugar de tu punto de vista.


      
        Ejercicio: cómo escuchar


        Durante los siguientes 21 días, cuando tengas una conversación con alguien, comprométete completamente con la mente, el corazón y los ojos. No te distraigas con tu celular o planees con anticipación tu respuesta. Otórgales tu completa atención. No busques lo correcto o lo incorrecto para dar tu opinión, sólo escucha para entender al otro, para encontrar un punto en común, para conocer su verdad y la inspiración que se encuentra en el alma detrás de sus palabras.


        Quizá también quieras reflexionar acerca de las siguientes citas sobre el poder de escuchar. Escríbelas en un pedazo de papel y ponlo en un lugar importante como un recordatorio o para volverlo parte de un mantra o de una afirmación.


        Hacen falta dos para hablar la verdad, uno que hable y otro que escuche.


        HENRY DAVID THOREAU


        Entre más silencioso seas, más podrás escuchar.


        RAM DASS


        Cuando hablas, eres el único que repite lo que ya sabías, pero si escuchas quizá aprendas algo nuevo.


        ANÓNIMO

      


      Haz que tu ritual cobre vida


      La mayoría de la gente no escucha cuando intenta entender; escucha cuando intenta replicar.


      STEPHEN COVEY


      Escuchar también tiene un poder sagrado. Tiene un profundo impacto en los demás, ya que les hace sentir que lo que tienen que decir o su contribución importan. Eso también puede tener un impacto transformador en ti mismo. Cuando tienes diferentes conversaciones durante el día, date cuenta de qué tan bien estás escuchando. ¿Estás comprometido o tus pensamientos están divagando? ¿Estás siendo empático o distante?


      Observa cómo la manera en la que pones atención repercute en la persona que está hablando. Te sorprenderá qué tanto los inspira y los empodera, y si haces que los demás se sientan bien, se sentirán bien estando contigo. También te sorprenderá lo mucho que puedes aprender. Varios estudios han demostrado que escuchar es vital para un liderazgo efectivo y para tener éxito en la vida.59 Observa lo que sucede y escucha lo que los demás dicen. Quizá sus palabras sean el tesoro que estabas buscando al final del arcoíris.


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #14
 Aquí y ahora


      La vida está disponible sólo en el momento presente. Si abandonas el momento presente, no puedes vivir los momentos de tu vida diaria de manera profunda.


      THICH NHAT HANH


      Muchos de nosotros pasamos los días sin vivirlos al máximo porque nos centramos mucho en nuestro futuro y lo que esperamos lograr en ese momento. De alguna forma, este libro te ha motivado a hacer eso al pedirte que pienses en tus metas y en cómo alcanzarlas, pero eso nunca debe alejarte del hecho de que la única realidad es el aquí y el ahora, el momento presente. La única vida que tienes está sucediendo ahora mismo, y si no le prestas atención y no encuentras la felicidad en ella ni sentido en el momento presente, entonces no estás viviendo la vida al máximo, y una vida así no otorga felicidad ni éxito.


      La manera en que hay que vivir la vida al máximo cada día es al ser consciente. El mindfulness (o la conciencia plena) es la práctica de centrar tu atención en el momento presente y aceptarlo sin prejuicios. Esto no es tan sencillo como suena, pero si completas los rituales en este libro durante las siguientes tres semanas, ya estarás en el camino para hacer de la conciencia plena tu forma de vivir. Verás, en muchas formas, todos los rituales aquí descritos te motivan para apreciar el momento presente (porque un ritual es por definición algo que debes llevar a cabo con plena conciencia), pero éste, el último que debes completar durante tus actividades diurnas, reforzará todos los demás al poner tu atención sobre la conciencia plena. Entre más aprecies el momento presente, tu día será mejor, y entre más días buenos tengas, habrá más probabilidades de atraer el éxito y la felicidad hacia ti.


      Los beneficios


      Vivir el momento significa dejar ir el pasado y no esperar el futuro.
 Significa vivir tu vida de manera consciente, puesto que cada momento en el que respiras es un regalo.


      OPRAH WINFREY


      Los científicos han investigado bastante sobre la conciencia plena, y han descubierto que es el elemento clave de la felicidad.60 Su práctica se asocia mucho con el budismo, pero trasciende cualquier religión porque solamente se trata de enfocar tu atención en el momento presente y en el panorama general de tu vida en lugar de distraerte con los detalles.


      El profesor emérito Jon Kabat-Zinn, fundador de la clínica de reducción del estrés del Centro Médico de la Universidad de Massachusetts, fue el responsable principal de hacer de la conciencia plena o mindfulness una práctica médica, y mostró que puede mejorar el bienestar y la salud física, pues alivia el estrés, disminuye la presión sanguínea, reduce el dolor y mejora el sueño. También es capaz de desempeñar un papel muy importante para ayudar a combatir la depresión, la adicción, los problemas alimenticios y los desórdenes de ansiedad.61


      Algunos consideran que esto sucede porque la conciencia plena motiva a la gente a aceptar sus emociones, incluso las dolorosas, en lugar de evitarlas. Por esta razón, este tipo de meditación es prescrita cada vez con mayor frecuencia por psicoterapeutas, pues ayuda a que la gente se enfrente a los pensamientos negativos y destructivos.


      Sobre todo, las investigaciones han demostrado que la conciencia plena puede mejorar la vida. Te ayuda a disfrutarla o saborearla más.62 La gente que se concentra en el aquí y el ahora es menos propensa a sentir ansiedad sobre el futuro o a arrepentirse sobre el pasado, tiene una autoestima más elevada y una mayor satisfacción respecto a sus relaciones.


      Evidencia anecdótica


      Me he dado cuenta de que el pasado y el futuro en realidad son ilusiones.
 Existen en el presente, que es todo lo que hay.


      ALAN WATTS


      Durante décadas, viví mi vida a toda velocidad. Era una de esas personas que siempre estaba esperando el siguiente gran evento o acontecimiento. Era como si siempre estuviera aguardando que algo mejor de lo que estaba sucediendo pasara. Siempre estaba en un estado de expectativa perpetua.


      Solía pensar que cuando fuera más delgada o más rica, cuando estuviera casada, me convirtiera en madre o fuera una autora exitosa, cuando mis hijos fueran mayores o tuviera más tiempo para mí, etcétera, mi vida realmente empezaría. De lo que no me daba cuenta era de que mi vida empezó cuando nací, y estaba desperdiciándola viviendo mi presente en un estado de preparación. Me tomó casi cinco décadas tratar de valorar el momento presente, y el catalizador de ese paso en mi desarrollo personal fue que mis hijos dejaran de ser niños.


      Mucha gente sabia me dijo que disfrutara a mis hijos cuando aún podía, pero, como pasa muy a menudo cuando te dan un consejo importante, no lo escuchas hasta que estás listo para hacerlo. Cuando eran pequeños, realmente parecía como si la fase de la infancia nunca fuera a terminar, y siempre estaba mirando hacia el futuro y planeando la siguiente etapa de nuestra vida. De repente, su infancia terminó. En un momento yo era su mundo entero, y al instante siguiente ya eran adolescentes que no estaban interesados en su mamá, sino en crear su propio mundo.


      La transición de mis hijos de niños a adultos fue, por supuesto, perfectamente natural, pero yo no estaba preparada para eso. Extrañaba mucho a mis bebés. Buscaba recuerdos en mi mente para consolarme, y me di cuenta de que los únicos momentos que destacaban eran las vacaciones, y la razón era porque en esos momentos yo sí estaba completamente presente, pues todas las distracciones se habían eliminado. Cuando nacieron, esperaba con ansias su primer cumpleaños, luego, cuando por fin fueran a la escuela, y después, su último año en ella, y así sucesivamente. Todo el tiempo me estaba perdiendo la magia de amar y de vivir con ellos el momento porque siempre tenía la mentalidad de «las cosas serán mejores cuando esto y lo otro pase».


      A veces deseé poder regresar el tiempo y disfrutar de cada momento preciado con mis hijos, y no sólo estar deseando que sucediera, pero luego me di cuenta de que el arrepentimiento equivale a perder el tiempo pensando en el futuro. No quiero volver a cometer los mismos errores de nuevo y desperdiciar más momentos especiales de mi vida al no apreciar el ahora. Para mí, aún es un trabajo en progreso vivir en el presente, pero, afortunadamente, ya he avanzado mucho con la práctica de la conciencia plena.


      Un amigo mío me presentó el concepto hace unos cuantos años y, honestamente, puedo decir que ha mejorado mi vida. Estas técnicas me ayudaron a entender por fin la idea de que el día de hoy no es la preparación del día de mañana o el arrepentimiento del pasado. El día de hoy es lo que hay, y lo único que hay. El día de hoy es el evento principal. Espero de verdad que a ninguna de las personas que lea este libro le tome tanto tiempo como a mí dejar de vivir su vida como si fuera la preparación de algo posterior, y que aprecien el aquí y el ahora.


      En serio creo que, si pueden hacer eso, han descubierto el secreto de la verdadera felicidad y el éxito en la vida.


      Obstáculos en el camino


      El pasado y el presente se encuentran sólo en la mente, yo soy ahora.


      SRI NISARGADATTA MAHARAJ


      Cuando tu conciencia plena o tu habilidad para estar consciente en el momento presente aumente, descubrirás que los niveles de felicidad y paz en tu vida lo harán también. Familiarizarte con la manera en que funciona tu mente, te hace sentir y vivir mejor y más feliz. No obstante, existen obstáculos. Me he querido dar por vencida en muchas ocasiones porque vivir de verdad en el presente no es sencillo, pero, como sucede con cualquier dificultad, vencerla tiene recompensas increíbles. La mejor forma de avanzar con tu acercamiento al aquí y ahora es saber cuáles son los impedimentos potenciales, y planificar cómo enfrentarte a ellos.


