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La vida secreta

Cuando se mira bien, uno se da cuenta de que el
mundo es un jardin.

FRANCES HODGSON BURNETT

Todos vivimos tres vidas: la publica, la privada y la secreta. La
vida secreta es donde esta el corazén, donde moran las verdade-
ras motivaciones: lo que realmente anhelamos en la vida. También
es la fuente de la grandeza primordial. Si tiene el valor de explorar
su vida secreta, podrd cuestionar honestamente sus motivaciones
mads profundas. ;Estd dispuesto a reescribir esas motivaciones y a
realinear su vida con los principios fundamentales del éxito verda-
dero?

La vida secreta es la clave para la grandeza primordial.

Una vez, en Nueva York, asisti al musical de Broadway El jardin
secreto. La obra me emociond especialmente, porque mi madre aca-
baba de fallecer.

El musical, galardonado con un Premio Tony, narra la historia
de una joven cuyos padres mueren de cdlera en la India al principio
de la obra. Entonces, la envian a vivir con su tio en una gran man-
sion britanica. La antigua mansion estd repleta de espiritus romanti-
cos. La inquieta joven explora los terrenos de la finca y encuentra la
entrada a un jardin secreto mégico, un lugar donde todo es posible.

La primera vez que entra en el jardin descubre que parece estar
muerto, al igual que su primo, un invélido confinado en la cama, y
su tio, al que aun atormenta el recuerdo de su encantadora esposa,
que falleci6 al dar a luz al nifio. En armonia con las leyes y prin-
cipios naturales, la chica planta con dedicacién semillas nuevas y
devuelve la vida al jardin. A medida que las raices se calientan y el

25



jardin florece, la joven consigue transformar drdsticamente toda la
cultura familiar en una sola estacion.

Alo largo de muchos afios de docencia y de formacion, he podi-
do presenciar muchas de estas transformaciones, impulsadas por per-
sonas proactivas que viven segun los principios de la grandeza en su
vida secreta, privada y publica.

Cuando regresé a casa para hablar en el funeral de mi madre,
mencioné El jardin secreto, porque para mi, como para muchos
otros, el hogar de mi madre habia sido un jardin secreto al que po-
diamos escapar para sentir como nos nutria la afirmacién positiva.
A sus ojos, todo en nosotros era bueno y todo lo que era bueno era
posible en nosotros.

Nuestras tres vidas

En nuestra vida publica, los compafieros de trabajo, los socios y
otras personas de nuestro circulo nos ven y nos oyen. En nuestra
vida privada, interactuamos de un modo mads intimo con nuestra pa-
reja, familiares y amigos intimos. La vida secreta forma parte de las
dos anteriores.

La vida secreta es el impulso primario que motiva las otras dos.
Son muchas las personas que no visitan jamas su vida secreta. Sus
vidas publicas y privadas estan determinadas por las personas y las
cosas que las preceden y las rodean, o por las presiones del entorno.
Por lo tanto, jamds ejercitan el maravilloso don del autoconoci-
miento (la clave de la vida secreta), en la que nos alejamos de noso-
tros mismos para poder observarnos.

Hace falta tener valor para explorar la vida secreta, porque antes
debemos alejarnos del espejo social, del
reflejo de nosotros mismos que la socie-
dad nos devuelve, pero que puede te-
ner muy poco que ver con quiénes somos
en nuestro interior. Nos acostumbramos
a la imagen que nos devuelve el espejo
social y, a veces, preferimos evitar el auto-
en la vida. examen para seguir sumidos en un vacio

La vida secreta es donde
estd el corazon, donde
moran las verdaderas
motivaciones: lo que
realmente anhelamos
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de ensimismamiento y racionalizacién. Desde esa estructura men-
tal, tenemos muy poco sentido de identidad y de seguridad en noso-
tros mismos o en los demas.

Examinar las motivaciones personales

En mi vida, los momentos maés criticos ocurren cuando visito mi
vida secreta y pregunto: «;Qué pienso? ;Qué creo que es lo correc-
to? ;Qué deberia motivarme?». Son momentos en los que profundi-
zo en mi vida secreta y elijo mis motivaciones. «Un momento —me
digo—. Es mi vida. Puedo decidir como usar mi tiempo y mi ener-
gia. Puedo decidir si madrugar o no para hacer ejercicio. Puedo de-
cidir si enfadarme o no. Puedo decidir si quiero reconciliarme con
esa persona o no. Puedo decidir qué me motiva.»

Uno de los frutos mds emocionantes de la vida secreta es la ca-
pacidad de elegir nuestras motivaciones de forma consciente. Hasta
que no las hayamos elegido, no podemos elegir vivir nuestra vida de
verdad. Todo es fruto de los motivos y de la motivacion, que consti-
tuyen las raices de nuestros deseos mds profundos. La cuestion es:
(qué motivaciones antepondremos en nuestra vida?

