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Introduccion

Una de las grandes trabas con las que nos encontra-
mos los seres humanos es nuestra dificultad para es-
tar mentalmente atentos. La mente se dispersa y ne-
cesitamos desarrollar una filosofia de vida en la que
cultivemos la capacidad de estar centrados. Esa filo-
soffa es Mindfulness.

En este libro la filosofia del Mindfulness estd
muy presente. Sin embargo, en el texto en lugar de
este término podrds encontrar palabras o expresiones
que actian como sinénimos de Mindfulness, como:
«darse cuenta», «observar», «estar atento», «estar
centrado», etcétera.

Con la actitud de estar centrados en el momen-

to presente, en lugar de estar perdidos en pensamien-
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Vivir de corazon

tos del pasado o del futuro, desarrollamos nuestra
capacidad para ver claramente cémo pensamos, sen-
timos y actuamos; y podemos asi también interpretar
con mayor facilidad cémo piensan, sienten y actdan
los demis.

Una mente centrada actda de corazdn, es autén-
tica, vive aquello que tiene mds sentido para ella.

Este libro nos llama a estar centrados para poder
vivir de corazdn, desarrollando la capacidad de ver
qué queremos vivir y qué creencias, hibitos o miedos
nos lo estin impidiendo.

Vivir de corazén serfa muy sencillo si no hubie-
ra barreras mentales que lo impidieran, y el Mindful-
ness nos ayuda a ver esas barreras, a entenderlas y a
superarlas.

Mindfulness consiste en mantener una actitud
de atencién en cada momento de nuestra vida diaria.
Nos colocamos en Mindfulness cuando decidimos
conscientemente mantenernos centrados en lo que
pasa en el momento presente, y sabemos que no es-
tamos en Mindfulness cuando nos descubrimos a
nosotros mismos haciendo algo pero pensando en
otra cosa. Salir de ese estado disociado en el que nues-
tros actos van por un lado y nuestra mente por otro

es nuestro gran reto psicolégico.
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Alvaro Gomez

Como humanidad estamos ante un desafio muy
grande: dar un paso evolutivo psicolégico hacia una
mente mdas atenta, para vivir una vida con mds senti-
do. De eso trata este libro, de vivir el Mindfulness

para Vivir de Corazon.
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A quién le escribo

Este libro es para todas aquellas personas que quieren
vivir de manera mas auténtica. Si no sientes esta lla-
mada casi de manera desesperada, probablemente
estas palabras te parezcan un poco utépicas o sim-
plemente una tonterfa.

Aunque siento que todos somos empujados por
la vida a vivir desde nuestro corazén, creo que las
personas mds receptivas a este mensaje seran las que
se han visto arrastradas por la vida, casi sin elegirlo,
a vivir esa autenticidad. Personas que siempre se han
visto impulsadas a tomar decisiones que han pareci-
do no ser las mds seguras y que han podido empren-

der caminos que no han funcionado, personas que
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Alvaro Gomez

han abierto una ventana en sus mentes a la posibilidad
de vivir de una forma diferente.

Muchas de ellas ya no le ven el sentido a su ma-
nera de vivir, parecen estar desubicadas, como si se
hubieran quedado en una especie de vacio donde no
pueden vivir la vida que la mayoria vivimos y tam-
poco pueden vivir la que anhelan.

Desde hace afios me encuentro con gente que
viven el mismo proceso que yo, incluso he llegado
a plantearme seriamente crear un club de gente que
quiere vivir de corazén, un espacio de acompaia-
miento que nos ayudase a darnos cuenta de que no
somos bichos raros. Hay un gran nimero de perso-
nas en el mundo sintiendo la misma llamada que
nosotros sentimos y todos tenemos la misma barre-
ra para vivirla: el miedo. Al escribir esto espero que,
de manera espontdnea, se produzca ese contacto en-
tre tantas personas que realizan el mismo viaje.

Creo que este viaje hacia la autenticidad no es
solo para unos pocos, creo que lo estd realizando cada
ser humano, lo sepa o no. Creo que es el viaje que
hace cada uno en su vida, un viaje hacia la libertad de
ser cada uno lo que es.