      En primer lugar, debes estar consciente de que habrá distracciones. Pueden ser, entre otras cosas, pensamientos negativos, gente o tareas que exigen tu atención o ruido. Cuando se presenten (digo «cuando», y no «si se presentan», porque lo harán) velos como oportunidades para practicar tu estado de conciencia y, más importante aún, uno sin prejuicios, para poder volverte más fuerte. Los desafíos a los que te enfrentes serán maestros disfrazados que te ayudarán a crecer.


      En segundo lugar, necesitas entender que cuando empieces a desarrollar la conciencia plena, tus pensamientos estarán por todas partes. Sentirás con frecuencia que esto no tiene sentido, pero será vital que persistas en el caos, porque, confía en mí, entre más practiques, más fácil se volverá. Y si practicas al mismo tiempo que aprecias el aquí y el ahora durante las tareas de cada día, será cada vez más sencillo para ti.


      En tercer lugar, descubrirás que habrá momentos en los que te quieras dar por vencido porque no sentirás que progresas. Trata de recordarte que esos instantes son la oscuridad antes del amanecer, y cuando sientes que nada tiene ningún sentido, suele suceder que estás cerca de conseguirlo. No te rindas, especialmente no durante los 21 días.


      En cuarto lugar, las emociones negativas, los sentimientos de ansiedad, enojo, estrés y frustración serán tus obstáculos más importantes. Cuando te ataquen, y lo harán, acéptalos, pero no los juzgues como buenos o malos. Sólo nótalos y déjalos ir. También necesitas entender que cuando sientes emociones de ese tipo, no estás viviendo el momento presente, sino que te estás tratando de adelantar al futuro o te estás arrastrando al pasado. Además, cuando los pensamientos negativos y las emociones te atacan, es posible que suceda porque les estés permitiendo a otras personas o a tus planes ser responsables de tu bienestar y felicidad, y ésa es la receta para el desastre, ya que la única persona que realmente te puede hacer feliz eres tú mismo. La conciencia plena te pondrá en el centro de la atención, donde perteneces.


      En quinto lugar, si sientes que no estás progresando con esto, trata de recordarte que no hay ninguna meta. El camino es el destino. Cuando practicas la conciencia plena, te estás enfocando en el aquí y el ahora, y en el proceso estás aprendiendo y creciendo. Ya estás llegando a tu destino.


      Para terminar, habrá una parte de ti que no quiera estar en el aquí y el ahora, particularmente si te estás enfrentando a emociones o situaciones difíciles. Si ése es el caso, recuerda que estás aprendiendo a aceptar lo que hay, porque es lo único que tienes. La única manera de sentirse bien es encontrar la felicidad y la paz aquí y ahora, como lo explica (mejor que yo) esta cita de Eckhart Tolle:


      
        La inquietud, la ansiedad, la tensión, el estrés y la preocupación (todas las expresiones del miedo) son provocadas por un vasto futuro y una presencia insuficiente. La culpa, el arrepentimiento, el resentimiento, las quejas, la tristeza, la amargura y todas las expresiones que no permiten perdonar, son provocadas por un vasto pasado y una presencia insuficiente.

      


      
        Ejercicio: cómo ser consciente


        Todo lo que haces puede convertirse en un ritual de conciencia plena, ya sea beber una taza de té (ver página 132) o escuchar a otra persona prestándole toda tu atención (ver página 173). Recuerda, la conciencia plena se trata de concentrarte (con cuidado y felicidad) por completo en lo que haces, y no distraerte con otras cosas.


        Quizá las siguientes sugerencias te ayuden a apropiarte de este ritual.


        [image: ] Camina a conciencia: cuando camines a algún lugar, pon atención en cada paso. Escucha tu respiración y el latido de tu corazón y observa todo a tu alrededor.


        [image: ] Una sola tarea: en algún momento del día, escoge una labor y concentra toda tu atención durante el tiempo que puedas. No pienses en nada más. Mientras te lavas los dientes, comes un plátano, manejas, caminas, te duchas o cualquiera de esas actividades diarias, debes estar ahí, completamente presente, e involucrar a tus sentidos. Ponle atención a las sensaciones en tu cuerpo en el momento presente. Experimenta todo, cada sensación y cada sonido, para que puedas disfrutar de todos tus sentidos.


        [image: ] Busca la belleza: cada día, busca a alguien o algo y admira su belleza, sólo lo bueno en esa persona o cosa. Quizá haya un sauce en el camino a tu trabajo, una foto en tu oficina o una calle por la que pasas diario y que conoces bien, pero que no has admirado. Obsérvala y aprecia cada detalle.


        [image: ] Limpia: en algún momento del día te lavarás las manos o limpiarás algo. Hazlo mientras le prestas mucha atención al agua y al jabón.


        [image: ] Escucha el sonido del silencio: encuentra un momento cada día para estar completamente en silencio, sin televisiones ni celulares ni computadoras cerca de ti.


        [image: ] Sumérgete en un buen libro: quizá parezca que leer es una forma de alejar tu mente del presente para ir a otro lugar, pero si pones toda tu atención en lo que estás leyendo, es una forma increíble de concentrarte.


        [image: ] Permítete experimentar emociones: si te sientes enojado, ansioso, culpable o triste durante el día, no trates de evitar esos sentimientos, sólo sé consciente de esa emoción y déjala presentarse sin prejuicios sobre si lo que sientes es bueno o malo. Luego, deja ir esa emoción. También puedes practicar esta técnica cuando tengas antojos (me refiero a sustancias como a comportamientos adictivos). Toma nota del antojo y no lo juzgues, con el tiempo te darás cuenta de lo que pasará.


        [image: ] Vigila tus pensamientos: pasa unos minutos examinando tus pensamientos cuando lleguen a tu mente. Toma nota de aquellos que te hacen sentir bien y de los que tienen el efecto opuesto. No te dejes arrastrar por el pasado ni por el futuro, sólo date cuenta de cuáles son tus pensamientos ahora mismo.

      


      Haz que tu ritual cobre vida


      Un monje le dijo a Joshu: «Acabo de entrar al monasterio. Por favor, enséñeme».
 Joshu le preguntó: «¿Comió su potaje de arroz?»
 El monje replicó: «Lo comí.»
 Joshu repuso: «Entonces, espero que haya lavado su tazón.»
 En ese momento, el monje fue iluminado.


      HISTORIA ZEN


      Ser consciente es un ritual porque es algo que tiene un significado profundo, y cuando te enfocas en el momento presente, le estás dando a ese instante un significado profundo.


      Un ritual no se trata de hacer una rutina o una actividad sin pensarlo. Es una forma de construir algo bueno y con un significado vasto que te empodere en la vida. Si no eres plenamente consciente al realizar todos los rituales de este libro, entonces no tienen significado, así que espero que las sugerencias para realizar este ritual motiven no sólo un acercamiento más consciente hacia tu vida diaria, sino que refuercen todos los rituales de este libro. Los 21 rituales diarios deben llevarse a cabo tanto con una profunda reverencia como con una consciencia total dirigida hacia el momento presente.


      
        Para dejar constancia


        Ritual para cambiar la vida: asegurarse cada día de encontrar tiempo para el aquí y el ahora.


        [image: ] La teoría: apreciar el momento presente por completo es una forma de vivir que incrementa bastante tus posibilidades de ser feliz.


        [image: ] El ejercicio: cuando practiques la conciencia plena, quizá descubras que tu respiración se hace más lenta y te vuelves más pensativo, mientras que tu cuerpo y tu mente se tranquilizan y tus pensamientos se vuelven menos intrusivos. Cuando pases más tiempo en el momento presente, observa cómo esto afecta tu habilidad para mantenerte tranquilo en una crisis o situación estresante. Date cuenta de la relación entre tu habilidad para mantenerte concentrado en el aquí y el ahora y tus niveles de felicidad y de éxito.

      


      Hazlo: ¡aquí y ahora!


      Más que cualquier otra cosa, ser consciente involucra aceptar lo que surja en ti en cualquier momento dado, ya sea positivo o negativo. Debes ser amable y cariñoso contigo mismo. Si tu mente se deja llevar por la crítica, los prejuicios o las distracciones, simplemente tranquilízala y vuélvela a dirigir amablemente hacia el momento presente.


      Entre más consigas disfrutar tus experiencias y estar en el momento presente sin juzgar, te será más sencillo aceptar lo que te encuentres en el camino durante el resto del día y aprovechar al máximo tu jornada y todos los días y, en el proceso, tu vida mejorará dramáticamente.


      Deja de actuar como si la vida fuera un ensayo. Vive este día como si fuera tu último día. El pasado ya terminó y el futuro no está garantizado, pero tienes el ahora.


      WAYNE DYER


      
        Check Point diurno


        En algún momento del día, revisa los siete rituales descritos a continuación para asegurarte de haberlos completado. Para facilitar la consulta, tómale una foto a la lista con tu celular o escríbelos en un pedazo de papel y colócalos en tu escritorio o en la pared.


        Ritual #8: organiza algo


        Ritual #9: llena tu propia taza


        Ritual #10: déjalo ir


        Ritual #11: di una oración


        Ritual #12: ilumina a alguien


        Ritual #13: escucha, realmente escucha


        Ritual #14: aquí y ahora
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        TERCERA PARTE


        


        Retírate satisfecho

      

    

  



  

    

      7 rituales vespertinos para cambiar tu vida


      


      Un día bien aprovechado trae un sueño alegre.


      LEONARDO DA VINCI


      Debes realizar los siete rituales restantes de tu día cada tarde después de que haya terminado tu rutina diaria o cuando estés finalizando tus actividades cotidianas. Le llamaré a este momento, cuando la mayoría de nosotros se prepara para ir a la cama y se despide del día, tu momento «mágico» o «dorado» porque lo que harás en ese tiempo será crucial no sólo para que tengas un sueño reparador, sino para ayudarte a despertar con un estado de ánimo positivo al día siguiente. También es el momento del día en el que puedes terminar todo con tranquilidad, y eso se reflejará en la reducción de información que te presentaré para que la proceses: la cantidad de texto disminuye a sólo un par de páginas por cada ritual.


