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A MODO DE PRESENTACION

La vida: una chispa de luz entre dos oscuridades
idénticas, la anterior al nacimiento y la posterior

a la muerte. Es curioso que nos preocupe tanto la dltima
y tan poco la primera.

VLADIMIR NABOKOV

Es maravilloso y sorprendente estar «aqui».

Estamos aqui, pero podriamos no haber estado.

Estamos... pero dejaremos de estar como individuos y como especie. Tan solo es
cuestion de tiempo.

Ya que estamos, vale la pena vivir esta oportunidad.

Este libro quiere ser un «despertador». Una voz de alerta para que no
permanezcamos dormidos, para que no despertemos demasiado tarde y nos
desesperemos por no haber vivido la vida que deseabamos y teniamos la responsabilidad
de vivir.

Este libro quiere colaborar en el «darse cuenta» personal de cada uno. Afirma
rotundamente que esta vida es nuestra oportunidad para ser, crear y amar. Una
oportunidad que, en la amplia perspectiva del tiempo y de la evolucion, se revela
maravillosa, increible y milagrosa.

Este libro es una llamada para que cada persona goce al maximo de sus 650.000
posibles horas de vida y las viva con deleite, sea cual sea el laberinto que esté
recorriendo y las dificultades que tenga para llegar a su centro.

Este libro es un reto a reconocer nuestros origenes, un homenaje a los que antes que
nosotros tejieron la fantdstica trama de la vida, la historia colectiva y, sobre todo, las
pequeiias historias personales que nos han permitido llegar hasta aqui.

Este libro plantea que de nosotros depende que haya vida antes de la muerte, que
podemos hacer de ella una obra de arte y que, para conseguirlo, es preciso construir
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vidas sostenibles, invertir bien nuestra energia emocional, conquistar nuevos territorios
interiores y ampliar los mapas del alma arriesgadndonos y creando sentido.

Este libro quiere ser un abrazo a la vida con todo lo que contiene. Un reconocimiento
a las personas con las que compartimos un destino que se extiende en el tiempo y que se
inici6é hoy hace ya 3.850 millones de afios con una improbabilidad: la aparicion de una
primera célula viva 10.000 millones de afnos después de que la Nada desapareciera en la
explosion inicial.

Este libro lanza una rotunda pregunta: ;vivimos antes de morir?
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AVISO A LECTORES NAVEGANTES: EL
CUADERNO DE BITACORA

A ti, lector/lectora-navegante:

Algo importante se esta moviendo. En nuestro mundo muy pronto va a producirse un
salto que nos va a afectar: puede ser hacia la evolucion y mejora de la humanidad o hacia
un deterioro progresivo. Tu no vives al margen de lo que sucede. Estads inmerso en un
ecosistema fisico que es el resultado de la interrelacion de todos los sistemas
intelectuales y emocionales de las personas que lo habitan. Este sistema se nutre de la
informacidn aportada por todos los seres que lo habitan. En funcién de lo que cada uno
aporte, la evolucion ira en un sentido u otro. Al mismo tiempo, eres influido por este
sistema. Lo que alli ocurre te concierne y te afecta. No puedes alegar ignorancia. No
vale decir que eres tan poca cosa en un mundo tan grande que estas exento de
responsabilidad. Tu colaboras participando en el equilibrio del sistema o
desestabilizandolo. No eres un elemento neutro. Y esto te hace responsable. Lo que vas
a leer te concierne y, a medida que avances, estas paginas te interrogardn, te retardn a
investigar sobre tu vida y te abriran algunas ventanas a través de las cuales podras
acceder, si asi lo eliges, a una mejor calidad de vida. Nosotros sélo reflexionamos y
proponemos a partir de nuestras vivencias y experiencias. Evidentemente, tuya es la
eleccion.

En la primera parte del libro titulada «La gran sinfonia de la existencia» buscamos en
nuestros origenes. Es interesante dedicar aunque sean unas paginas a reflexionar sobre el
inicio de nuestro Universo, lo maravilloso de la aparicién de la vida y de la evolucion
que ha hecho posible esta realidad: hoy estas ti aqui, alguien Gnico que jamas volvera a
existir, un ser improbable, nacido a pesar de las dificultades que, para sobrevivir y darte
a luz, han tenido que hacer frente todos tus antecesores. No eres tan sélo el fruto de tus
padres sino el sueio de trascendencia de miles y miles de personas que han nacido antes
que ti y vivido en todos los tiempos y €pocas, que han tenido la voluntad de vivir y
procrear, que han luchado, amado y muerto. Tu eres el siguiente eslaboén en su cadena.
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JVas a desperdiciar la oportunidad de dejar tu legado? [Vas a ser figurante o
protagonista en esta vida que se te ha dado?

Lo que pasa en el mundo te concierne, lo que ha pasado te condiciona, lo que vendra
depende en buena parte de ti y de qué tipo de respuestas vayas dando. Tu umniverso
individual no es fisico sino mental: debes crear, crecer y creer, ademas de darle sentido.
De ti depende lo que sea porque te estds construyendo con cada paso que das, con tus
respuestas o tu pasividad. Tienes el mundo y la vida que dia a dia creas para ti. No vale
decir: «Es que no depende de mi»; «Es que es inevitable»; «Es que no puedo»; «Es que
no es posible»; «Es demasiado dificil, cuesta mucho»... porque si que depende de ti; si
que lo puedes hacer mejor; si que puedes mas si quieres; si que puedes iniciar un
movimiento para hacerlo posible, y ademas... ;de donde has sacado la idea de que vivir
sea facil? Gestionarse uno mismo no ha sido fécil nunca y, a partir de esta autogestion,
influir en el resto del mundo menos todavia. O sea que jya basta ya de quejas!

Es hora de despertar. Es legitimo que dudes, pero pasa a la accion. Este es uno de
los objetivos que te proponemos con este librodespertador.

Si eres feliz con la vida que vives, te felicitamos. En las paginas que siguen podras
revisar tus estrategias, confirmarlas o reforzarlas. Esperamos que seas complice de
algunos planteamientos, que te reconozcas en ellos, que los completes. Siempre
podemos mejorar ain mas y para ello es importante que recuerdes cuales son tus puntos
fuertes. Esperamos que este libro te pueda ayudar a reforzarlos.

Tal vez no te gusta demasiado la vida que ahora tienes. Tienes dos opciones:
continuar castigandote por ella y lamentandote de ella o bien ponerte a resolverla, es
decir, a mejorarla. Si apuestas fuerte, puedes hacer de tu vida una obra de arte. Pero no
sirve de nada que desees una vida mejor si no haces algo para conseguirla. 1.os deseos
sin acciones concretas solo suponen mas desgaste y frustracion. En cambio, los suefios y
deseos valiosos si se unen a la fuerza de la voluntad, de la perseverancia y del trabajo
diario y se conectan a valores emocionalmente ecoldgicos pueden hacerse realidad. Es
una cuestion de sentido, y de todo ello tratamos en esta primera parte del libro.

En la segunda parte, «Energia para crear nuestro universo» te proponemos
reflexionar sobre lo que te mueve en la vida. ;Qué fuerza hace que cada dia te levantes
de la cama en lugar de quedarte alli protegido y pasivo? ;Qué te mueve a hacer lo que
haces, a decir lo que dices, a esconder lo que escondes, a destruir lo que destruyes o a
crear lo que creas? ;Te has construido una vida que se puede vivir o una vida
insostenible que es para ti una carga que te aplasta y te ahoga? ;Qué valores mandan en
tus decisiones? Puedes moverte mucho, hacer mucho, trabajar mucho, cansarte mucho
pero sentirte muy desgraciado e insatisfecho. Te proponemos dedicar un tiempo a
analizar como gestionas tu fuerza. Hay energias emocionalmente ecologicas, es decir,
renovables, sostenibles y limpias. Si te conectas a ellas vas a gozar de un 6ptimo nivel
de vitalidad. En cambio si te conectas a energias contaminantes o las inviertes en
objetivos de alto riesgo, puedes acabar aparcado en un territorio de simple supervivencia
o hundido. Demos un paso mas. ;Sabes si tienes fugas de energia en tu sistema, zonas
por donde se te escapa tu fuerza? Te proponemos detectar qué conductas son para ti
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desadaptativas. Si averiguas como pierdes energia, podrads poner los medios para
evitarlo. Ademas, te vamos a sugerir algunas inversiones inteligentes que pueden darte
grandes beneficios en el ambito del bienestar y equilibrio emocional. ;Te interesa?