Cuando me enfrento a una situacién que me frustra o me descon-
cierta, entro en mi vida secreta. Y ahi me enfrento a mi mismo y me
pregunto: «; Voy a vivir segtin principios correctos o voy a rendirme
ante las exigencias de la grandeza secundaria?».

A medida que aprendo a ser proactivo en la exploracion de la
vida secreta, conecto con el autoconocimiento, la imaginacion, la
conciencia y el ejercicio del libre albedrio a la hora de elegir mis mo-
tivos.

Por ejemplo, cuando piense en su carrera profesional, puede
preguntarse: «;,Qué me motiva en realidad?». N. Eldon Tanner, ex-
presidente de la Asamblea Legislativa de Alberta y exmiembro del
consejo de ministros, dijo una vez: «Cada vez que debia tomar una
decisioén importante en relacion con mi carrera profesional, conec-
taba con mi corazon y me preguntaba: “; Estoy absolutamente pre-
parado para Poner Primero lo Primero? ;En este cargo seguiré te-
niendo claras mis prioridades?”. Y le daba vueltas a las preguntas
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hasta que podia responderlas». Una vez tomada la decision, anali-
zaba la tarea desde este pensamiento: «Si ha de reforzar las causas
que son mds importantes para mi, iré y serviré alli». Se gano el res-
peto de todo su pafs.

Conoci a este gran hombre una vez que participé en un comité
de seleccion para el cargo de rector en una universidad. Cuando en-
tré en su despacho, se levant6 del escritorio, se me acerco, se sentd
junto a mi 'y me pregunté: «;Qué necesita que entienda?». Me escu-
choé con gran intensidad y sinceridad, y me dijo: «Quiero que sepa
cudnto lo respeto». Me dejé profundamente impresionado.

Las personas que exploran con regularidad su vida secreta y
analizan sus motivos son mds capaces de ver en el corazon de los de-
mads, practicar la empatia, capacitarlos y afirmar su valia y su iden-
tidad.

Una vida secreta sana beneficia de multiples maneras tanto a la
vida publica como a la privada. Por ejemplo, cuando preparo una
conferencia, leo en voz alta alguno de mis discursos preferidos y me
sirven de inspiracién, porque me ayudan a aclarar mis motivos.
Pierdo todo el interés por impresionar a los demds. Lo tnico que de-
seo es servirlos. Y cuando acudo a un lugar publico con ese motivo,
me siento muy seguro de mi mismo y en paz. Siento mas amor por
los demds y que soy mucho mads auténtico.

Algunos de los ejecutivos a los que he asesorado me han dicho:
«Estaesla primera vez, desde hace mu-
chos, muchos afos, que hago intros-

Hasta que no hayamos peccién. Me he visto a mi mismo como

elegido nuestras si fuera la primera vez y he decidido
motivaciones, no que mi vida va a ser distinta a partir de
podemos elegir vivir ahora. Voy a intentar ser fiel a lo que

creo de verdad». A lo largo de los afios,
muchas personas me han escrito para
decirme: «Sus principios han marcado
toda la diferencia. Jamds habia pensa-
) do en algunos de ellos hasta ahora,
CO?S tituyen las pero he visto que resuenan en mi». Eso
raices de nuestros es lo que sucede cuando esos princi-
deseos mds profundos. pios residen en nuestras vidas secretas.

nuestra vida de
verdad. Todo es fruto
de los motivos y de
la motivacion, que
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Y, sin embargo, la mayoria de nosotros nos pasamos el ajetreado
dia dedicados a lo nuestro, sin descansar ni un momento para entrar
en la vida secreta, en ese jardin secreto en el que podemos crear
obras maestras, descubrir grandes verdades y mejorar todos los as-
pectos de nuestra vida publica y privada.

Una vida secreta saludable es clave para la grandeza primordial.

Autoafirmarse

La autoafirmacion es una de las claves para una vida secreta sa-
ludable. Uno de los tipos de comunicacién mds importantes que
existen son los mensajes de afirmacion que nos damos a nosotros
mismos y a los demds.

Una buena autoafirmacion tiene cinco caracteristicas:

* Es personal, es decir, estd escrita en primera persona.

* Es positiva en lugar de negativa, es decir, afirma lo que estd
bien y es correcto.

* Estd formulada en presente, es decir, es algo que hacemos o
que tenemos el potencial para hacer ahora.

* Es visual, es decir, podemos visualizarla con claridad mental-
mente.

* Es emocional, es decir, nos provoca emociones potentes.

A continuacién, encontrard dos ejemplos de afirmacion que ilus-
tran estos cinco principios.