      Los siguientes siete rituales son tranquilos y sencillos, se llevan a cabo de manera fácil y natural, tanto, que requerirás pocas explicaciones y te darás cuenta de que contienen cada vez menos información que los anteriores. En realidad creo que, en este punto del libro, tras leer todos los rituales previos, estarás en un momento de consciencia en aumento y serás capaz de sentir o entender de manera intuitiva los beneficios y el potencial de cada ritual sugerido para mejorar tu vida. En otras palabras, no requieres tanta información porque, en el fondo, sabrás que te beneficiarán enormemente.


      ¿Cuándo fue la última vez que estuviste genuinamente contento al final del día y te retiraste a dormir sintiéndote feliz contigo mismo? ¿Quizá fue cuando hiciste algo para sentirte orgulloso o lograste un objetivo que te habías impuesto? ¿Quizá fue cuando sencillamente pasaste el día haciendo cosas que te gustan y viendo a la gente a la que amas? ¿O quizá fue cuando tuviste un día que marcó la diferencia?


      Cualquiera que haya sido la razón por la que estuviste satisfecho, quiero que recuerdes cómo te sentiste al final de ese día asombroso. Este libro busca motivarte a vivir cada día al máximo para que, cuando llegue el final de tu jornada, realmente puedas retirarte complacido por completo, sabiendo que tuviste el mejor de los días y que cuando te despiertes una vez más a la mañana siguiente, lo harás con mucha determinación.


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #15
 Todo tuyo


      El mejor pensamiento se ha hecho en soledad.


      THOMAS EDISON


      Por fortuna, nos han repetido muchas veces que las relaciones positivas y la interacción social tienen muchos beneficios para nuestra salud y felicidad, sin embargo, el ritual número 15 va a equilibrar las relaciones con la soledad y te pedirá que, después de completar todas tus tareas, pases tiempo a solas. No importa cuánto tiempo lo hagas, pero se sugiere un mínimo de 10 minutos, de preferencia poco antes del anochecer, para que tengas la oportunidad de reflexionar sobre tu día.


      Los beneficios


      Sin una gran soledad, ningún trabajo serio es posible.


      PABLO PICASSO


      Multitud de investigaciones sugieren que, si se lleva a cabo de la manera correcta, pasar un tiempo a solas cada día puede ser muy benéfico y mejorar nuestra vida. Dichas investigaciones sugieren que incluso las personas más extrovertidas y socialmente orientadas deben pasar tiempo sin compañía si quieren mejorar su concentración y su pensamiento creativo y desarrollar una personalidad plena.63 En resumen, igual que un poco de ejercicio cotidiano y la comida saludable, pasar un tiempo a solas también puede hacernos sentir mejor.


      Esto tiene mucho sentido: durante siglos, la soledad se vinculó con la creatividad, al empoderamiento y los logros intelectuales de los líderes religiosos, artistas, científicos, innovadores y músicos. Algunas ideas brillantes se desarrollaron en soledad. A pesar de esto, muchos de nosotros asociamos la soledad con la carencia, con sentirse mal o estar deprimido, pero, en moderación, ésta es esencial para descubrir lo que realmente pensamos.


      Con frecuencia, nuestros juicios o pensamientos se empañan por las opiniones o expectativas de los demás, y aunque siempre debemos tomar en cuenta lo que otros piensan y aprender de ellos si podemos, debemos también aprender a confiar en nuestro propio instinto o intuición, y simplemente no puedes hacerlo en grupo. Necesitas estar solo.


      La paz y la soledad poseen un gran poder. Durante el tiempo que estés a solas, vuelve a tu centro y calibra tu identidad. Para mí, la soledad es un ingrediente vital para tener un día y una vida exitosos. Es el momento de escuchar mis pensamientos, de reflexionar sobre los eventos y de ser, simplemente. Evalúo y me sincronizo con lo que es vital para mi bienestar.


      Quizá el beneficio más práctico de tomarnos un tiempo para nosotros mismos tras el ajetreo de la vida (de otros miembros de la familia, de compañeros de vivienda, del sonido de la televisión o simplemente del estruendo de los electrodomésticos) es que nos ayuda a terminar el día y a relajarnos, lo que es importante para poder dormir mejor.


      Evidencia anecdótica


      Uno puede instruirse en sociedad; uno se inspira solamente en soledad.


      GARY MARK GILMORE


      La soledad es algo que siempre ha sido muy importante para mí, y cuando mi esposo se quedaba en la oficina todo el día y mis hijos estaban en la escuela, apreciaba mi tiempo a solas escribiendo, pensando y soñando.


      Hace cinco años, mi esposo se jubiló de manera anticipada, y de repente ya no estaba sola durante el día. Al principio fue maravilloso tener su compañía, pero después de un tiempo me empecé a sentir irritada por cualquier cosa, especialmente con los dos perros que mi esposo trajo a la casa, ya que peleaban constantemente con mis dos gatos. Añadan a esa mezcla dos adolescentes que parecía que pasaban todo el tiempo en casa, estudiando. Fue demasiado.


      Conseguí sobrevivir, y lo logré al darme permiso de esconderme un rato durante cada tarde en mi estudio. Cerraba mi puerta y disfrutaba la dicha de estar completamente sola. En ese tiempo, escuchaba música o cerraba los ojos y no dormía, sino que me recargaba de energía o simplemente me sentaba y soñaba. Estoy convencida de que, si no hubiera insistido en ese tiempo a solas, hubiera perdido la cabeza.


      

        Ejercicio: cómo estar a solas


        Hoy en día, a mucha gente le provoca ansiedad la idea de la soledad. Sin embargo, estar solos puede ser muy liberador y nos empodera. En la época en la que los celulares nos ofrecen una constante conexión incluso cuando estamos solos, la definición real de la soledad es vaga, pero para el propósito de este libro, se trata sencillamente de pasar mínimo 10 minutos a solas cada día, lejos de cualquier persona y con el celular apagado y en otra habitación.


        Si no te es posible hacerlo porque vives en una casa con muchas más personas, entonces tienes que encontrar un momento para ti cuando vayas a caminar por tu cuenta o cuando vayas por un café, tomes una ducha o cuelgues un cartel de «no molestar» afuera de tu habitación. Si es necesario, ponte tapones para los oídos. Lo importante es que, a pesar de las circunstancias externas, hagas esto sin compañía y, más importante aún, que dejes tu celular en otro lugar o que sólo respondas llamadas de emergencia, no mensajes ni correos.


        Quizá te des cuenta de que cuando hagas esto durante los próximos 21 días, incluso si limitas a 10 minutos tu periodo a solas, te sientas ansioso o desgraciado durante el ejercicio. Esto es perfectamente natural si estás acostumbrado a estar rodeado de gente. Nada más experiméntalo, no juzgues esos sentimientos incómodos y tómate tu tiempo, porque algunos estudios demuestran que incluso si tu lapso a solas no es particularmente alegre, parece que hay un efecto rebote y experimentarás, como resultado, emociones positivas, más confianza y más estima por ti mismo conforme transcurran los días y las semanas que te esperan.


      


      Haz que tu ritual cobre vida


      La soledad es una gran maestra, y para aprender sus lecciones debes poner atención.


      DEEPAK CHOPRA


      Para poder aprovechar tu periodo a solas, ten muy claro que tomarte tiempo para ti mismo es tu decisión. Otórgale a ese lapso mucho significado (hazlo un ritual) al recordarte que ese tiempo es tu tiempo para formarte una identidad y una dirección clara, única y sólo tuya. Estar a solas no es lo mismo que sentirse abandonado. Ése es un sentimiento miserable en el que tenemos la sensación de que nos falta algo, no obstante, aquellos que disfrutan de la soledad descubren su interior, y éste los ayuda a concentrarse y ser creativos. Pasar tiempo a solas te puede hacer más empático y te permitirá tener mejores interacciones sociales, pues te deja descansar de estar disponible siempre y recargar las energías que tanto hacen falta.


      Hazlo: ¡todo tuyo!


      Si eres un admirador de las novelas inmortales de Jane Austen, estarás familiarizado con el tiempo que se toma la heroína para reflexionar sobre los eventos del día en su habitación, mismas que la ayudan a crecer como persona e intelectualmente. Así que, durante los siguientes 21 días, date un tiempo a solas al final de tu ocupada jornada para reflexionar sobre lo que ha pasado, lo que hay y lo que puede haber. Busca el regalo de la soledad, pues te puede cambiar la vida.


      La mente es más aguda y perspicaz cuando está recluida en una soledad sin interrupción. La originalidad se desarrolla en aislamiento, libre de las influencias externas que nos amedrentan y paraliza la mente creativa.


      Estar solo, ése es el secreto de la creación: estar solo, ahí es donde las ideas nacen.


      NIKOLA TESLA


      RITUAL PARA CAMBIAR LA VIDA #16
 Da las gracias


      Todo gran cambio… empieza en la mesa del comedor.


      RONALD REAGAN


      En algún momento de la noche vas a cenar. La mayoría de nosotros se apresura o incluso se salta el almuerzo o come apresurado en los días que están muy ocupados, pero este ritual se trata de hacer que tu última comida cobre sentido. Dar las gracias antes de una comida no es algo religioso, es una actitud de agradecimiento por tu comida y de respeto hacia ti y los demás. Por ejemplo, quizá elijas agradecer el simple hecho de tener comida en tu plato cuando muchos en este mundo no la tienen, que los productores hayan podido cultivar los vegetales o que los choferes de los camiones los hayan llevado a la tienda, entre otras cosas. De esta manera, dar las gracias no es un acto que sólo le otorga un significado a tu cena, sino que se convierte en un acto de conciencia plena (ver página 181) en sí mismo.


      Los beneficios


      La parte más esencial de mi día está en una buena cena.