En la tercera parte del libro, «Los mapas del alma» te proponemos recorrer tus
territorios interiores. Dado que lo que eres por dentro se refleja en tu mundo exterior, es
preciso que revises tus mapas mentales. ;Estan actualizados? ;Los has dibujado ti o
alguien te los ha dado hechos? Ten en cuenta que lo que ves no es lo que eres y que hay
partes misteriosas de ti mismo a las que atun no has accedido.

En estas zonas se hallan fuentes enormes de recursos potenciales que, con voluntad y
esfuerzo, puedes extraer. Si, decimos «esfuerzo». Palabra tabu. ;Quién quiere
esforzarse? ;Acaso no se nos ha dicho que todo fluye si elegimos bien? Vamos a ser
contundentes en esto: vivir es todo un arte y requiere tiempo, trabajo y esfuerzo,
ademds de amor. Una buena vida no es gratis, una buena relacion tampoco, una buena
vejez en ningun caso. Dependerd de en qué la inviertas, de cémo la gestiones, de los
ingredientes que aportes, de tu valentia para salir de la zona de comodidad y seguridad y
acceder a los espacios inciertos de crecimiento. Tal vez te preguntes si vale la pena el
esfuerzo. Lo afirmamos con fuerza: lo vale porque ta lo vales. Si te cierras, te entierras.
Te animamos a reflexionar sobre ello. Todo cambio genera miedo, uno de los dragones
guardianes de las fronteras que nos limitan que puede llegar a paralizarnos. Es preciso
vencerlo mirandolo a los ojos. Entonces se aparta y nos deja pasar. Vivir es ganar
espacios interiores y exteriores. |En qué situacion estas? ;jAmplias territorio o te
repliegas y defiendes?

Vivir es vincularnos. Tu vida no puede ser vivida al margen de la vida de los demas.
No esta en un lado la sociedad y en el otro ti y tus seres queridos. Esta reflexion nos
lleva a valorar qué tipo de personas comparten nuestra vida y el tipo de relaciones que
hemos construido con ellas. Piensa que hace un siglo, si alguien se equivocaba en una
relacion de pareja y compartia su vida con una persona toxica le esperaban como mucho
veinte afios de vida en comun (aplicando el «hasta que la muerte nos separe»). Hoy en
dia una pareja puede convivir mas de cincuenta afos si no se separan. Demasiado tiempo
para «aguantar» lo inaguantable. Es preciso pues, revisar la calidad de nuestras
relaciones. ;Ves a los demas como tus rivales o como tus colaboradores? ;Consigues
mantener la distancia adecuada para no invadir sus vidas? ;Qué clima emocional generas
cuando te hallas con las diferentes personas que participan en tu vida?

Seguimos avanzando en este cuaderno de bitacora lectora. ;Nos acompafas?
Llegamos ahora a la cuarta parte titulada «Una melodia tnica e irrepetible». Crearla es tu
mision. Nadie puede hacerlo por ti. Para lograrlo tienes el tiempo como aliado y todo lo
que ti eres como materiales. No vale decir «es que no sé». |Si no sabes aprende! para
eso estamos aqui. En esta parte del libro reflexionamos sobre el tiempo de vivir y sus
posibilidades. Somos nosotros quienes llenamos de contenido nuestro tiempo. Podemos
vivirlo como algo que se escapa, que se pierde, que se gana, que se guarda, que se
recupera o bien vivir «en el tiempo» y asombrarnos, aprender, sofiar, agradecer,
rebelarnos, crecer... La vida lo tiene todo. Todas las posibilidades de ser y de hacer
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estdan ahi, a nuestra disposicion. Solo tenemos que decidir elegirlas y, eso si, pagar los
precios correspondientes. Y aqui puede estar el problema: deseamos determinada vida
pero no estamos dispuestos a luchar por ella. Tal vez te lamentas: «no he tenido suerte».
Pero vamos a ver... no se trata de tener suerte, sino de que te la fabriques. ;Demasiado
trabajo?

Uno de los grandes cambios a los que nos enfrentamos en la sociedad occidental en
los ultimos afios es el alargamiento de nuestra esperanza de vida. En poco tiempo la
esperanza de vida ha pasado de cincuenta afnos a casi noventa. Hemos arafiado cuarenta
anos, 350.000 nuevas horas de vida, para ;jhacer qué? ;dejarlas pasar? ;vegetar?
(vivirlas enfermos y hundidos? ;sufrir un constante goteo de pérdidas? ;llorarlas?
[quejarnos? ;ser una carga para los demas? o, tal vez, para continuar creciendo,
aprendiendo, gozando, creando, sofiando proyectos y llevandolos a la realidad,
experimentando nuevas formas de vivir, conocer nuevos paisajes vitales, mejorar la
calidad de nuestras relaciones, aportar algo bello, bueno y sabio al amplio tejido de la
humanidad. ;Qué eliges ta? ;Qué camino prefieres? Si lo tienes claro, jponte en marcha!
No te quedes esperando que venga alguien a poner en orden tu vida o tu mundo... no
vendrda. Y no lo hara nadie porque es tu tarea y no la de otro. jResponsabilizate! No sea
que cuando despiertes ya sea demasiado tarde. Si no haces nada... tu vida ird a peor.

. Te has preguntado qué sentido tiene disponer de mds tiempo si no tenemos
contenido que darle? Sin objetivos apasionantes para estos cuarenta afios afiadidos lo
vamos a pasar muy mal. De hecho, socialmente ya lo estamos pagando: personas
estresadas y con mal humor, inconscientes del gran privilegio que es vivir, lamentandose
por tonterias, quejandose por cosas futiles, viviendo sus horas sin conciencia de lo que
sucede, perdidos en un submundo individual y egoista donde el unico centro de interés
es lo que les ocurre a ellas mismas.

Si hay algo que sabemos seguro es que moriremos. Nadie sale vivo de esta vida. O
sea que dejemos de fingir que somos eternos, que «ya habra tiempo» mas adelante, que
podemos permitirnos el lujo de desperdiciar nuestra oportunidad de existir. O sera
demasiado tarde. ;Hay vida antes de morir? nos preguntamos. En este capitulo final
reflexionamos sobre algunos aspectos de la vida que, a menudo, escondemos o
aparcamos: la fugacidad, la provisionalidad, la pérdida, la vejez, el sufrimiento, la
soledad y la muerte. Es posible que al llegar aqui te inquiete seguir la lectura del libro.
La estrategia del avestruz que esconde la cabeza bajo el ala se basa en la creencia infantil
de que «si no lo veo es que no existe». Nada mas contrario al principio de la realidad, «lo
que es, es» propio de la persona madura. Lo quieras o no, enfermaras igual, tendras
pérdidas, sufrirds, envejecerds, te sentirds solo y enfrentards no sélo la muerte de las
personas que amas sino también la tuya propia. Y dado que vas a cursar estas asignaturas
vitales... ;jno crees que es mas inteligente prepararte antes de que lleguen de improviso?

Las soluciones preventivas siempre son mejores que las soluciones catastroficas.
No es buena idea intentar ensefiar a nadar a alguien que no sabe justo en el momento en
que el barco naufraga. Su péanico no permitird que atienda a razones ni oira lo que se le
dice, por sabias que sean las palabras. Es mucho mejor empezar antes, entrenar cada dia,
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asi en el momento de crisis o peligro nuestras respuestas estan ya consolidadas.