Reaccion desproporcionada

Imagine que un padre reacciona de un modo desproporcionado
cuando su hijo derrama un vaso de leche y decide que tiene margen
de mejora. Por lo tanto, se propone responder con sabiduria, amor,
firmeza, justicia, paciencia y autocontrol cuando se encuentre en
una situacion estresante. Entonces, escribe este proposito en forma
de afirmacion.
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Me resulta (personal) profundamente satisfactorio (emocional)
responder (presente) con autocontrol, sabiduria, firmeza, paciencia
y amor (positivo) a situaciones de cansancio, estrés, presion o de-
cepcion (visualizacion).

Dejar las cosas para mas adelante

Imagine que alguien quiere mejorar su tendencia a dejar las co-
sas para luego. Como suele demorar las cosas y gestiona por crisis,
decide que su conducta deseada es llevar el control de las cosas, es-
tar al corriente y guiarse por valores. Su afirmacion podria ser:

Me resulta muy satisfactorio y emocionante ser responsable de
mi mismo, llevar el timon de mi destino y dedicar el tiempo necesa-
rio a planificar, llevar a cabo mi plan y delegar en otros.

El poder de la autoafirmacion

Norman Cousins, autor de Anatomia de una enfermedad y de
Human Options, demostr6 que el poder de la afirmacién nos permi-
te liberar en nuestro interior fortalezas emocionales que solemos
desaprovechar.

Una semana después de haber vuelto de un viaje al extranjero,
Cousins descubri6 que era casi incapaz de mover el cuello, los bra-
z0s, las manos, los dedos y las piernas. Lo ingresaron rapidamente
y le diagnosticaron una enfermedad grave de los tejidos conectivos.
El médico le dijo que la probabilidad de que pudiera recuperarse to-
talmente era de una entre quinientas.

Al principio, Cousins permitié al médico y al hospital que hicie-
ran su trabajo. Le administraron firmacos (a veces en exceso). Le
hicieron pruebas (algunas rutinarias y otras innecesarias). Todos es-
tos procedimientos médicos, junto al nada halagiiefio diagnéstico
recibido, le dieron mucho que pensar. Més adelante, escribi6: «Me
parecia evidente que si queria ser ese uno entre quinientos, mas me
valia ser algo més que un observador pasivo».

Como conocia la investigacion que detalla los efectos perjudi-
ciales de las emociones negativas sobre la quimica del organismo,
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se preguntd: «;Las emociones positivas podrian, entonces, tener
efectos positivos? ;Podria ser que el amor, la esperanza, la fe, la
risa, la seguridad y el deseo de vivir tengan un valor terapéutico?».

Razon6 que si lo negativo era cierto, lo positivo también debia
serlo. Pronto formul6 un plan para evocar emociones positivas. Su
plan incluia recursos médicos, profesionales que lo apoyaban, risa'y
el amor de su familia. Entonces pidio el alta voluntaria, reservo una
habitacion en un hotel, contrat6 a una enfermera y se dedic6 a mirar
peliculas de los hermanos Marx y comedias televisivas. Descubri6
que diez minutos de carcajadas le garantizaban entre dos y tres ho-
ras de suefio sin dolor. Era la primera vez en meses. Descubri6 que
la mente es una farmacia andante que llevamos siempre con no-
sotros.

Semana a semana, Cousins fue recuperando las fuerzas. Afio a
aflo, su movilidad fue mejorando. Y a pesar de que hubo quien afir-
mo que su fuerza de voluntad no habia tenido nada que ver con su
recuperacion y que se hubiera recuperado aunque no hubiera hecho
nada o que, sencillamente, se habia beneficiado de la autoadminis-
tracion de placebos, Cousins creia que su experiencia era, y es, la
prueba de que el deseo de vivir y la imaginacion pueden liberar ca-
pacidades enormes e innatas en nuestro interior.

Tres habitos utiles

Estos tres hdbitos me han sido de gran ayuda en el proceso de la
autoafirmacion.

1. Usar técnicas de relajacion para interiorizar afirmaciones

Las afirmaciones no pueden ser efectivas en pleno bullicio de la
vida cotidiana. Si aprendemos a relajarnos, aprendemos a bajar el
ritmo. Cuando estamos en un estado de relajacion profunda, las on-
das cerebrales se ralentizan y, entonces, son muy sugestionables.
Las afirmaciones visuales y emocionales nos permiten interiorizar
profundamente imagenes e ideas. Obviamente, la dificultad reside
en aprender a relajarse.