      RACHEL RAY


      Tomarse el tiempo para saborear la comida y darle un significado a nuestra cena tiene muchos beneficios. Algunos científicos han demostrado que las familias que disfrutan sus cenas en familia son más unidas, discuten y se divorcian menos y tienen niños y adolescentes a los que les va mejor en la escuela. También tienen menos posibilidades de fumar, tomar, drogarse o sufrir depresión y ansiedad.64 Esto no es sorprendente, pues ingerir alimentos en familia es importante para que la familia se una y desarrolle un sentido de pertenencia. Es el pegamento de la familia.


      Para los que viven solos, la cena también puede ser algo sagrado y positivo. Al alimentarte eres tu mejor amigo y te cuidas porque lo vales. Recuerda, la gente que se cuida y sabe lo que vale, tiene una vida más feliz y exitosa que quienes no lo hacen, así que ve la hora de la cena como una oportunidad de demostrarte lo mucho que te importas.


      Ya sea que cenes solo o acompañado, da las gracias, o haz algo equivalente, como encender una vela. Ésta es la señal para recordarle a tu cuerpo que deje de correr y se detenga para comer y digerir un alimento saludable y nutritivo. Por lo tanto, el momento de comer se convierte en un tiempo para enfocarse en la comida y para darle a tu cuerpo los nutrientes de calidad y la energía que necesita para funcionar en su máximo esplendor.


      Evidencia anecdótica


      La mesa del comedor es el corazón de la casa.


      ANÓNIMO


      Últimamente he tomado la decisión consciente de hacer que mis cenas sean memorables. La razón es porque hace 10 años mis hijos me dijeron algo que ya sabía, pero que no quería admitir. Me dijeron que cocinaba horrible. A partir de entonces, lo tomamos como una broma en mi familia y, cuando teníamos visitas, les decíamos que era mejor que se prepararan para un platillo desastroso cuando yo cocinaba, pues probablemente era cierto.


      Al principio me parecía divertido, pero después de un tiempo la broma perdió su chiste y me rendí. Conforme pasaron los años, empecé a depender mucho de la comida a domicilio, y la cena se convirtió en un asunto de prisas y de estrés, ya que la comida llegaba muy rápido o muy tarde. Entonces, cuando mi encantadora hija adolescente tenía alrededor de 14 años, descubrió su pasión por la cocina y gradualmente se encargó de la cena. Hacía un excelente trabajo, y la cena se convirtió en un momento alegre de conexión, algo que antes no existía.


      Me siento un poco avergonzada como madre contando esta historia, pero también estoy orgullosa de que mi hija me enseñara la importancia de darle a la cena un significado. No se trataba de lo que cocinara, ya que muchos de sus platillos eran muy sencillos, con frijoles y tostadas como su especialidad, sino del sentido sagrado que le devolvió a nuestra comida. ¿Cómo lo hizo? De manera muy simple: insistió en encender una vela a la hora de cenar.


      El simple hecho de encender una vela le dio un sentido sagrado a nuestra comida, y nos dio a toda la familia la oportunidad de enfocarnos en nuestros alimentos y en estar juntos.


      Se alegrarán al saber que ahora mi hija está ocupada con sus amigas la mayoría de las tardes, y que yo he vuelto a mi posición como chef principal, pero incluso si como sola o pido comida a domicilio, no he olvidado lo que me enseñó. Enciendo una vela, eso me calma y le da significado a mi cena.


      

        Ejercicio: opciones sencillas para este ritual


        Existe un aspecto espiritual y emocional de comer con veneración. Encender una vela es una manera poderosa de traer la concentración y lo sagrado a la mesa. Sin embargo, no necesitas hacer esto para lograrlo, puedes simplemente crear un hermoso centro de mesa para concentrar tu atención, colocar un ramo de flores, un adorno inusual o quizá una obra de arte que te inspire.


        Seas o no creyente, puedes dar las gracias para otorgarle a tu cena un sentido y apreciarla. Quizá quieras realizar la bendición espiritual o religiosa tradicional, o incluso hacerlo de otra forma sagrada. De hecho, dar las gracias puede ser tan sencillo como decir, por ejemplo: «Gracias por traernos a casa a salvo el día de hoy, por este tiempo juntos y por la comida en nuestros platos».


        Si dar las gracias no es algo que llame tu atención, entonces alcen los vasos para decir «buen provecho» o sencillamente para expresar alegría. Leer poesía, cantar una canción o escuchar música son otras opciones que quizá quieras incluir. Si vives con otras personas o con tu familia, entonces asegúrate de que todos estén sentados alrededor de la mesa.


        Si tienes familia o vives con otras personas, puede suceder que la conversación a veces se acalore durante la cena, y quizá terminen discutiendo. Si ése es el caso, entonces una buena idea es acordar tocar temas que no sean controvertidos. Si entran en un terreno de conversación que es probable que provoque tensión, quizá deban tener en mente una frase como «volviendo a la realidad» o «tomates y salchichas», algo que les recuerda a todos que deben abandonar el tema y simplemente disfrutar de la comida juntos.


      


      Haz que tu ritual cobre vida


      Después de una buena cena, uno puede perdonar a quien sea, incluso a sus propios parientes.


      OSCAR WILDE


      Si vives solo, ¿por qué no invitas amigos al menos una o dos veces por semana para darle a tus cenas una razón de ser? Si no es posible, asegúrate de sentarte y darle un significado a tu cena. Quizá quieras combinarlo con el ritual número 15 (ver página 199). Usa este momento para disfrutar la comida y los eventos del día, y para darte un poco de autocuidado amoroso.


      Ya sea que vivas con alguien o no, conserva lo sagrado de tu cena al sentarte o al darles a los demás el tiempo suficiente de sentarse antes de empezar a comer (eso incluye a la persona que preparó la comida). No permitas los celulares u otros aparatos en la mesa y asegúrate de que la televisión esté apagada. Come despacio y conscientemente. Usa cubiertos y vajillas elegantes si puedes y, después de terminar, tómate un momento para descansar tranquilo antes de apresurarte a limpiar todo.


      Quizá quieras terminar la comida agradeciéndole a la persona que la preparó o a los productores que ayudaron a traerla a tu plato.


      Hazlo: ¡da las gracias!


      Tu ritual de la cena no tiene que girar en torno a dar las gracias ni debe ser igual a como estabas acostumbrado a hacerlo de niño. No tiene que ser complicado ni consumirte mucho tiempo. Puede ser simplemente un momento de silencio antes de comer. Sin importar el ejercicio que escojas, lo fundamental es que tenga significado para ti, pues esto otorga una sensación de agradecimiento y aprecio y te ayuda a asegurarte de que durante los siguientes 21 días tus cenas sean nutritivas, agradables y, lo más importante de todo, realmente sagradas.


      Dar las gracias no es decir una oración antes de recibir los alimentos.
 Es una forma de vivir.


      ANÓNIMO


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #17
 Escríbelo


      Fantasear fue lo que me puso en el camino, pero escribirlo una vez que ya lo había comprendido fue lo que me atrapó y agitó para despertarme.


      EUDORA WELTY


      Escribir en un diario al final del día es un ritual extremadamente poderoso. No se trata de tener un diario secreto, como lo hacen muchos adolescentes, sino de llevar a cabo una práctica consciente que realmente mejore tu vida. Escribir las cosas te puede ayudar a entender mejor el día y también puede ser una forma de desarrollar nuestra expresión creativa. Muchos de nosotros escribimos comentarios en las redes sociales, pero utilizaríamos nuestra energía mejor si mantuviéramos un diario en el que realmente se refleje lo que pensamos y exprese lo que está sucediendo en nuestra vida, no lo que pensamos que nuestros amigos y seguidores quieren leer.


      Los beneficios


      Escribir un diario es un viaje al interior.


      CHRISTINA BALDWIN


      Además del evidente beneficio de tener un recordatorio permanente de tu historia personal con el cual puedes reflexionar cuando quieras, escribir un diario también es una forma de llevar un registro del progreso en todos los ámbitos de tu vida. Algunas investigaciones demuestran que escribir un diario que tome en cuenta tus metas futuras incrementa tus posibilidades de lograrlas porque te da la oportunidad de analizar si las tareas diarias están conectadas con tu visión a largo plazo.65 Al parecer, el acto de escribir tus metas de alguna manera incrementa tus posibilidades de lograrlas, quizá porque cuando las escribes parecen algo más real y ayuda a que tu mente se concentre.


      El psicólogo James Pennebaker, de la Universidad de Texas en Austin, también ha confirmado que tener un diario no sólo alivia el estrés y mejora el sistema inmunológico, sino que también te ayuda a aceptar eventos difíciles. La escritura creativa involucra el hemisferio izquierdo del cerebro, la parte analítica y lógica, y el hemisferio derecho, la parte intuitiva. Por lo tanto, te permite usar todo el poder de tu cerebro para entenderte mejor a ti mismo y también al mundo que te rodea.66 Por último, pero no por eso menos importante, tener un diario es una oportunidad para que termines tu día sabiendo que hiciste lo mejor que pudiste, y así incremente tu motivación e impulso para el día siguiente.


      Evidencia anecdótica


      Lleva un diario de tus sueños, metas y logros todos los días.
 Si vale la pena vivir tu vida, entonces vale la pena registrarla.


      MARILYN GREY


      ¿Alguna vez tuviste un diario secreto de niño? Yo sí. Tuve uno de esos diarios con candado y llave que te regalan cuando eres niño, y conseguí escribir en él consistentemente durante 2 años, pero luego llegué a la adolescencia plena, con todas sus distracciones, y perdí el interés de escribir en él. Hace poco volví a leerlo, y lo consideré muy revelador respecto a la persona adulta en la que me había convertido. No me di cuenta en aquel momento, pero lo que hacía era cuestionarme y desafiarme y, en algunos casos, llegué a respuestas profundas.