Soy una persona normal que siente que quiere

vivir algo mas de lo que vive. Por suerte o por des-
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Vivir de corazon

gracia no me conformo con vivir lo que vivo, y con
estas palabras quiero acompaiiarte en esa travesia del
desierto que va desde el miedo hacia la libertad del vi-
vir, a cada momento, lo que nos nace de manera au-
téntica y verdadera.

Quiz4 eres una persona a la que le cuesta em-
pezar una vida con un nuevo enfoque, aunque tengas
claro que no quieres vivir como has vivido hasta aho-
ra. Quizd te encuentres en tierra de nadie. Si es asi,
has de saber que en este momento hay miles de per-
sonas en esa situacion. Hay muchas que quieren cam-
biar su vida y que, para hacer ese cambio, tienen que
lidiar con el miedo propio y con el de las personas
que las rodean.

Hacer este camino no tiene mucho apoyo social.
No hay mucho aliento para quien se «vuelve loco»
y quiere vivir cada dia desde lo que le nace del corazon.

Este es un viaje hermoso y solitario, donde todo
se centra en vivir con una fe inquebrantable en uno
mismo y en la vida.

Mi mensaje es que esto de ser auténtico no es
que sea posible, es que es la inica via para vivir de
manera mentalmente saludable.

Salir de la estructura del miedo y dirigirse al es-

pacio abierto de la autenticidad puede parecer dificil,
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Alvaro Gomez

una labor de aventureros, pero es algo que estd des-
pertando en muchas personas. Si ti has sentido esa
llamada, te animo a vivirla, pues, si la vives, estards
dando pie para que otros, con solo verte, se animen
a vivirla también, y asi cada vez mis gente vivamos
una vida que tenga total sentido para nosotros mismos.

Con estas palabras te quiero acompafiar en este
viaje imparable. El paradigma del miedo se muere.
Asistimos a la muerte de una forma de entender la
vida, asistimos a la muerte de una manera de vivir,
asistimos a la muerte del miedo.

Ese cambio ya estd en la cabeza de muchas per-
sonas, algo en nuestro corazén nos llama. No puede
ser que la vida solo se pueda vivir como la vivimos
ahora, se ha de poder vivir de otra manera, y no pue-
de depender de los politicos o de la sociedad, sino de
nuestra manera de estar en el mundo.

Vivir de manera auténtica no implica que vaya-
mos a vivir en un mundo idilico, en la vida hay acci-
dentes, enfermedades, gente con poca sensibilidad
que se intenta aprovechar de los demds y cosas asi.
Ser auténtico significa vivir de tal manera que estemos
en paz con nosotros mismos, y a esto se puede llegar
a través de la confianza total en lo que, de manera

espontanea, nos hace vivir.

17



Vivir de corazon

Estas palabras estdn escritas desde un punto de
vista personal, nada académico ni cientifico, son com-
pletamente rebatibles y criticables. Esta informacion
no va més alld de lo que quien la escribe puede ver,
por lo tanto, es una informacién limitada.

Me gustaria que este escrito fuese rompedor
e irreverente, que tuviese fuerza para desafiar el sta-
tu quo, que te dejase con la boca abierta, ya fuera por
la indignacidn al leer semejante herejia, por la risa al
ver las tonterias que alguien puede llegar a escribir
o de emocidn porque algo te ha llegado.

No pretendo hacer algo bonito, ni un manual
para decirte cudles son los pasos que has que dar para
ser feliz. No he inventado nada, simplemente doy
rienda suelta a la necesidad de transmitir una infor-
macion que ha sido muy valiosa para mi y que quizd
también pueda serlo para ti.

Lo que se intenta con este escrito es dar un paso
adelante para que nos demos cuenta de que hay una
vida por vivir de la que nunca nos hablaron.

Que este darnos cuenta nos lleve a una revolu-
ci6n personal no violenta en la que las grandes y vie-
jas estructuras se caigan, y donde lo natural, espon-
tineo y auténtico de cada uno se haga visible.
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Nuestro futuro sera diferente

En el futuro es seguro que vamos a vivir de manera
diferente a como vivimos ahora. Pero no me refiero
a que cambiari la tecnologia, la politica o las relacio-
nes sociales, todo esto se modifica constantemente
y cambiard con seguridad. Me refiero a la manera en
la que el ser humano verd su vida y el mundo.