Preguntate tal y como hacian los viejos indios cada mafiana: «;Sera hoy el altimo dia
de mi vida?». Veras que, a partir de esta pregunta, el nuevo dia adquiere otro sentido,
mas luz y mas profundidad; diferenciaras claramente entre problemas y meros
inconvenientes, entre lo esencial y lo superfluo y dejards a un lado tonterias para
dedicarte a vivir consciente. Esto es lo que hemos escrito en una de las pantallitas de
nuestro teléfono movil para tenerlo siempre presente: «Un dia moriré, hoy me toca
JVIVIR!»

Las preguntas que hallaras al final de cada capitulo son llaves que sélo ta puedes
utilizar. Si les das una respuesta honesta pueden ser motores de cambio y mejora en tu
vida. Solo podemos cambiar nuestra realidad a partir de nuestro propio cambio.
Tenemos el mundo que tenemos porque somos como somos. Y si lo que no nos gusta del
mundo es su injusticia, el sufrimiento, la pobreza y la violencia, deberiamos
preguntarnos como participamos en ello: cudntas veces somos injustos con nosotros
mismos y con los demds, de qué dolor evitable somos responsables, qué actitudes
egoistas hacen mas pobre nuestra vida, cdmo gestionamos nuestras emociones cadticas y
hasta qué punto contaminamos emocionalmente nuestro medio. No existe un mundo
exterior independiente de lo que nos habita dentro. Si queremos mejorar el mundo so6lo
tenemos una opcion: mejorarnos a nosotros mismos. Esta es nuestra responsabilidad y no
valen excusas. Hacerlo esta en nuestras manos, en nuestra mente y en nuestro corazon.
Soélo si nuestro corazdn siente, nuestros ojos podran ver sabiamente.

Gracias por acompafiarnos. jFeliz ruta por el libro! jAh... y 650.000 horas bien
vividas!
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INTRODUCCION

Para el hombre hay tres acontecimientos importantes:
el nacimiento, la vida y la muerte, pero no es consciente de
nacer, sufre cuando muere y se olvida de vivir.

JEAN DE LA BRUYERE
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i VIVIMOS TAN DORMIDOS!

En esta partida tu eres el tablero, la ficha y los dados.
Jost Luis CUERDA'

... Y el jugador también. Es importante no olvidarlo. No hay nadie que nos pueda
sustituir en esta partida. Nuestra vida nos pertenece a nosotros y a nadie mas. Fuera
deudas e hipotecas. Las cuentas las debemos saldar con nosotros mismos. Si algo
tenemos es tiempo y somos responsables de como, con quién y para qué lo vivimos
puesto que el por qué atn lo ignoramos.

Un tercio de nuestra vida, dormimos. Si calculamos una media de vida de 75 afios?,
habremos pasado durmiendo o descansando aproximadamente 24 afios y medio.

24 horas x 365 dias = 8.760 horas/ano
75 anos X 8.760 horas/aino = 648.240 horas
(Lo dejamos en 650.000 horas?

Otro tercio de nuestra vida lo habremos dedicado a actividades que tienen que ver
con el mantenimiento en el sentido mas amplio: trabajo —para tener de qué vivir—,
desplazamientos, tiempos de espera, comidas, visitas al médico. Nos queda otro tercio
que podemos gestionar: es el tiempo de aprender, de amar, de crear, de sonar, de
solidarizarnos con la humanidad entera. Tiempo para hallar el «para qué viviry, el
tiempo de la conciencia y del sentido. Un tiempo para vivir despiertos.

(Como vivimos nuestra vida? ;Qué sentido estamos dando a nuestra existencia?
(Qué huella habra dejado nuestro paso por el mundo? ;A quiénes habra transformado
nuestra presencia?

CALCULA!

¢ Cuantas horas llevas vividas?
Edad - 8.760 horas/ano = | |
650.000 horas — numero de horas vividas =|
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Te quedan horas tedricas para vivir lo que quieras vivir
DE TI DEPENDE
Su contenido

Su amplitud
Si bien no puedes alargar ni un momento mas tu vida,
puedes hacerla
mas amplia
mas rica
mas intensa y
mas consciente
en cada momento
¢, Qué eliges?
¢ Quieres que haya vida en tu vida antes de que llegue tu muerte?
iDESPIERTA
Y
ACTUA!
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[u—

Dialogo pelicula Los girasoles ciegos. Novela escrita por Alberto Méndez y pelicula dirigida por José Luis Cuerda.
Somos conscientes de que en nuestro pais la media supera con creces los afios que proponemos. La cifra estd sugerida
por Bill Bryson en su Una breve historia de casi todo, RBA bolsillo. Pensamos que es una cifra simbolica y mas

general si hacemos media con otros paises.
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PRIMERA PARTE

LA GRAN SINFONIA DE LA EXISTENCIA

¢ Por qué existe algo
en lugar de nada?

GOTTFRIED LEIBNIZ
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CAPITULO PRIMERO

ORIGENES

Un dia naci6 el Universo, porque fuera de Dios o de la

energia inicial, todo nace. Nacio pequerio como un nirio,

como un cromosoma, pero ordenado como un nifio, como un
cromosoma llevando en su interior todo su futuro. Fue
creciendo, creciendo, y a medida que crecia llenaba espacios.
El hizo nacer las estrellas y los planetas, el agua y la vida,
finalmente al hombre, el animal pensante. Este pensé el
Universo. La comprension del mundo es el regalo que el hombre
hace al Universo como agradecimiento a lo que él ha recibido.

JorDI LLIMONA®
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NACE EL TIEMPO

Si quieres hacer un pastel de manzana a partir de la nada,
primero tienes que inventar el Universo.

CARL SAGAN
Asi explica Plotino el nacimiento del tiempo en su obra Las Enéadas:

«El tiempo no existia aun, descansaba... sumido en la Existencia eterna e
inmovil con Ella. Pero un principio activo interrumpié su descanso; pues el
Uno poseia una facultad turbulenta y no podia soportar retener dentro de si
toda la densa plenitud de su posesion. Como una simiente en reposo, el
principio de la naturaleza interior, desplegandose hacia el exterior, se abre
camino hacia lo que parece una vida multiple. Era la Unidad contenida en si
misma, pero ahora, al salir de Si mismo, derrocha Su Unidad, avanza hacia
una grandeza menor.»

En el principio del Universo... fue la luz. Nosotros también empezamos a ser cuando la
luz de la conciencia nos ilumina. Nuestra verdadera vida se inicia cuando se pone en
marcha en nuestro interior el principio activo que interrumpe nuestra inconsciencia.
Entonces despertamos y nos damos cuenta de que vivir es un regalo. Nace nuestro
tiempo y, sea cual sea nuestra edad, renacemos, ganamos territorios interiores y
exteriores, descubrimos nuevos paisajes y vamos a la busqueda del centro del
«laberinto» para resolver la «ecuacion» de nuestra vida.

,Vivimos despiertos? ;Quién o qué nos ha despertado? ;En qué momento se ha
producido esta toma de conciencia? Lo cierto es que podemos vivir dormidos y despertar
cuando ya se esté acabando nuestro tiempo y no es inteligente retener en nuestro interior
toda la densa plenitud de posibilidades de ser.

So6lo si hacemos y vivimos lo que amamos podremos bendecir la vida cuando nos
llegue la muerte. Es preciso desplegar, abrir, potenciar y dar salida a nuestra mejor
version posible de ser humanos. Esta es nuestra oportunidad y nuestra responsabilidad.
iAvancemos hacia nuestra grandeza!
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UNA LINEA SIN RUPTURAS

Nada me interesa mas que cuando uno da un rodeo por
pueblos y estrellas lejanos para finalmente contar algo
sobre «Si mismoy.

FRrIEDRICH NIETZSCHE"

(Mucho tiempo? ;Poco tiempo? Era la Nada. Fue la Vida.

HACE...