      Me tomó varias décadas volver a intentar llevar un diario, y el evento que lo promovió fue un artículo para una revista en el que me pidieron que escribiera algo sobre los beneficios de hacerlo. Descubrí que era una herramienta vital de la transformación para el ícono de la superación personal, Tony Robbins, y que también es un ritual que realizan muchas personas muy exitosas. Mientras llevaba a cabo mi investigación y escribía el artículo, fue muy evidente para mí que éste era un ritual que realmente beneficiaría mi vida si lo incorporaba a mi rutina. Tuve razón. Ahora, mi día se siente incompleto (y lo está) si no escribo algo sobre cómo me sentí, lo que pensé durante mi jornada y cómo puedo hacer mejor las cosas el día de mañana.


      

        Ejercicio: cómo escribir un diario


        Para empezar, sólo necesitas una pluma y papel o, mejor, un cuaderno, y si prefieres el mundo digital, un teléfono, una tablet o una computadora. Para hacer de esta experiencia un ritual tan exitoso como sea posible, hazlo de manera sencilla y concéntrate sólo en dos preguntas:


        1. ¿Qué aprendí sobre mí mismo y sobre los demás el día de hoy?


        2. ¿Qué puedo hacer para que el día de mañana sea mejor que el de hoy?


        Escribe tus respuestas durante los siguientes 21 días. Puedes anotar una sola oración o párrafos completos, pues no importa el tiempo que pases escribiendo, lo importante es que en algún momento de la tarde articules tus pensamientos por escrito y contestes las preguntas anteriores. Algunos días, si no tienes mucho tiempo, quizá prefieras grabar tu voz en el celular. Con tal de que te enfoques en dichas preguntas, eso estará bien. Trata de responderlas de la manera más honesta posible.


        Si algunas cosas te resultan difíciles de escribir, decir o compartirte contigo, refiérete a ti mismo en tercera persona. Todos tenemos días oscuros a veces. No sientas que siempre tienes que ser positivo y optimista en tu diario, porque no sería honesto, y el verdadero poder de tener un diario se basa en la honestidad. Usa el tiempo que te toma escribir para explorar ese lado oscuro y libera los problemas o las emociones difíciles, y quizá encuentres la luz en tu interior mientras lo haces.


        Quizá te preguntes si las redes sociales, Facebook o Twitter, entre otras, son el equivalente de escribir un diario, y mi recomendación sería que mantengas tu diario alejado de éstas a menos que realmente te sientas listo para compartir con tus amigos los secretos y los misterios de tu mundo interno. Como verás en el siguiente ritual, «Tu mejor yo», no estoy en contra de las redes sociales, y creo que, si son utilizadas de manera inteligente, pueden ser muy positivas, pero te sugiero que este ritual sea privado. Para encontrar tu verdadero sentido de identidad, hay algunas cosas que es mejor mantener sagradas y personales, sólo para ti mismo. Si compartes todo sobre ti mismo con los demás, corres el riesgo de perderte por completo frente a otros. No es una buena idea.


      


      Haz que tu ritual cobre vida


      Entre más luz dejes entrar en tu interior, más brillante será el mundo en el que vivas.


      SHAKTI GAWAIN


      Escribir en tu diario te recuerda que las personas poderosas con un fuerte sentido de identidad tienen ese poder interno porque una parte de ellas es privada y está dedicada sólo para sí mismas. No necesitan que los demás validen todo lo que dicen, hacen o piensan. Conocen y confían en su propia mente, su propio corazón y su propio espíritu.


      Tener un diario es un ritual con un profundo significado personal porque te ayuda a aprender sobre ti mismo, y cuando aprendes algo de ti, creces. Se trata de poner atención a lo que hay dentro de ti con el fin de vivir bien de adentro hacia fuera. Para volverlo un ritual exitoso, debes comprometerte con esta práctica por lo menos durante tres semanas y concentrarte en las dos preguntas que ya mencioné, ya que son sumamente efectivas para ayudarte a crecer personalmente.


      Hazlo: ¡escríbelo!


      No necesitas ser un escritor para tener un diario. Recuerda, se ha comprobado que tener uno mejora la claridad y la perspectiva y reduce el estrés, y también es un elemento clave para que logres alcanzar tus metas. En resumen, escribir un diario es una herramienta increíble para el desarrollo personal, y al combinarse con todos los otros rituales de este libro, puede incrementar de manera significativa tu bienestar general y tus niveles de felicidad, éxito y raciocinio.


      Escribo porque no sé qué pienso hasta que leo lo que digo.


      FLANNERY O’CONNOR


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #18
 Tu mejor yo


      Cuando posees la luz en tu interior, la ves en el exterior.


      ANAÏS NIN


      La capacidad de mirarte directamente a los ojos y de decirte que eres hermosa o guapo es una acción sencilla y poderosa que puedes realizar para mejorar tu vida. Mira, una vez que eres capaz de aceptarte y apreciarte por completo, hay algo en ti que cambia. La gente siente o puede ver tu confianza interna, y tú atraes de manera natural mejores cosas a tu vida.


      Los beneficios


      Una persona feliz es una persona hermosa.


      ANÓNIMO


      Se invierten miles de millones de dólares en productos de belleza y tratamientos cada año y, a pesar del alto precio que se paga en la búsqueda de la belleza, la mayoría de la gente, como resultado, sólo experimenta un estímulo temporal en su confianza, lo que provoca que pague todavía más y que el ciclo continúe. Tratar de alcanzar esta idea de la belleza completamente fuera de la realidad, creada por medio de retoques, es una meta inútil que sólo resultará en decepciones, falta de valía personal y una reducción en los fondos financieros.


      Construir tu autoestima es una forma mucho más barata de sentirte atractivo. Las investigaciones apoyan este enfoque, pues demuestran que la gente con una buena autoestima tiene una vida más feliz y mayores probabilidades de tener éxito que las personas que no se gustan a sí mismas o que no se consideran atractivas.67 En otras palabras, entre más feliz seas, es más probable que te sientas atractivo y le parezcas más atractivo a los demás.


      Evidencia anecdótica


      La belleza no está en la cara; la belleza es una luz en el corazón.


      KAHLIL GIBRAN


      ¿Alguna vez te ha pasado que al conocer a alguien a quien considerabas hermoso, ya no te pareció tan atractivo? En el mismo sentido, ¿alguna vez te ha sucedido que alguien a quien en un principio no considerabas muy atractivo, con el tiempo y al conocerlo, se volvió cada vez más encantador? He experimentado esto muchas más veces de las que puedo recordar, y nunca me deja de fascinar.


      Otra cosa que también he notado es que hacerle un cumplido honesto a alguien puede tener un efecto transformador en su apariencia. ¿No me crees? Inténtalo y observa. Dile a alguien que su atuendo le queda muy bien, que su corte de cabello le queda perfecto o que tiene una sonrisa bonita y observa cómo brilla. También notarás que utilizarán ese atuendo una y otra vez o que sonreirán más. Los verás más altos. Muchas veces, cuando fui instructora deportiva, noté cómo quienes acudían a mis sesiones se hacían más hermosos frente a mis ojos. No sólo se debía a su rutina de ejercicios, aunque eso ayudaba, sino que su confianza iba en aumento cuando les decía que se veían muy bien, y era verdad: podía, literalmente, ver crecer su potencial de belleza o su poder interior. Dentro de cada uno de nosotros existe el potencial para ser increíblemente atractivos, pero simplemente no creemos en él. La belleza empieza desde adentro. Cuando en tu interior crees que eres atractivo, cuando te enfocas en lo positivo y fuerte dentro de ti, entonces esa belleza interna se refleja en tu apariencia. Naturalmente, también te cuidarás mejor y harás todo lo posible para estimular tu belleza externa. Sin embargo, no tiene sentido que te enfoques únicamente en el exterior, pues la verdadera belleza sólo viene de adentro.


      

        Ejercicio: cómo sacar tu mejor yo o tu mejor selfie


        Gracias a los otros rituales, te has podido dar cuenta de que cada elección que hacemos (desde lo que decimos y sentimos hasta lo que comemos y cuánto nos ejercitamos) crea verdadera belleza en nuestro interior. La mejor forma de desarrollar esa belleza interna es aceptándote y amándote, pero ¿cómo consigues eso? Cada obra de autoayuda y de tradición espiritual aconseja el amor propio, pero en raras ocasiones nos dicen cómo desarrollarlo. No obstante, este libro te ofrecerá un ritual de amor propio increíblemente poderoso. Durante los siguientes 21 días, cuando te estés relajando en la tarde y de preferencia después de que hayas terminado de escribir en tu diario, te vas a tomar una fotografía, una selfie. La puedes publicar en tus redes sociales o la puedes dejar en tu teléfono.


        Cuando te tomes la foto, mírate a los ojos y reflexiona sobre lo mucho que has avanzado, y piensa en todo el amor y la bondad de tu espíritu. Sonríete ampliamente y, en tu mente, exprésate lo agradecido que estás hacia ti. Coquetea con tu reflejo. Imagina que estás conociendo a la persona de tus sueños y necesitas dejar una buena impresión. Luego, tómate la foto. Inténtalo un par de veces más si sientes que puedes posar para lucir mejor. Será incómodo al principio, pero los beneficios son inconmensurables. Después, busca en la imagen que has capturado lo que admiras y aprecias de ti mismo. Si no puedes encontrar nada, vuelve a buscar, pues estás perdiendo completamente la perspectiva. Habrá algo ahí, créeme, siempre lo hay.


      


      Haz que tu ritual cobre vida


      Para mí, no hay nada más hermoso que la paz interior en un hombre o una mujer.


      ALICE GRECZYN


      Para hacer de esto un ritual, necesitas verlo como algo mucho más importante que sólo tomarte una foto. No tiene nada que ver con la vanidad, pero sí con descubrir tu propio poder y belleza internos. Mientras vas progresando durante estos 21 días, me gustaría que le echaras un ojo a fotos más antiguas para que te des cuenta de cómo, mientras tu confianza y felicidad aumenta, tu apariencia empieza a cambiar. Compara la foto que tomaste el día 1 con la del día 7, y después con la del día 14 y, finalmente, con la del día 21. Verás que tu belleza aumentó.