Hay varias técnicas de relajacion. Una de las mas efectivas con-
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siste en tensar y destensar de forma consciente los grupos muscu-
lares. La teoria subyacente es que si somos capaces de tensar un
musculo, es 16gico que también seamos capaces de destensarlo. Otra
técnica consiste en relajarse mentalmente e imaginarse tan suelto
como una muiieca de trapo. O visualizar que los musculos son cada
vez mas largos y estdn cada vez mas relajados. Mentalmente, nota-
mos que cada vez somos mds pesados, desde los pies y subiendo por
las piernas, el torso, los brazos, el cuello, la espalda y la cara.

En las horas de semivigilia, justo antes de despertarnos y justo
antes de conciliar el suefio, las ondas cerebrales son mucho mas len-
tas. Y esto nos ofrece una oportunidad extraordinaria para progra-
marnos, porque el subconsciente estd mas receptivo que en cualquier
otro momento del dia. He usado el principio de la relajacién aplicada
a afirmaciones con mis propios hijos y el resultado ha sido fantastico.

2. Larepeticion garantiza el éxito

Si desea utilizar la afirmacion para impulsar un cambio o para
prepararse para un acontecimiento en el futuro, debe experimentarla
una y otra vez. Prontdnciela, véala, siéntala. Haga que pase a formar
parte de usted. Recuerde que se estd programando. Esté eclipsando
y subordinando los guiones que lo ocupaban anteriormente. En lu-
gar de vivir los guiones de sus padres, de sus amigos, de la sociedad,
del entorno o de la genética, estd afirmando. Estd viviendo los guio-
nes nuevos que ha elegido usted mismo. Repetir las afirmaciones le
permitird crecer y cambiar.

3. Usar la imaginacion y la visualizacion para ver el cambio

En cualquier afirmacion, cuantos mas detalles pueda ver men-
talmente y cuanto més claros y vividos sean esos detalles (el color
de las cortinas de su despacho, la textura del suelo bajo sus pies des-
calzos mientras sirve el desayuno, la agenda abierta sobre el escri-
torio, las notas escolares de su hija), menos experimentara su afir-
macién como un espectador y mds como un participante. Cuantos
mads sentidos active en la visualizacién de un cambio, méds probabi-
lidades tendra de reescribir su vida. La mayoria de nosotros no uti-
liza este poder creativo.
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Vivimos demasiado del recuerdo y demasiado poco de nuestra
imaginacion. Demasiado de lo que es o de lo que ya ha sido y dema-
siado poco de lo que podria ser. Es como intentar conducir hacia de-

lante sin apartar la vista del retrovisor.

En las misiones espaciales tripuladas, parte de la formacion de
los astronautas incluye horas y horas en simuladores espaciales, para
entrenar y programar sus mentes y sus cuerpos para realizar tareas en
situaciones que ningun ser humano ha experimentado antes. Cuando

los astronautas se enfrentan por fin a esas
dificultades en el espacio, su desempefio
es extraordinario gracias a sus experien-
cias simuladas. La imaginacién y la crea-
tividad les han proporcionado las imé-
genes mentales de situaciones que iban
a darse en el futuro. Sus mentes, libres de
censores convencionales, pueden mos-
trarse flexibles, adaptativas y desinhibi-
das. Es decir, verdaderamente creativas e
innovadoras.

Utilice el poder de la autoafirmacién
a diario, en su jardin secreto, para culti-
var su propia vida llena de sentido.

Vivimos demasiado del
recuerdo y demasiado
poco de nuestra
imaginacion.
Demasiado de lo que es
o de lo que ya ha sido y
demasiado poco de lo
que podria ser. Es como
intentar conducir hacia
delante sin apartar la
vista del retrovisor.

Aplicacion y sugerencias

® Empiece un diario personal para controlar su avance hacia la
grandeza primordial. Muchas de las sugerencias de aplica-
cion que encontrard en el libro lo animaran a anotar sus pen-
samientos y a elaborar planes por escrito.

® Escriba en su diario personal las respuestas a estas preguntas:
— ¢De qué maneras ha perseguido la grandeza secundaria a

expensas de la primordial?

— Preguntese: «;Qué creo que es lo correcto? ;Cudles son
mis convicciones morales mas profundas? ;Qué deberia
hacer con mi vida?». Escriba lo que descubra acerca de si

mismo.
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® Uno de los frutos mas emocionantes del «jardin secreto» es la
capacidad de elegir nuestros propios motivos de forma cons-
ciente. ;Qué motivos quiere cambiar? Escriba sus mejores
motivos y qué puede hacer para convertirlos en realidad.

® Reflexione sobre los pasos necesarios para crear una buena
autoafirmacion. Escriba lo que suele decirse a si mismo. Ahora,
reescribalo. {Qué puede afirmar acerca de si mismo? ;Qué
tiene de bueno o de fantastico y cémo puede contribuir?
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