13.700 millones de afios

El big bang o la explosion inicial®

4.600 millones de afios

Inicio del Sistema Solar (acumulacién de polvo y gases)

4.400 millones de afios

Colision meteorito. Formacion planeta Tierra

3.900 millones de afios

Solidificacion planeta Tierra

3.850 millones de afios

Aparece la vida

540 millones de afios

Vida en el mar

440 millones de afios

PRIMERA GRAN EXTINCION®

400 millones de afios

Las plantas colonizan la tierra

365 millones de afios

SEGUNDA GRAN EXTINCION’

245 millones de afios

TERCERA GRAN EXTINCION®

240 millones de afios

Inicio dominio dinosaurios

210 millones de afios

CUARTA GRAN EXTINCION’

65 millones de afios

QUINTA GRAN EXTINCION" (Dinosaurios)

3 millones de afios

Género Homo

Somos muy, muy antiguos. En nuestra memoria genética hay fragmentos que se

remontan a 3.800 millones de afios de antigiiedad. Estamos aqui porque la linea
evolutiva de la que formamos parte no se ha roto en ningin momento. Hemos superado
cinco grandes extinciones y muchas otras de menores. En algunos momentos de la
evolucion, desaparecieron entre el setenta y el noventa por ciento de especies.
Aproximadamente cada cien millones de afios tiene lugar una gran extincion en nuestro
planeta Tierra.

En la era de los dinosaurios, nuestros antecesores aprendieron a esperar, a replegarse
y a esconderse. Eran pequefios, peludos y vivian en madrigueras''. Cuando hace 65
millones de afios tuvo lugar el Gltimo gran cataclismo —Ia quinta gran extincion—, ellos
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utilizaron las ventajas acumuladas durante 150 millones de afos para empezar a crecer y
a evolucionar. Mucho mas tarde aparecieron los hominidos y habitaron en cuevas. Y
aprendieron, se adaptaron a las condiciones mas duras y diversas, colaboraron entre
ellos, ganaron territorios exteriores € interiores y evolucionaron.

Nuestra historia como Homo sapiens es muy breve. Nuestra historia como
individuos, mucho mas. Pero aqui estamos hoy, ocupando nuestro lugar en la cadena de
la vida y viviendo nuestra gran oportunidad.
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POLVO DE ESTRELLAS

Universo.

Todo es luz.

Fotones en movimiento.
Energia.

Materia que es energia.
Materia mas vacia que llena.
Atomos «repletosy de vacio.

Somos materia. Somos energia.

iSomos espacio! jSomos vacio!

La solidez es una ilusion.

Somos seres espirituales.

Campos de energia dentro de un enorme campo de energia mayor.
Un Universo interconectado.

Atomos que son desde el origen.

Partes minasculas de otros cuerpos,

plantas, arboles y animales.

Han cooperado, cumplido su funcion y

vuelto a individualizarse.

Han pasado un tiempo sin ser parte de nada vivo.
Se han incorporado a un nuevo sistema,

han cumplido su papel y

se han vuelto a separar.

Polvo de estrellas. ..
Luz de estrellas...
Pura energia:
Nosotros.

Yo

Ta

Un misterio.
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LA VIDA ES TODA UNA

Ser consciente de uno mismo equivale a ser consciente
de lo que no es uno mismo. Sea por tanto el resto del
Universo.

JORGE W AGENSBERG

No hemos aparecido aqui de repente. Para que nosotros hayamos llegado a existir han
tenido que pasar millones de afios repletos de caos, destrucciébn y combinaciones
increibles que no salieron bien. Pero la creacidon dindmica que se inici6 hace ya 13.700
millones de afios no se ha detenido.

Partimos de un Universo sin vida, pero con energia concentrada. La energia se libera
y se transforma en materia. En algiin momento, una chispa, una combinacion diferente...
y aparece la vida. ;Casualidad? ;Causalidad? Nadie lo sabe explicar del todo. Pero una
vez la vida inicia su andadura, nada la detiene. A lo largo de millones y millones de afios
avanza de lo simple a lo complejo, experimenta formas, selecciona, elimina, hace,
rehace, junta, separa... La VIDA, toda una.

Cada parte es necesaria en la totalidad. Todo mantiene un delicado equilibrio. La
destruccion de una especie puede suponer la muerte de otras y la inestabilidad de las
demds. Un ejemplo: los seres humanos no estariamos aqui si eliminaramos todas las
bacterias que hay en nuestro mundo. Moririamos porque las necesitamos para nuestro
metabolismo'’. Estamos tan imbricadas unas especies con otras que cada vez que se
extingue una de ellas, algo nuestro muere. Somos parte de un gran Todo y a la vez un
todo por si mismo. Lo que ocurre a las partes nos concierne. ;Somos conscientes de
ello? Serlo supondria asumir la responsabilidad de proteger, cuidar, mimar y desplegar la
Vida, y ;cémo vamos a hacerlo si en ocasiones no protegemos ni cuidamos ni mimamos
ni desplegamos la nuestra? ;Empezamos por aqui?
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LA VIDA QUIERE SER

Los seres humanos estamos aqui porque nuestra linea
concreta nunca se rompio ni una sola vez en ninguno
de los miles de millones de sucesos que podrian
habernos barrido de la historia.

STEPHEN JAY GOULD

La vida quiere ser. La vida de cuando en cuando se extingue. La vida sigue.

La vida quiere ser. ;Queremos nosotros «ser con la vida»? Si lo miramos con cierta
perspectiva nuestras posibilidades de ser eran escasas y precarias. Y aqui estamos:
nosotros escribiendo y vosotros leyendo este libro. Todo un milagro. Asi nos lo cuenta
Jostein Gaarder en este bello parrafo de su libro El misterio del solitario":

La posibilidad de que ninguno de nuestros antepasados muriese de nifio era
de una contra millones. Porque no se trata tan solo de la peste negra, sino
que, ademas, todos tus antepasados se hicieron mayores y tuvieron hijos
incluso durante las peores catastrofes naturales e incluso en los tiempos en
los que la tasa de mortalidad infantil era muy elevada. Naturalmente muchos
sufririan enfermedades, pero siempre se recuperaron. En este sentido has
estado a un paso de la muerte cien mil millones de veces. Cada vez que han
volado flechas por los aires, tus posibilidades de nacer estuvieron bajo
minimos. Y aun asi, aqui estas, bajo el cielo, jhablando conmigo!

Todos nuestros ascendientes han tenido suficiente atractivo o coraje para hallar pareja y
transmitir su herencia genética antes de morir. No han podido con ellos ni guerras ni
catastrofes ni cambios climaticos ni cataclismos. Siempre, y en todos los casos, han
sobrevivido. Nuestra linea genética estd formada por seres fuertes, por luchadores. De
alguna forma, todos ellos siguen viviendo en nosotros.

Nacemos... morimos. Hemos nacido... moriremos.

650.000 horas.

(Cudantas horas hemos vivido conscientes?

(Qué vamos a hacer para vivir mejor y llenar de contenido las horas que nos quedan?

(A qué y a quién dedicamos nuestra vida en estos momentos?

¢, Vamos a malgastar nuestra improbable posibilidad de ser?

Aqui estamos. Bajo este cielo nuestra vida sigue y queremos ser.
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EL COCTEL DE LA VIDA

Carbono, hidrogeno, oxigeno y nitrogeno mas pizcas de calcio, sulfirico y polvoreo de
un montdn de elementos corrientes.

(Como es posible que particulas sin vida acaben conformando un cuerpo vivo? El
hecho de que los 4&tomos se agrupen y colaboren nos ha llevado hasta aqui. Es el milagro
de la vida. Agrupacion, organizacion, trabajo en equipo y una parte de misterio son sus
atributos.

(Por qué entonces nos empefiamos en crear caos, separarnos y competir a costa de lo
que sea? ;Por qué optamos por el egoismo en lugar de apostar por la generosidad y la
solidaridad?

(Cuadl es el coctel que conforma nuestra vida? ;Qué elementos nos componen y
definen nuestro ser? ;Qué ingredientes son esenciales? ;Cudles accesorios? ;Quién los
ha elegido? ;Nos gusta la combinacion? ;Deseamos anadir algo nuevo? ;Queremos
eliminar algun elemento que da un sabor amargo a nuestro coctel? ;Qué podemos hacer
para afiadir mas vida a nuestra vida?