      Si no puedes creer lo que estoy diciendo, me gustaría hablarte de algunas investigaciones que sugieren que entre más feliz eres, más atractivo te ves.68 Al parecer, tus rasgos armonizan como si fueran el reflejo externo de tu paz interior.69 Así que, cuando te tomes tu propia foto durante los siguientes 21 días, realmente crearás un registro externo de tu estado interno, o de tu mejor yo, a través de tu mejor selfie.


      Hazlo: ¡tu mejor yo!


      Vivimos en una sociedad obsesionada con las selfies, así que este ritual te pide que tomes algo considerado típicamente vano e inconsciente y lo transformes en algo realmente increíble. Tomarse una foto cada día te hará apreciar y celebrar lo que es hermoso y poderoso en tu interior. Entre más te enfoques en tu fuerza interna y en tu belleza propia y aceptes quién eres en lugar de compararte con los demás y exigirte estándares inalcanzables de perfección, más brillarás de adentro hacia fuera con tu propia belleza y poder.


      La vida es como una cámara. Enfócate en lo importante. Captura los buenos momentos. Crece a partir de lo negativo y, si las cosas no salen bien, toma otra foto.


      ANÓNIMO


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #19
 Repite después de mí


      Es la repetición de las afirmaciones lo que conduce a la creencia. Y una vez que la creencia se convierte en una convicción profunda, las cosas empiezan a suceder.


      MOHAMED ALI


      ¿Me creerías si te dijera que una simple afirmación, repetida durante tres semanas seguidas, tiene el potencial de plantar una semilla en tu mente que, si se nutre constantemente con los otros 20 rituales de este libro, puede desarrollarse en la realidad? Por supuesto, tal como lo describo en la introducción de este libro (ver página 11), los pensamientos sin acciones no funcionan, pero elevar la calidad de tu pensamiento es una manera poderosa de recargar tus esfuerzos, y este ritual te enseñará cómo el pensamiento positivo puede motivar y atraer cambios positivos.


      Espero que, para este momento, ya hayas abierto tu mente a la poderosa posibilidad de que realmente puedes mejorar tu vida cambiando tu rutina diaria. También espero que sepas y que no tengas ninguna duda respecto a que la única persona que puede llevar a cabo esos cambios positivos eres tú, primero, al tomar las riendas de tus pensamientos, y luego realizando acciones apropiadas en tu vida diaria. La persona que eres ahora ha sido creada por todas tus experiencias pasadas: todo lo que has sentido, pensado, visto y experimentado, y por lo que otros te han dicho o lo que tú te has dicho. Eres lo que has vivido, sin embargo, la pregunta que tienes que hacerte ahora es si esa persona es un verdadero reflejo de quién eres.


      A todos nos hacen comentarios cuando estamos creciendo y cuando somos jóvenes, y nos dejamos impresionar. Solemos creerlos. Sé que un tema constante en mi vida ha sido tratar de probarme a mí misma y a los demás que no soy lo que asumieron o me dijeron que era. Cuando tenía dieciséis años y estaba enamorada de los libros, me dijeron que debía ir a una clase especial porque no tenía «lo necesario» para ir a la universidad. Cinco años después, tras dejar la escuela y ser autodidacta, obtuve un lugar en King’s College, en la Universidad de Cambridge, para estudiar Teología e Inglés. El primer agente y el primer editor a los que me acerqué con ideas para un libro, me dijeron que no iba a conseguir tener éxito como escritora. Ahora tengo ١٠٠ libros cuyas ventas están cercanas al millón, en total. Me dijeron que no tenía futuro escribiendo libros espirituales, y llegué a la lista de los 10 más vendidos de The Sunday Times en dos ocasiones. Podría continuar recordando las cosas que me dijeron que no podría hacer y cuyas opiniones desafié al encontrar los recursos en mi interior para lograrlo.


      Si te repitieron constantemente durante tu infancia que no eras lo suficientemente inteligente o bueno, esos mensajes han tenido una repercusión en el tipo de adulto que eres. Aunque no sólo durante la infancia recibimos mensajes negativos, esto sucede en cualquier etapa de la vida. Nuestras mentes no pueden diferenciar entre un hecho y una opinión, y si te dicen repetidamente que no vales nada, tarde o temprano tu mente lo creerá. No dejes que eso te desaliente o haga que le temas a las voces de los demás, sino todo lo contrario. La naturaleza sugestionable de tu mente es una de las razones por la que puedes comenzar con el proceso del cambio positivo con el simple hecho de modificar los pensamientos y las palabras que te repites a ti mismo.


      Los beneficios


      La afirmación sin disciplina es el inicio del engaño.


      JIM ROHN


      Las buenas noticias (las que empoderan) son que puedes cambiar la manera en que tu mente está programada de una forma sencilla: a través del poder de repetirte oraciones positivas. Se suelen denominar «afirmaciones», y la ciencia ha confirmado su increíble poder para transformar vidas. La evidencia basada en algunas investigaciones ha demostrado que éstas, al igual que las oraciones, pueden reconfigurar el cerebro.70 Las afirmaciones interrumpen y reorganizan los patrones de pensamientos negativos que se han establecido durante años, y los remplazan con nuevas afirmaciones que manifestarán nuestras creencias. Te ayudan a tomar el control y hacer que tus pensamientos trabajen para ti en lugar de en tu contra.


      Antes, vimos que las preguntas tienen más poder que las afirmaciones (por eso es que el ritual número 3 es una pregunta para cambiar la vida, ver página 69), pero ya estamos al final del día, y tu mente necesita relajarse y descansar, no ser atacada con creatividad para encontrar respuestas. En otras palabras, las afirmaciones no son tan poderosas como las preguntas, pero de igual manera son potentes y perfectas para tus rituales vespertinos.


      Evidencia anecdótica


      Serás un fracaso hasta que impresiones a tu subconsciente con la convicción de que eres un éxito. Para conseguir esto, realiza afirmaciones que se adecúen.


      FLORENCE SCOVEL SHINN


      Hasta hace más o menos un año, nunca había dado una charla en una librería ni en ningún otro lugar sobre mis libros o mi escritura. La razón: no creía que pudiera hacerlo, y pensaba que nadie iría a escucharme hablar. Estaba contenta trabajando detrás de mi computadora, en silencio y sin que nadie me viera. Luego, como ya lo describí (ver página 61), uno de mis lectores me presentó las redes sociales, y descubrí lo maravillosa que era esa plataforma para comunicarme de forma inmediata con mis lectores. Al haber roto la barrera, fue inevitable que me invitaran a dar charlas y talleres.


      Mi primera reacción fue el miedo, pero también sentí que era algo que tenía que hacer. El mundo editorial ha cambiado y los autores necesitan salir al mundo, pero ¿cómo vencí ese temor? Leí muchos libros sobre hablar en público y les pedí consejos a otros autores que conocía. La mejor sugerencia que me dieron fue que debía tener pensamientos positivos y simplemente convencerme de que era una oradora elocuente y de que iba a dar una muy buena charla.


      Suena simple, pero funcionó totalmente y, ahora, cada vez que doy una plática, la noche anterior me repito en voz alta (para acostumbrarme al sonido de mi voz sin ninguna interrupción) que soy una increíble oradora y que mi audiencia se informará e inspirará con lo que les contaré. Suelen pedirme que regrese a los lugares en los que me presento, y aunque no inspiro a todos los que asisten, eso me sugiere que estoy haciendo algo bien.


      

        Ejercicio: dilo en voz alta


        Probablemente has escuchado hablar del potencial que las afirmaciones tienen para cambiar la vida, pero ¿alguna vez lo has intentado? Quizá te sientas un poco ridículo al decirlo en voz alta o no creas que algo tan simple como eso pueda funcionar, así que no lo has hecho. Pero como este libro se trata de hacer en lugar de pensar, te voy a pedir que, durante los siguientes 21 días, mientras te desvistes y te preparas para ir a la cama, te repitas a ti mismo en voz alta la siguiente afirmación tres veces.


        [image: ] Soy el arquitecto de mi vida; construyo su base y escojo sus contenidos, y mi potencial para ser feliz y tener éxito es ilimitado.


        [image: ] Soy el arquitecto de mi vida; construyo su base y escojo sus contenidos, y mi potencial para ser feliz y tener éxito es ilimitado.


        [image: ] Soy el arquitecto de mi vida; construyo su base y escojo sus contenidos, y mi potencial para ser feliz y tener éxito es ilimitado.


      


      Haz que tu ritual cobre vida


      Puedes cerrar la ventana y oscurecer la habitación, pero también puedes abrirla y dejar que entre la luz. Es cuestión de decidir. Tu mente es tu habitación. ¿La oscureces o la llenas de luz?


      ANÓNIMO


      Decir la afirmación anterior en voz alta se vuelve un ritual en tu mente por las siguientes razones.


      Primera: decir algo en voz alta reprograma tu mente para considerar lo que estás diciendo como la verdad absoluta. Las palabras no sólo llegan de tus pensamientos, sino de tu voz, lo que les da un poder doble. Una vez que realmente empieces a creer lo que dices, estás ayudando a que se manifieste en la realidad.


      Segunda: es más poderoso hacer estas afirmaciones antes de ir a la cama que a primera hora de la mañana porque lo que dices y piensas antes de dormir se guarda en tu inconsciente, y cuando te duermes, dicho inconsciente les dará información a tus sueños. Así como una semilla crece más rápido en la oscuridad, las ideas en tu mente echan raíces más profundas mientras duermes. Entonces, cuando te despiertas en la mañana, tu mente está un paso más cerca de convencerse de que estás diciendo la verdad.


      Tercera: considero que la oración que debes repetir es la afirmación más poderosa. Dila y duerme con ella cada noche durante tres semanas y el mensaje penetrará y se absorberá inconscientemente para que puedas creerlo de verdad. Cuando crees en algo, empiezas a realizar las acciones necesarias para que se vuelva realidad.