Un dia me di cuenta de que el aprendizaje que
habia recibido para vivir mi vida era un sinsentido.
Si, el mismo enfoque que todos aprendimos, el del
mundo del miedo, el del mundo de buscar seguridad
exterior a toda costa, el enfoque del mundo en que
nadie te dice: «Sé libre», el enfoque del: «Vamos, di
que si, que asi quedas bien», el mundo del teatro

donde lo normal es que uno quede escondido bajo
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Vivir de corazon

capas de convencionalismos sociales, y ya no recuer-
de quién es.

Sé que es un atrevimiento por mi parte genera-
lizar, pero creo que todos hemos sido educados en
ese mundo del miedo y que para todos funciona igual.
Lo siento asi.

Este vivir en el mundo del miedo no ocurre por-
que no seamos lo suficientemente inteligentes —in-
teligencia tenemos de sobra—, ocurre porque hemos
aprendido a vivir asi y, aunque no le veamos el sen-
tido, no nos lo cuestionamos. Es como si creyésemos
que la manera que tenemos de vivir fuese la inica
posible.

Es cierto que quizd nunca en la historia cono-
cida el ser humano haya vivido con mis libertad que
ahora, ni haya habido mds ayuda para el desvalido
de la que hay ahora. Pero, aun siendo asi, muchos
pensamos que esto no es suficiente, quiza porque
nos damos cuenta de las posibilidades y potencia-
lidades que tenemos, y de lo poco que las aprove-
chamos.

La pregunta que me hago es: ;por qué tenemos
que esperar miles de afios de evolucion para poder
vivir en paz con nosotros mismos y con los demds?

¢ Estd escrito en algin lugar que esto haya de ser asi?
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Alvaro Gomez

¢No podemos ver con claridad lo que estd pasando
y cambiar ahora nuestra forma de vivir?

Vivir la vida de otra manera: ¢ por qué no pode-
mos hacer eso ahora mismo?

Hay algo que veo claro: somos casi siete mil mi-
llones de personas en el planeta, y dafiamos el sistema
en el que vivimos, no lo cuidamos; dejamos —aun
habiendo comida para todos— que millones de per-
sonas mueran de hambre y que otros tantos vivan en
la extrema pobreza; padecemos estrés a nivel de plaga,
nos drogamos con multitud de sustancias para poder
soportar nuestras vidas, nos deprimimos, etcétera.

Veo con claridad que nuestra forma de vivir no
funciona, esto no funciona, vivir en el miedo, si has-
ta ahora ha servido, ya no sirve.

La razén de que esto no funcione no puede ser
un gobierno, un sistema politico o unos banqueros
psicOpatas, porque, si todos funciondsemos bien, esa
minoria no podria influirnos de manera tan determi-
nante como lo hace ahora.

Esta forma de vivir se desmorona porque todos
—de manera individual y colectiva— cada vez la so-
portamos menos.

Vivimos bajo una estructura psicoldgica comin

basada en el miedo, y lo natural para nosotros es evo-
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Vivir de corazon

lucionar hacia una estructura psicolégica basada en
el corazodn, en la autenticidad. La estructura del mie-
do ha servido en el pasado, pero ya estd desfasada, la

manera que tenemos de vivir ya no sirve.

Hay personas que temen dar el paso fundamental
de tener confianza en si mismas y se quedan atra-
padas en las creencias de los demds. La tarea sagra-
da de cada uno es tinica y distinta, y elegir qué ha-
cer es mucho mds importante que obedecer unas
reglas. Si td entregas tu derecho a escoger, todo estd

perdido.
Tom Heckel, Baba Om. Una odisea mistica

¢Como sé que los cambios se produciran? Por-
que el ser humano estd llegando a limites en los que
estd poniendo su supervivencia en juego, porque, si
no hay una transformacién en nuestra manera de en-
tender y afrontar la vida, dificilmente habrd vida, la
habremos consumido.

Vivir de manera natural es més sencillo de lo
que pueda parecer, pues no necesitamos aprender
«el método para vivir», al igual que los pdjaros no

aprenden un método para volar, las personas no ne-
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Alvaro Gomez

cesitamos aprender qué hacer; esto, si lo permitimos
y le prestamos atencién, nace de nosotros de mane-
ra natural.