Se ha escrito que «La vida es suefio y los suefos... suefios son'» pero estamos
convencidos de que tan solo atreviéndonos a sofiar nuestros suefios podremos realizarlos.
Podemos crear las condiciones para que la buena vida pase de deseo a realidad. Para
conseguirlo tenemos que aportar los ingredientes necesarios, mezclarlos y combinarlos
pasando a la accion creativa que los hara posibles.

Nuestra esencia es nuestro misterio, una formula Unica fruto de la destilacion de
nuestras multiples posibilidades de existir y, para conocernos, debemos experimentar,
porque el universo mayor no es el fisico sino el mental y se halla en nuestro interior.
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DONDE SE ALOJA LA EXISTENCIA

La vida es el arte de extraer conclusiones suficientes a
partir de datos insuficientes.

SAMUEL BUTLER

(Es posible entender nuestra existencia sin comprender y aceptar nuestra mortalidad?
Creemos que no y que por eso puede sernos tan dificil vivir a veces. Existir significa
incorporar el misterio. Y el misterio mayor no reside en la maravilla del firmamento o en
el espacio exterior sino en nuestro interior. Tiene que ver con nuestra capacidad para
sentir y reaccionar ante lo maravilloso. Existir es dar el maximo de nosotros mismos de
acuerdo con el sentido de nuestra propia vida.

(Donde se aloja la existencia? ;donde se hallan todas las voces del mundo y todas las
posibilidades del ser? Fragil como un bello, sencillo y fino recipiente de cristal solo
puede preservarse si desarrollamos tres requisitos basicos: amor, sencillez y generosidad.

Hay tantas existencias como personas. Como rios que confluyen, las diferentes vidas
se mezclan y diluyen en el gran mar del existir. Un mar cambiante, repleto de
experiencias de vida, de conocimientos, vivencias, alegrias, sufrimientos, curiosidades,
sorpresas, temores, placeres, angustias, compasion... Cuando nos lanzamos al mar de la
existencia y bebemos de sus aguas podemos gozar y compartir el conocimiento que se
desprende de las vidas que nos han precedido y de aquellas que comparten nuestro
momento presente. Y si, en lugar de estar pendientes del exterior, dirigimos nuestra
mirada hacia nosotros mismos podemos conectarnos a ellas. En el gran mar de la
existencia compartida, la soledad desaparece porque participamos en este gran flujo
universal que nos permite el encuentro con los demds y convierte nuestra vida en
aventura.
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LA GRAN FAMILIA HUMANA

Intenta no volverte un hombre de éxito
sino volverte un hombre de valor.

ALBERT EINSTEIN

«Aqui estamos nosotros, en el extremo de esa provisional secuencia,
estramboticos productos que comienzan con fotones solares filtrados por la
atmosfera, una historia que dura ya cuatro mil millones de arnos; aqui
estamos nosotros tanteando alguna nueva forma de tenernos en pie |[...]
Para lo cual, dos reglas pedagogicas muy basicas: tomarle gusto a lo dificil y
al habito de la creatividad permanente»®.

Somos eslabones de una cadena que se inicié cuando en un lugar improbable, la Tierra,
unos entes improbables emplearon la energia luminosa para una actividad llamada vivir.
Competencia feroz, evolucion, ensayos y errores, eliminacion, desaparicion, novedades,
depredadores y victimas. Cambio.

Cada una de nuestras células contiene dos metros de ADN, estas instrucciones de la
vida densamente compactadas que formarian unos veinte millones de kilometros si las
colocdramos alineadas. Una distancia que cubriria varias veces el viaje de la Tierra a la
Luna. Ahi es donde reside la informaciéon de nuestros antepasados, nuestra deuda
ancestral. Y, no obstante, la cantidad de material genético no refleja la complejidad de la
criatura a la que corresponde'®. ;Sabéis que el 60% de nuestros genes son iguales a los
de la mosca de la fruta y que el 90% de ellos son iguales a los de los ratones? Estas
instrucciones basicas son asombrosamente parecidas en los diferentes seres y, no
obstante, jcuanta importancia tienen estas, aparentemente escasas, diferencias genéticas!
Todos los seres humanos somos familia en el sentido mas fundamental y literal.
Compartimos un 99,9% de parecido genético. Cuando nacemos s6lo un 0,1% define
nuestra individualidad. Somos asombrosamente semejantes y enormemente distintos.

No vivimos ajenos al mundo y lo que en ¢l sucede nos afecta y nos cambia. Cuando
en lugar de hablar de biologia nos centramos en un ser humano concreto, podemos ver
que las diferencias no vienen dadas tanto por la cantidad de bienes, afios vividos y
recursos, como por su calidad: su capacidad de organizacion y aptitud para usar de forma
inteligente sus capacidades y el arte con que aplica sus recursos a la mejora de su
bienestar.

Nos diferenciamos a fuerza de vivir. Nuestras elecciones impactan en nuestras
instrucciones iniciales puesto que definen el como y el para qué vivimos. Es importante
no olvidar que nuestra gran familia humana no ha llegado hasta aqui por sus elecciones
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mezquinas y violentas sino por su capacidad para adoptar valores como el amor, la
generosidad, la cooperacion, la empatia y la compasion. Esta estrategia nos ha salvado
hasta este momento. Y, de ahora en adelante ;qué?
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NUESTRO ES EL TIEMPO

El tiempo es un péajaro que nunca detiene el vuelo' .
MIQUEL MARTIi1 POL

Cuando nacemos, nace nuestro tiempo. Cuando morimos, muere en nosotros. Este es
nuestro kairos: existir. Es el tiempo de que disponemos para conocernos y para hacernos.
Somos en el tiempo y no podemos detenerlo. Michael Ende afirma en su libro Momo:
«El tiempo es vida, y la vida reside en el corazén». Lo queramos o no, el tiempo es
nuestra herencia y nuestro patrimonio'®.

Nuestro es el tiempo. ;Qué vamos a hacer de ¢1? Cada minuto mas que vivimos es un
minuto menos que vamos a vivir. Inexorablemente el tiempo no detiene su vuelo pero no
nos gusta recordar nuestra mortalidad. Podemos seguir viviendo cada dia porque en el
fondo nos creemos inmortales. Intentamos olvidar que un dia moriremos y huimos de la
conciencia dolorosa de saber que un dia este mundo seguird sin nuestra presencia.

Nos tejemos en el tiempo y somos los tejedores responsables de convertir los hilos en
una preciosa trama y tejer una tela magnifica, o podemos quedarnos con unos cuantos
hilos raidos y llenos de nudos. La diferencia vendra dada por el uso que hagamos de los
hilos que tenemos y que nos han tocado en suerte, por la bisqueda de hilos nuevos a
incorporar al tapiz, por el tiempo que dediquemos a aprender este arte, por la capacidad
de gozar mientras tejemos, por la posibilidad de cruzar los hilos de nuestro tapiz con los
hilos y tapices de los demés, por nuestra creatividad, amor y paciencia. Este es nuestro
reto y los retos siempre son interesantes. De hecho, en este empefio nos jugamos la
vida".

(Una vida larga o una vida corta? ;Duracion o intensidad? ;Intensidad y duracién? A
veces, una vida corta puede ser una vida muy completa y una vida larga puede ser vivida
superficialmente. La belleza de la vida proviene en parte de su fragilidad y mientras dura
(por qué vivirla solo a «medio gas»?
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CREAMOS NUESTRO UNIVERSO

Lo que nosotros somos... esto es el mundo.
LA EcoLoGia EMOCIONAL

No se puede tener un universo sin que en ello participe la mente. Es nuestra mente la que
da forma a lo que percibe. Somos participantes y no meros observadores. La vida es lo
que nosotros hacemos de ella y no algo que nos es dado objetivamente.