      Hazlo: ¡repite después de mí!


      Puedes modificar tu vida a cada instante al cambiar tu enfoque y lo que éste significa para ti y, después, y lo más importante de todo, al transformar lo que estás haciendo al respecto. No puedo pensar en otra forma para resumir lo anterior que con la siguiente frase, que suena como a un cliché de Disney, pero que, como muchos clichés, es profundamente verdadera: si puedes soñarlo y creer en eso, lo puedes hacer.


      Es la repetición de las afirmaciones lo que conduce a la creencia. Y una vez que esa creencia se convierte en una profunda convicción, las cosas empiezan a suceder.


      MOHAMED ALI


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #20
 ADELÁNTATE


      Plantar un jardín es creer en el mañana.


      Audrey Hepburn


      Como se acerca el final del día, tus pensamientos se concentrarán en algún momento en las actividades que tienes planeadas para mañana. Este ritual te pide que visualices un día exitoso y que, de ser posible, escribas lo que esperas conseguir durante tu jornada. De esta manera, cuando te despiertes, tu mente esperará que tengas un día increíble porque ya le dijiste a tu inconsciente que será un día productivo y satisfactorio.


      La razón por la que harás este ritual justo antes de irte a la cama es porque tu mente estará lista para dormir, y ése es el momento en el que tu inconsciente manda sobre tus sueños. La fase de desconexión en las que estás completamente despierto y después caes rendido, en la que aún estás alerta pero ya te estás relajando, es el momento ideal para sembrar sugerencias en tu mente, pues es más probable que se consoliden. Es un estado similar al del trance al que los terapeutas de la hipnosis, como Paul McKenna, inducen a sus pacientes.


      Los beneficios


      Mañana podría ser el día que has estado esperando.


      ANÓNIMO


      Las investigaciones muestran que, junto con la visualización, escribir tus metas puede incrementar las posibilidades de lograrlas,71 por lo que siempre es recomendable hacerlo. Sin embargo, lo importante no es tanto la planeación, sino prever que el resultado de lo que sea que hayas planeado podría ser abrumadoramente positivo. Cuando visualices, dite que, si algo inesperado sucede, te enfrentarás a ello con éxito. No eres un vidente, así que lo que visualices para el día que viene no sucederá realmente. Por ejemplo, quizá se frustren las juntas acordadas, los planes para viajar u otros eventos, pero la parte más importante de la visualización es el sentimiento de satisfacción y emoción del día por venir, esa impresión de que, pase lo que pase, vas a crecer y a aprender de tu día.


      Evidencia anecdótica


      La vida siempre te da una segunda oportunidad.


      ANÓNIMO


      Describí el poder de la visualización en el ritual número 6, por lo que, si quieres, puedes revisar de nuevo los diversos beneficios que te puede aportar (ver página 98). Hace unos años, yo empecé a realizar la visualización del día siguiente, y me he quedado sorprendida con los resultados. Casi todos mis días son verdaderamente alegres y gratificantes en contraste con la época anterior, cuando mis días parecían una lotería. Ahora simplemente cierro los ojos cada noche y me digo lo bien que saldrá todo al siguiente día.


      Cuando escuché por primera vez sobre esta técnica, me di cuenta de inmediato de que me había estado yendo a la cama todas las noches de una manera por completo opuesta: preocupada sobre si me iría bien o si lograría cumplir mis objetivos. Sin saberlo, me estaba imaginando el día siguiente de forma negativa. Por lo tanto, al despertar me topaba justo con lo que había deseado la noche anterior. Mis días no eran los mejores y sentía que lo que me pasaba era decisión de la suerte.


      Por supuesto, acepto que todo lo que pasa en mi día no será grandioso sólo porque lo visualicé así la noche anterior. Sé que en la vida debemos aprender de nuestras dificultades y contratiempos, así como de nuestros éxitos, pero lo que esta técnica me ha enseñado es lo importante que es la forma en la que pienso o me imagino el día siguiente una noche antes. Si escojo la actitud y la perspectiva adecuada para el día de mañana, realmente cambia cómo defino e interpreto lo que sucederá. Ya no me siento una víctima de las circunstancias, de la gente ni de las situaciones. Pase lo que pase, sé que encontraré algo positivo que me empodere en mi día, y que tendré otra piedra angular para mi éxito y mi felicidad. Además, siempre se siente como una bendición irse a dormir sabiendo que, cuando la alarma suene, no odiaré despertar a una nueva jornada, sino que estaré emocionada y ansiosa porque empiece.


      

        Ejercicio: cómo visualizar el día de mañana


        El momento ideal para planear el día siguiente es justo antes de irte a la cama o cuando estás sentado en ella antes de acostarte y dormir. Para convertir tu planeación en un ritual, necesitas visualizar cómo sucede. Obsérvate con el ojo de tu mente experimentando el día y logrando un éxito increíble. Pero no sólo lo veas con el ojo de tu mente, también escúchalo y siéntelo. Haz que cobre vida tanto como te sea posible y llénalo de un significado profundo. Si tienes una reunión, visualiza el final de la reunión como todo un éxito seguido de un apretón de manos y una sonrisa. Si tienes que dar una charla, visualiza cómo resulta de maravilla y los aplausos de todos. Si tienes un examen, visualiza cómo respondes todas las preguntas y revisas las respuestas hasta que te satisfagan. Si vas a una fiesta, visualiza a todos disfrutando de tu compañía, etcétera.


      


      Haz que tu ritual cobre vida


      Visualiza eso que quieres. Velo. Siéntelo. Cree en ello. Crea tu plan y empieza a construir.


      ROBERT COLLIER


      Si te cuesta trabajo visualizar un resultado positivo, quizá te sea de ayuda buscar algunas fotos en línea que se acerquen a lo que quieres que se manifieste en tu vida para que puedas desencadenarlo de forma visual en tu mente.


      Recuerda que no es suficiente sólo con ver las fotografías: debes introducirte de lleno en la visualización, con todos tus sentidos y pensamientos. Debes hacer que ésta cobre vida y se sienta real, y una forma de conseguirlo es creer que es divertida. Piensa en ella como en un momento en el que puedes recrear el mundo mientras tú tienes el control y en el que te sientes muy bien con todo lo que decides aportar. (Ver el ritual número 6, página 97).


      Hazlo: ¡adelántate!


      La visualización no va a funcionar sin acciones positivas, pero nunca menosprecies el poder de tus sueños y fantasías. Así que, durante los siguientes 21 días, durante cada noche y antes de irte a dormir, visualiza el día siguiente a la perfección. Siente cómo todo lo que has planeado se desarrolla tal y como lo deseas. Obsérvate viviendo ese día exitoso sin mucho esfuerzo y de manera positiva.


      Si realmente puedes verlo suceder en tu mente la noche anterior, le estás dando a tu pensamiento un vistazo de un futuro potencial, uno que es viable y absolutamente perfecto para ti.


      Lo que puedas hacer, o sueñes que puedes hacer, empiézalo.
 La audacia tiene genio, poder y magia en ella. Empieza ahora.


      GOETHE


      RITUAL PARA CAMBIAR TU VIDA #21
 Agradece


      El agradecimiento le abre la puerta al… poder, la sabiduría, la creatividad del universo.
 Tú abres esa puerta mediante el agradecimiento.


      DEEPAK CHOPRA


      Éste, el último ritual de tu día, es probablemente el más poderoso de todos. No podría ser más sencillo: únicamente requiere que digas «gracias» antes de perderte en el terreno de los sueños. Probablemente ya te diste cuenta de que el agradecimiento es algo bueno, pero este ritual te muestra que realizarlo resulta por completo adecuado y magnífico.


      Los beneficios


      No es la felicidad lo que nos permite ser agradecidos.
 Es el agradecimiento lo que nos permite ser felices.


      ANÓNIMO


      Si me preguntaras qué podrías hacer fácilmente y que no costara nada para que tu vida fuera más alegre, saludable, positiva y exitosa, te diría que cultivaras una actitud de agradecimiento.


      La ciencia ha demostrado que ser agradecido te puede hacer más saludable, alegre y positivo.72 Te puede ayudar a cumplir tus metas, porque cuando enfocas tus pensamientos y sentimientos en lo que estás agradecido, diriges tu energía a lo que quieres y, por lo tanto, atraes más de eso a tu vida; mejora tus relaciones, porque si aprecias a los demás, ellos tienden a ser recíprocos; reduce la negatividad, porque es difícil ser negativo cuando te sientes agradecido y, por último, pero no por eso menos importante, también te puede ayudar a resolver problemas y a aprender nuevas cosas, pues una mentalidad agradecida busca nuevas oportunidades y ve nuevas oportunidades en cada desafío.


      Evidencia anecdótica


      Si la única oración que dijeras en tu vida fuera «gracias», sería suficiente.


      MAESTRO ECKHART


      Apenas la semana pasada tuve una conversación increíble con una barista mientras ella me preparaba mi café. Me preguntó cómo estaba, le contesté «bien» y le pregunté lo mismo. Me respondió que también estaba bien, pero que a veces extrañaba a su familia. Le pregunté de dónde era su familia y me explicó que era de Polonia. Le pregunté si había hecho amigos en el Reino Unido. Se quedó callada por unos instantes y me confesó que poco a poco, pero que no entendía por qué la gente en el Reino Unido no era más amigable y feliz. Dijo que, en Polonia, su país natal, tenían muchas razones para ser amigables y estar felices por vivir.


      Me sentí muy agradecida por el recordatorio, pues es sencillo olvidar lo que tenemos diario.


      

        Ejercicio: cómo tener una actitud de agradecimiento


        El momento ideal para llevar a cabo el último ritual sería al estar recostado en la cama justo antes de dormir, aunque si eres de esas personas que se quedan dormidas en cuanto su cabeza toca la almohada, entonces es mejor que lo hagas cuando estás sentado en la cama, antes de recostarte.