El «<método para vivir» lo llevamos puesto, cada

ser vivo lo lleva en si mismo:

1) A cada momento hay algo que queremos vivir,
algo que nace de nosotros.

2) A cada momento le damos rienda suelta a eso que
queremos vivir y lo vivimos.

3) Para vivirlo no necesitamos mds que las opciones
que tenemos a nuestro alcance. No es necesario
centrarse en ver qué falta (dinero, apoyos, etcé-
tera). Solo hace falta centrarse en lo que hay en
ese momento delante de nosotros, a nuestro al-
cance, y empezar por ahi. Por pequefia que sea
esa accion, eso es lo que la vida ha puesto en ese
momento delante de nosotros para que actuemos

y vivamos.

Este es el «<método para vivir» y sabemos ha-
cerlo perfectamente sin ayuda de nadie. Con vivir
esto es suficiente. Bdsicamente, todo el «<método para
vivir» —tanto para los seres humanos como para los

animales— es ver qué hay delante de uno, qué es lo
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Vivir de corazon

que espontaneamente quiere vivir, y vivirlo con los
medios, muchos o pocos —eso es lo de menos—, que
tenga a su alcance.

Entonces, ¢dénde estriba la dificultad? ¢ Cuil
es el problema? ¢ Por qué no vivimos asi?

* Nouestras creencias sobre cémo hay que vivir nos
dicen que ser auténticos da miedo y puede ir en
contra de lo establecido.

e Creemos que actuar conforme a lo que sentimos que
queremos vivir, la llamada interna bdsica que hay
dentro de uno, es muy arriesgado y un poco utépico.

e Creemos que solo podemos vivir con los datos que
tenemos en nuestro cerebro, con las cosas que he-
mos aprendido, lo que nos ensefiaron en el colegio,
lo que aprendimos de nuestros padres y tutores, lo
que nos dijo un amigo, etcétera.

e Creemos que lo seguro es vivir segin las creencias
o la estructura social que hemos aprendido.

® Creemos que vivir de manera espontinea no es
inteligente, que es un poco salvaje, que lo moder-
no y cientifico es ser muy cerebral y que no ser
cerebral es peligroso, de gente que no se centra.

e Vivimos en un cuadrado pequeifio en el que entra

solo lo que en nuestra sociedad es dogma.

24



Alvaro Gomez

e El dogma social actual tiene en la television un
medio de propagacién masiva, que hace parecer
que todo lo que en ella se muestra es lo real, lo
natural y casi lo inevitable.

® Nouestro cerebro apoya, con su herramienta més
fuerte (el miedo), todas nuestras creencias.

Este puede ser uno de los equivocos bésicos del
ser humano: tenemos una guia interna para vivir cada
momento, pero nos da miedo seguirla, asi que vivimos
seglin una guia externa basada en el miedo.

Deshecho este equivoco, traspasado el miedo
que hay en nuestras mentes, solo queda ser lo que
uno es, vivir lo que nace de uno. Probablemente la
felicidad y el sentido de la vida tienen mucho que ver

con €S0.
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Vivir en un sueno

Hubo un tiempo en el que sentia miedo de manera
habitual, miedo al futuro, miedo a ser yo mismo, a que
no me quisieran, a que no me aceptaran.

Con dnimo de aclarar aquello, comencé a leer
libros en los que encontré una idea que se repetia
constantemente: que los seres humanos vivimos en
un suefio, que estamos dormidos y que por eso su-
frimos. Miraba a mi alrededor y pensaba: «;Es que
lo que veo delante de mi no es real?», no lo entendia,
¢Dénde estaba el suefio del que me hablaban?

Al final cai en la cuenta de que el suefio era vivir
bajo esa voz que aparecia constantemente en mi ca-
beza tifiendo de realidad todas sus conclusiones. Me

di cuenta de que vivia en un universo de ideas y creen-
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Alvaro Gomez

cias basadas en el miedo y que, ante cualquier cosa
nueva y diferente, este miedo se activaba para avisar-
me de supuestos peligros.

Entonces comencé a preguntarme como salir de
ese sueflo, y en mi mente surgid una respuesta: vi-

viendo de corazon.
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