Seria mas comodo creer que no es asi: que alguien ha programado nuestro destino y
que no podemos rebelarnos contra sus designios. O también que el azar o la suerte ha
decidido en nuestro lugar y que no tenemos mas remedio que resignarnos. Creencias de
este tipo nos llevan a vivir vidas mediocres, llenas de ira o rabia cuando lo que nos llega
no es lo que deseamos; o bien vidas llenas de miedo, cuando las cosas nos van bien,
porque tememos perderlas. La sensaciéon de falta de control de nuestra vida puede
provocarnos una fuerte angustia y, al mismo tiempo, ser causa de cierto alivio. Porque si
no depende de nosotros y no existe la libertad de elegir, entonces no es preciso pasar a la
accion, no somos responsables y podemos optar por la pasividad ya que «lo que tenga
que ser sera». Pero, (y si en buena parte depende de nosotros?

Estamos convencidos de que somos COCREADORES de nuestra realidad. Incluso
las personas que no hacen nada influyen en la creacion del mundo haciéndolo mas pobre,
menos diverso y mas pasivo. Lo cierto es que podemos dimitir de la vida y dejar que
«nos pase» limitdndonos a sobrevivir o incluso invertir nuestra energia en la
destructividad pasando a formar parte del problema de la humanidad. Pero también
podemos crear las condiciones adecuadas para que la vida de todos sea mejor
imaginando una realidad mejor y pasando a la accion para hacerla posible. La libertad de
elegir nos hace RESPONSABLES de nuestra vida y CORRESPONSABLES de la de los
demas seres con los que compartimos nuestro pequefio planeta.

ACCION: el movimiento es una caracteristica de la vida. Mas vale ser ola activa en
el océano que barco hundido en el fondo. ;Qué nivel de participacion elegimos? ;Hasta
qué punto vamos a modelar nuestro mundo?
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VIVIR NO ES SOBREVIVIR

Los que, cobardemente tal vez, sobrevivimos y los
otros, los audaces, compartimos el mismo espacio de
historia®.

MIQUEL MARTI 1 POL

,Vivir o sobrevivir? ;Invertir nuestra energia en la creatividad o en la destructividad?
Una persona equilibrada no se improvisa, un mundo mas solidario, justo, amoroso y
pacifico, tampoco. Se trata de pasar del sustantivo vida al verbo vivir. Y «verbo»
equivale a «accion». Quien opta por la vida pasiva se queda en territorios de mera
supervivencia. El tiempo se le escurre en un continuo goteo, vacio, irrecuperable.
Inconsciente de que vivir supone asumir espacios de incertidumbre y también tener la
audacia de vivir los suefios, cobardemente, opta por la supervivencia, pensando que ya
habra alguien valiente que solucionara los problemas y tejera la historia.

A menudo oimos expresiones como: «deja que el tiempo haga su curso», «esperay,
«es cuestion de tiempoy; «el tiempo todo lo curay... Esto es lo que nos han dicho y tal
vez nos lo hemos creido; pero el tiempo vive en nosotros. Somos tiempo y, por lo tanto,
estos asertos so0lo son parcialmente ciertos y, como poco, incompletos. No so6lo es
cuestion de intencidn, sino también de trabajo, voluntad y creatividad.

La vida requiere muchos mas ingredientes aparte del solitario tiempo. El tiempo no
lo cura todo. En todo caso, ademas de tiempo serd necesario elaborar duelos, aprender
mejores estrategias para enfrentar los problemas, revisar «nuestro tapiz» y buscar nuevos
hilos y aliados para tejerlo. Si queremos llenar de ganancias futuras nuestras horas, es
preciso sembrar vida, mantener la esperanza y ser pacientes.

El héroe antiguo era el que afrontaba la muerte. El héroe moderno es el que es capaz
de aceptar y vivir la vida con conciencia y amor.
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YO, LOS DEMAS Y EL MUNDO

Muero porque no sé como Vvivir.
SALVADOR ESPRIU

Recordemos una obviedad: no estamos solos. Nos relacionamos con otras personas y nos
construimos con ellas. Y para convivir en armonia serd necesario Ser generosos y
humildes porque, cuando actuamos de forma egoista, acabamos habitando en la mayor
soledad emocional. Nunca una generacion ha tenido tanta responsabilidad sobre ella
misma y su futuro como la generacion actual®' y esto es asi porque el nivel de conciencia
ha aumentado.

Para gozar de una buena salud emocional es preciso vivir una vida equilibrada. La
ecologia emocional propone para conseguirlo el modelo CAPA. Una persona® Creativa,
Amorosa, Pacifica y Auténoma que, al mismo tiempo que crece interiormente, se ocupa
de mejorar sus relaciones con los demas y el mundo.

Al ser sistemas abiertos so6lo podemos vivir en equilibrio si aprendemos el arte de la
solidaridad energética, intercambiamos ideas, emociones, recursos, palabras,
conocimientos... pero, ;qué calidad tiene lo que intercambiamos? Podemos contagiar
alegria y amor o contaminar con nuestro resentimiento, desesperanza y miedo. Nosotros
elegimos los valores en que basamos nuestra vida, los territorios que habitamos y las
energias con las que nos conectamos.

Cuentan que San Juan de la Cruz le dijo a Santa Teresa: «Seamos ti y yo buenos y
habra dos pillos menos». Nuestra historia comienza cuando alguien cree en nosotros, y
florece cuando somos capaces de confiar en nosotros mismos.
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FIGURANTES Y PROTAGONISTAS

Leemos mal el mundo y luego decimos que nos engania.
RABINDRANATH TAGORE

En las peliculas intervienen personas cuyo papel es dar un aire de normalidad a la
escena. Son personajes de relleno. Van y vienen, tan normales que pasan desapercibidos.
Llenan el espacio, hacen ruidos de fondo, son el marco donde los actores protagonistas
dicen sus textos, expresan sus emociones y act@ian recibiendo del publico toda su
atencion, su critica o su aplauso. Son los figurantes y no asumen excesiva
responsabilidad en la pelicula. Para hacer bien su papel es importante que no destaquen,
que no distraigan al publico ni oscurezcan por su exceso de belleza, fealdad, atractivo o
diferencia a quien protagoniza la escena. Pueden permitirse algunos errores y
posiblemente —salvo grandes observadores— nadie se dard cuenta. ;Quién no se ha
reido cuando un critico nos ha hecho observar que en una pelicula de romanos uno de los
extras llevaba un reloj que aun no se habia inventado? Algunos figurantes miran con
envidia la actuacion de los actores protagonistas y desean para ellos este papel. No todos
lo van a lograr. Tampoco todos van a luchar para conseguirlo.

En la pelicula de nuestra vida ;qué somos, figurantes o protagonistas? ;Nos
limitamos a representar el relato que otros han escrito para nosotros o somos nuestros
propios guionistas? ;Buscamos el aplauso? ;Tememos la critica? ;Preferimos destacar o
pasar desapercibidos?

No es facil pasar de figurante a protagonista. Hay momentos clave en que nos damos
cuenta de que la vida no es ninglin juego y que va en serio. Félix Ovejero® habla de la
sensacion de desconcierto que se puede sentir en la adolescencia ante el transcurrir de la
vida: «No tardamos en darnos cuenta de que la vida se parecia poco a la escuela. Si, iba
en serio. Nunca escogiamos el guion y nada resultaba gratis. Las preguntas nos llegaban
sin avisar y, desprevenidos, apenas teniamos tiempo para meditar una respuesta que,
aunque improvisada, nos precipitaba en biografias irreversiblesy.

Pero, a pesar de todo, casi nada es irreversible y tampoco nuestra vida. ;Quién no se
ha rebelado alguna vez contra el guion escrito por los padres? Hay un momento en el que
debemos tomar la decision de arriesgarnos a vivirla y a modificarla cuando sea preciso
en lugar de quedarnos como observadores pasivos, ajenos a la gran obra que se
representa. Nuestra vida es ahora... y jesto no es un ensayo!
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LA FE EN UNO MISMO ALARGA LA EXISTENCIA

La niebla es, después de todo,
una nube que no tiene ganas de volar.

JAMES TREFIL

Las distancias mas dificiles de cubrir son las distancias interiores. Nuestra existencia es
un trayecto mucho mas largo y singular que viajar al planeta mas alejado de las galaxias
conocidas.