        Sólo reflexiona unos segundos sobre las cosas o las personas por las que te sientas agradecido en tu vida. Entonces, permítete disfrutar esos sentimientos durante un momento y di «gracias». Es mucho mejor si lo haces en voz alta. Por más complicada o difícil que sea tu vida en estos momentos, siempre hay algo en lo que te puedes enfocar para sentirte agradecido. Usualmente no pensamos en las cosas por las que nos deberíamos sentir agradecidos, como la salud, la gente y los animales que nos aman, o incluso la última comida que consumimos. El simple hecho de respirar ya es algo por lo que nos deberíamos de sentir agradecidos, pues la vida es el regalo más preciado. Recuerda, decir que estás agradecido no necesariamente significa que tu vida es perfecta, sólo que estás consciente de tus bendiciones.


      


      Haz que tu ritual cobre vida


      Sentirte agradecido y no expresarlo es como envolver un regalo y no entregarlo.


      WILLIAM ARTHUR WARD


      Hazlo: ¡agradece!


      Encuentra un momento al final de tu día durante los siguientes 21 días para concentrarte en agradecer por lo que tienes, en lugar de culparte por lo que no tienes. Después caerás dormido con la mentalidad de que los milagros son posibles, misma que llevará la magia y la creatividad a tus sueños, y te despertarás a la mañana siguiente con una actitud de agradecimiento sincero.


      Así que, a partir de ahora, en lugar de esperar a que algo que te haga sentir agradecido suceda, termina tu día con gratitud. De esta manera, estarás más cerca de convertirte en un maestro del agradecimiento que tenga una vida llena de felicidad y satisfacción que vaya acorde con su gratitud. Cada día mejorarás tu vida con cada agradecimiento que manifiestes.


      A medida que expresamos nuestra gratitud, nunca debemos olvidar que la mayor apreciación no consiste en pronunciar palabras, sino en vivir cumpliéndolas.


      JOHN F. KENNEDY


      

        Check Point nocturno


        Antes de irte a dormir, revisa los siete rituales descritos a continuación para asegurarte de haberlos completado. Para facilitar la consulta, tómale una foto a la lista con tu celular o escríbelos en un pedazo de papel y colócalos en tu mesa de noche.


        Ritual #15: todo tuyo


        Ritual #16: da las gracias


        Ritual #17: escríbelo


        Ritual #18: tu mejor yo


        Ritual #19: repite después de mí


        Ritual #20: adelántate


        Ritual #21: agradece


        Y finalmente…


        No olvides felicitarte por haber realizado con éxito los 21 rituales diarios. Mañana será otro día y tendrás otra oportunidad para realizar acciones positivas y empezar a hacer todo lo que puedas para realizar tus sueños.


      


      

        


        63 http://hbr.org/2012/01/the-surprising-benefits-of-sol.html


        64 https://www.human.cornell.edu/sites/default/files/PAM/Parenting/Family-Mealtimes-2.pdf


        65 https://www.forbes.com/sites/ellevate/2014/04/08/why-you-should-be-writing-down-your-goals/#3bf4c3033397


        66 http://Blogs.scientificamerican.com/beautiful-minds/the-real-neuroscience-of-creativity/


        67 Baumeister, R. et al. ‘Does high self-esteem cause better performance, interpersonal success, happiness or healthier lifestyles?’ Psychological Science in the Public Interest, May 2003; 4(91): 1–44


        68 www.psychologytoday.com/blog/the-attraction-doctor/201105/is-your-personality-making-you-more-or-less-physically-attractive


        69 Kniffin, K. and Wilson, D. ‘The effect of nonphysical traits on the perception of physical attractiveness: Three naturalistic studies’, Evolution and Human Behavior, 2004; 25: 88–101


        Swami, V. et al. ‘More than just skin deep?: Personality information influences men’s ratings of the attractiveness of women’s body sizes’, Journal of Social Psychology, 2010; 150(6): 6280674


        Lewandowski, G. et al. ‘Personality goes a long way: The malleability of opposite-sex physical attractiveness’, Personal Relationships, 2007; 14: 571–85


        70 www.psychologytoday.com/blog/wired-success/201305/do-self-affirmations-work-revisit


        71 www.researchgate.net/publication/247895325_The_Health_Benefits_of_Writing_about_Life_Goals


        72 www.health.harvard.edu/newsletter_article/in-praise-of-gratitude


      


    


  



  
    
      EPÍLOGO


      


      La aventura comienza…


      El mensaje que necesitas está siempre en donde te encuentras.


      RAM DASS


      Ha sido inolvidable escribir este libro. Ya conocía el potencial de los rituales para cambiar la vida, y yo realmente vivo lo que predico, pero al investigar sobre eso y al escribirlo de forma sistémica, lo reafirmé con más fuerza. Tengo todas las pruebas que necesito de que la felicidad y el éxito son una elección, y que los rituales de este libro son la llave para tener una vida mejor y con más sentido.


      Sinceramente, espero que hayas incorporado a tu vida estos 21 rituales durante un mínimo de 21 días. Felicitaciones si lo hiciste, porque la parte más difícil de esta aventura hacia la felicidad y el éxito se ha quedado atrás. No tiene sentido rendirse ahora, pues es ahora cuando realmente te empiezas a conocer, a amar y a sentirte seguro de que puedes vivir la vida de tus sueños.


      Al final de la aventura de 21 días, terminarás en donde iniciaste y no sólo conocerás el lugar (a ti mismo) por primera vez, sino que empezarás a cosechar los beneficios del poder mágico que un ritual, llevado a cabo en un periodo de tres semanas, puede tener en tu vida. Mantente en tu camino hacia la transformación y nada en tu vida se volverá a sentir igual, porque a partir de ahora notarás el sentido y la magia en cada cosa. Lo ordinario se habrá convertido en extraordinario.


      Épocas emocionantes te esperan.


      El camino por recorrer


      Un ritual no es sólo una actitud o una intención, de la misma forma que el amor no es sólo un sentimiento. En lo más elemental, un ritual es algo que haces.
 Un hombre no puede arar un campo sólo pensando en hacerlo.


      ALISON LILLY


      Quizá sea de ayuda que sumes fuerzas con otras personas que creen en el poder de los rituales para que te hagan compañía en tu aventura hacia la transformación. Pueden compartir experiencias, e inspirarse entre ustedes y hablar sobre sus éxitos y triunfos. Mantente enfocado en lo que es positivo, no en lo negativo, y escribe un futuro alegre sobre ustedes mismos. Si no es posible que te conectes con otros de esta forma, encontrarás consejos que te inspirarán y sugerencias motivacionales en mi página de Facebook Theresa Cheung Author, o en mi sitio web (www.theresacheung.com). También recuerda que siempre me puedes contactar para hablar de tu progreso. Los detalles para contactarme los puedes encontrar en la página 247.


      Continúa haciendo los 21 rituales hasta que sean algo natural para ti y el éxito y la felicidad ya no sean una meta que quieras conseguir, sino algo completamente natural. Observa todas las maneras en las que tu vida comienza a mejorar. Y, mientras sigues trabajando en los cambios positivos, nunca pierdas de vista el hecho de que eres lo que haces constantemente. Toma medidas para atraer todo lo que quieres a tu vida en lugar de sólo soñar con ello.


      Tampoco olvides que esto no se trata sólo de ti. Si mejoras tu vida, les recuerdas a los demás su potencial para mejorar. Tu ejemplo inspirador los motiva a volverse mejores personas de lo que son. Todo puede empezar contigo al tomar la decisión no sólo de pensar en ello, sino de convertirte en el cambio que quieres ver en el mundo.


      El mundo sólo puede aprovecharse mediante acciones, no mediante la contemplación.


      JACOB BRONOWSKI
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      CONTACTO CON LA AUTORA


      Siéntete libre de ponerte en contacto conmigo si tienes preguntas, opiniones o experiencias que quieras compartir, pero, bajo el riesgo de sonar repetitiva, por favor no me contactes a menos de que hayas completado los rituales de este libro durante un mínimo de 21 días.


      El mejor lugar para hablar conmigo es Facebook, al dejar un comentario o un mensaje en mi página: Theresa Cheung Author, o mediante el formulario de contacto en mi sitio web (www.theresacheung.com). Otra alternativa es escribirme a Watkins Media Limited, Angel Business Club, 359 Goswell Road, London EC1V 7JL.


      De verdad agradezco toda la retroalimentación, e independientemente de si decides comunicarte conmigo o no, espero que este libro haya abierto tu mente a la idea de que las acciones hablan más que las palabras o los pensamientos, y que, si dichas acciones se convierten en rituales y les das un significado personal, tienen el poder de mejorar tu vida.


      Nunca cambias tu vida hasta que cambias algo que haces todos los días.
 El secreto de tu éxito se encuentra en tu rutina diaria.


      JOHN C. MAXWELL


      Un ritual es el pasadizo del alma hacia el infinito.


      ALGERNON BLACKWOOD

    

  


  
    
      


      «Para atraer el amor, el éxito y la felicidad, algunas investigaciones han mostrado que tus acciones diarias necesitan estar llenas de un significado y de un poder sagrados, es decir, necesitan convertirse en un ritual.»


      [image: coversin]Los hábitos configuran nuestra vida y nos hacen ser quienes somos. Si una acción se repite numerosas veces, se convierte en una rutina que realizamos de forma inconsciente. Para lograr cualquier cambio real y duradero, nuestras acciones cotidianas deben tener un significado personal; necesitan volverse rituales, pues sólo así atraeremos la presencia de lo sagrado a nuestra vida diaria.


      21 rituales para cambiar tu vida es una obra clara y concisa cuyos propósitos principales son ayudarte a identificar las costumbres que pueden afectar de manera significativa tu desarrollo personal, así como fomentar actos simbólicos que promuevan cambios positivos en todos los ámbitos de tu vida.
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