La esperanza de vida crece una media de dos afios y medio por década desde hace
casi dos siglos. Los datos de que disponemos indican que la genética solo decide un 25%
de nuestra longevidad y que el resto depende en buena parte de como decidimos vivir, de
nuestras condiciones internas y externas, de nuestra capacidad para cooperar y de nuestra
energia y actitudes ante la vida.

(Qué existencia elegimos? Si queremos vivir poco y mal podemos optar por el
victimismo, el fatalismo, la dependencia, la aceptacion pasiva o la resignacion ante lo
que consideramos inevitable*. En cambio, si queremos una vida larga y de calidad, sera
preciso realizar otras apuestas. ;Qué actitud adoptamos: nos mantenemos a la espera o
vivimos con esperanza? Vivir sin esperanza es un malvivir. ;Qué esperamos? ;En queé y
en quién tenemos fe?

La fe en nosotros mismos alarga nuestra existencia porque nos conecta a fuentes de
energia universales, sostenibles, inagotables, limpias, renovables y creadoras: fe,
esperanza, confianza, vision positiva, serenidad, ilusion, valentia, gozo, alegria y amor.
iQué vida tan diferente tendremos si nos movemos impulsadas por ellas en lugar de
actuar por miedo, coaccidn, obligacion, ansiedad, odio, ira o resentimiento! Todas ellas
son emociones destructivas y fuentes de sufrimiento y desequilibrio.

Dice un sabio proverbio chino que si hay luz en el alma, habré belleza en la persona;
si hay belleza en la persona, habrd armonia en la casa; si hay armonia en la casa, habra
orden en la nacion, y si hay orden en la nacion, habré paz en el mundo. De dentro hacia
afuera, s6lo asi podemos mejorar.
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LA SEXTA EXTINCION

Vivimos en un planeta al que se le da muy bien
fomentar la vida pero al que se le da auin mejor
extinguirla.

El mundo puede acabarse por un exceso de amor propio, orgullo y soberbia. Cuando a
Einstein le preguntaron qué armas se emplearian en la tercera guerra mundial contesto:
«No lo sé, pero en la cuarta se usaran palos y piedrasy.

Todo origen tiene un final. ;Qué elegimos? ;La solucion violenta o la solucion
anticipada y preventiva? En este dilema reside la diferencia entre la destruccion y el
fértil desarrollo de nuestra civilizaciéon®. No somos inmortales ni invencibles. El curso
de la historia nos muestra que nada es eterno y que la destruccion se alterna con la
creacion. Somos supervivientes y tan sélo estamos de paso. En un metaforico reloj
universal de 24 horas nuestra especie aparecio a las 23 horas cincuenta y nueve minutos.
El universo ha estado mucho tiempo sin humanos y puede continuar sin nosotros. El
reinado del género «homo» es efimero. Los calculos realizados por los cientificos
actuales indican que para los organismos complejos la duracion media de una especie es
de solo 4 millones de afios y ya casi los hemos cumplido. Para tomar perspectiva
pensemos que los dinosaurios, toda una excepcion, dominaron la Tierra durante 200
millones de afios y también acabaron desapareciendo.

Y si, como especie, debemos hacer un acto de humildad, como individuos, nuestra
vida es tan solo un breve aliento. ;Vamos a evolucionar o a involucionar? No podemos
resolver los problemas con el mismo tipo de pensamiento que usamos cuando los
creamos™. ;Por qué esta pretension de hacer lo nuevo con lo antiguo, de solucionar los
desastres sin cambiar lo que ha sido su origen? Por primera vez en la historia, la
humanidad tiene la posibilidad de autodestruirse material, biologica y espiritualmente sin
posibilidad de retorno.

Somos responsables de construirnos mas humanos. Y si no queremos acelerar la
llegada de la sexta extincion debemos apostar por la prevencion, la ternura, la compasion
y la solidaridad.

PREGUNTAS «DESPERTADOR»

ORIGENES
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10.

11

14.
15.
16.
17.
18.

19.
20.

(Qué opcion eliges: formar parte del problema o ser parte de la solucion?
Vives o sobrevives?

(Evolucionas adaptativamente o te autodestruyes?

(Cuantas horas llevas vividas?

¢(Cuantas horas has vivido consciente y como las has vivido?

(Quién o qué te ha despertado?

(Eres consciente de que eres unico e irrepetible y que tu existencia es un
milagro?

(Qué te hace tnico e irrepetible?

(Como te describirias?

(Como estas viviendo lo que amas y amando lo que vives?

. (| Eres audaz construyendo tus suefios?
12.
13.

(Qué condiciones estas creando para hacerlos realidad?

(Qué ocurre cuando pretendes resolver un problema con el mismo tipo de
pensamiento que usaste para crearlo?

(Para qué vives?

(Como vives?

(Que vas a hacer para vivir mejor las horas que te quedan?

(A qué y a quién dedicas tu vida?

(La persona que eres ahora es el fruto de tu propio proyecto personal o resultado

de un amasijo de guiones de otros a los que intentas contentar?
( Vives pendiente de la aprobacion de los demas?

(Qué haces para mejorarte a ti mismo, aumentar la calidad de tus relaciones con

los demas y cuidar el mundo que te rodea?
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Viure. Edicions 62. Barcelona, 1996. Traduccion de los autores.

Fragmentos postumos. «Verano 1880». Abada editores, S.L. Madrid, 2004.

Ultimo célculo efectuado por la NASA.

Ordovicico 440 millones de afios.

Devonico 365 millones de afios (aumento de niveles de oxigeno. Plantas gigantes).

Pérmico hace 245 millones de afios (se extinguen el 95% de las especies). Abre la puerta al reinado de los dinosaurios.
Triasico hace 210 millones de afios.

. Cretaceo. Extincion de los dinosaurios y del 75% de las especies. Se abre el paso al desarrollo de los terapsidos (rama

de la que surgiran nuestros antepasados homo).

. Protomamiferos o terapsidos antecesores de los mamiferos (hace unos 150 millones de afios).
12.
13.

Por ejemplo, forman parte de nuestra flora intestinal.
Editorial Siruela. Madrid, 1995.

. Calderdn de la Barca.
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16.

Salvador Paniker. La vida. El Pais, 090405.

Por ejemplo, las células de los helechos contienen 600 cromosomas mientras que las del ser humano contienen tan sélo
46 —a excepcion de las haploides sexuales que se reducen a la mitad, 23—. El nimero de genes de las células humanas
se cree que puede hallarse alrededor de los 40.000 que es aproximadamente el mismo nimero que se puede encontrar
en la hierba.

Primer llibre de Bloomsbury. Editorial El Mall. Barcelona, 1982. Traduccion de los autores.

Goethe, Johann Wolfgang von.

. Jaume Soler y Maria Mercé Conangla. Donar temps a la vida. Pleniluni. Barcelona, 2001.
20.

Poema Els origens. L’ambit de tots els ambits. Miquel Marti i Pol. Edicions 62. Barcelona, 2004, Traduccion de los
autores.

José Saramago.

Modelo CAPA: creativa-amorosa-pacifica-autonoma. Ecologia emocional y Amame para que me pueda ir (de los
autores) de la coleccion Ecologia Emocional. De la familia obligada a la familia de acogida, ambos publicados por
Editorial Amat.

«La perpetua adolescencia». El Pais, 08-10-2005.

. Kirkwood Thomas (Investigador del Newcastle Ageing Institute). «La Contray. La Vanguardia 09-01-2008.
25.
26.

Erich Fromm.
Albert Einstein.
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CAPITULO SEGUNDO

NUESTRA VIDA, UNA OBRA DE ARTE

Un mundo sin sentimientos ni memoria, un mundo sin desatinos
ni suernos puede que fuera menos perturbador que el nuestro, pero
cde verdad mereceria la pena vivir en él?

GUSTAVO MARTIN GARZO?’
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AQUI ESTAMOS

Se nace siempre improbablemente.

Se crece siempre necesariamente.

Se madura siempre relativamente.

Se envejece siempre humillantemente.
Se muere siempre sorprendentemente.

JORGE W AGENSBERG

Al principio fue la supervivencia y la supervivencia era placer. Placer al respirar, al
comer, al cazar, al copular, al correr... Mas tarde el humano trascendio la pura
supervivencia y fue mas alla. La supervivencia dada por supuesta ya no proporcionaba
placer. El placer debia buscarse en otros lugares, en otras lides, en otras adquisiciones. El
placer era huidizo y aln sigue siéndolo.

Casi no sabemos de donde venimos ni para qué, pero lo cierto es que aqui estamos
disponiendo de un instante fugaz de vida. Nuestra existencia es breve comparada con el
curso de tiempo que ha seguido desde su creacion este universo del que tan poco
conocemos y tanto ignoramos.

Eramos improbables, pero aqui estamos, viviendo nuestra fugacidad como el paso de
una estrella que ilumina y luego se apaga. ;Poco tiempo, mucho tiempo? Quizd no se
trate de cuanto dure nuestra vida sino de su amplitud y profundidad.

Inconscientes unas veces, temerosos otras, damos pasos tanteando el camino. Medio
dormidos unas veces, totalmente acelerados otras, podemos perdernos los paisajes que
nos rodean, el sol, la lluvia, la luna, las estrellas; desatender la melodia de las gotas de
lluvia al caer y el reflejo de un rayo de sol en el rocio de la mafiana; la expresion de
ternura de unos 0jos o el susurro de una palabra nacida del corazon. ;Nos lo perdemos?
(Estamos realmente aqui?

Ya nada anda a paso de hombre™... ;Quién «se da cuenta» de su vida? ;Vivimos o
somos vividos? Preguntas urgentes a las que debemos responder. Aqui estamos. Esta es
nuestra oportunidad. Puede haber vida antes de la muerte y estd en nuestras manos
lograrlo. ;Por qué no invertir nuestra energia en ello en lugar de dedicarla a vaticinar si
habra vida después? ;Por qué no vivirla en lugar de lamentarnos cuando ya no estemos a
tiempo?
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MATERIA OSCURA

De repente un hombre se encuentra, para su sorpresa,
existiendo tras miles y miles de afios de no existencia;
vive un tiempo breve y, una vez mas, se sucede un
periodo igualmente largo en que ya no existe.

ARTHUR SCHOPENHAUER?’

No sabemos de qué estd hecho el universo y sabemos poco acerca de nosotros mismos.
Parece ser que el 99% es materia oscura formada en parte por agujeros negros y en parte
por materia invisible®, restos del big bang, un tipo de energia oscura también llamada
energia del vacio o quintaesencia’’. Asi pues, es posible que solo podamos percibir un
1% de nuestro universo.

Nos preguntamos si respecto a nosotros nos pasa algo parecido. ;Qué porcentaje
conocemos?, ;cudl es nuestra materia oscura, qué agujeros negros se hallan en nuestro
interior?, ;qué energia misteriosa nos mueve a actuar a veces de tal forma que nos
sorprendemos a nosotros mismos? A pesar de tantos conocimientos, en ¢l fondo, somos
grandes ignorantes en este aspecto y esto tiene consecuencias importantes en nuestra
vida.

Schopenhauer’® decia que la vida se puede comparar a una tela bordada. En la
primera mitad del recorrido, vemos la parte del derecho, pero en la segunda, vemos la
parte del revés y ésta ya no es tan bella como la otra, aunque si mucho mas instructiva,
puesto que nos permite conocer como estan conectados los hilos entre si.

Ver las conexiones. Iluminar la parte oscura. Comprender. Entender. Detectar
nuestros nudos es una tarea para toda la vida. Asi adquirimos sabiduria.
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SOMOS IGNORANTES

Nuestro cerebro es el mejor juguete que se ha creado.
En él estan todos los secretos, incluso el de la felicidad.

CHARLES CHAPLIN

«No sabemos como la suma de los dtomos da lugar a la vida, porque si juntamos un
atomo y otro atomo y otro atomo hasta configurar el cuerpo de un animal, eso no
significa que esté vivo™». Las particulas elementales son inmortales, se pueden destruir
fusionandose, dando origen a otras cosas o transformdndose en energia. Todo estd
compuesto de las mismas particulas elementales pero no sabemos como naci6 la vida ni
coOmo aparecieron o prosperaron los primeros sistemas reproductivos. Realmente,
sabemos muy poco.

Se cuenta que un joven hizo una pregunta a Schopenhauer y que éste
respondio sin mas:

—No lo sé.

—Vaya —dijo el joven— yo pensaba que, siendo un gran sabio, sus
conocimientos eran ilimitados.

Parece ser que la respuesta del filésofo fue:

—No. El saber es limitado. jSdlo la estupidez carece de limite!

«Nuestra ignorancia se debe en buena parte a que se han hecho tradicionalmente
escasos esfuerzos para coordinar lo que esta sucediendo en la parte de arriba de la Tierra
con lo que estd sucediendo en su interior»™. Vivimos divididos, mutilados y
desconectados. Separamos nuestra experiencia externa de lo que sentimos en nuestro
interior. Como dos territorios aislados sin puente que los una, pendientes del afuera
ignorando nuestras necesidades, amortiguando nuestros deseos, desoyendo nuestra
intuicién y ahogando nuestras emociones. A veces recibimos lo que nos llega como una
agresion que devolvemos y ampliamos. Descoordinados entre lo que pensamos, sentimos
y hacemos, padecemos la soledad, el sufrimiento y el vacio. Este autosabotaje es fruto
del desconocimiento de nosotros mismos. Asi, andamos a menudo perdidos, tanteando y
tomando decisiones que olvidan los valores que nos hacen mas humanos; nos dafiamos,
contaminamos lo que nos rodea y herimos a las personas que nos acompainan. Y esto nos
aparta de la felicidad. Tal y como dijo en el prologo de nuestro libro La ecologia
emocional el doctor Ramon Folch®: «Hasta aqui, fuimos mas inteligentes que sabios. La
sabiduria es conocimiento en el seno de una escala de valores. Desplazados los valores
por ambiciones y dogmas, la sabiduria se nos escap6d de entre los dedos cual pufiado de
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fina arena incomprendida. Asi nos convertimos en eruditos torturados o en ignorantes
culpables. La felicidad no se alcanza en un estado semejante. Y no siendo felices, no
logramos ser buenosy.
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. DONDE ESTAS?

Se cuenta que un maestro le pregunto a su discipulo:

—¢Donde estas en este momento?

—Aqui —contesto el discipulo.

—¢,Dbnde es aqui?

—Aqui en este parque.

—¢ Y donde esta este parque? —insistio el maestro.

—En Barcelona.

—¢ Donde esta Barcelona?

—En Cataluia, Espanfia, en el continente europeo, en el hemisferio norte del
planeta Tierra, en el sistema solar, en la Via Lactea, en el universo —
respondio el discipulo ya cansado de tanta pregunta.

—¢ Y donde esta el universo? —continud preguntando el maestro.

—No lo sé —fue la respuesta malhumorada del discipulo.

El maestro le respondio:

—Si no sabes donde esta el universo, entonces no sabes donde estas tu, y
mas aun, no sabes donde esta nada, porque todo es un misterio. Mi
ignorancia se basa en esa comprension y tu comprension se basa en esta
ignorancia.

Reconocer que somos grandes ignorantes y que tenemos mucho que aprender es el
primer paso para mejorar nuestra vida. Nada hay peor que una persona cerrada de mente,
tan llena de si misma que no tiene espacio para nuevos aprendizajes y experiencias. Lo
mismo ocurre cuando un vaso esta totalmente lleno: no puede aceptar mas liquido y deja
de cumplir su funcion.

Y ta quién eres? ;Donde estas? ;Hacia donde quieres ir? ;Para qué quieres ir alli?
(Con quién estas haciendo este viaje? Si respondes a todas estas preguntas puedes hacer
un largo e interesante camino de crecimiento personal.
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SOMOS RESPONSABLES

Vivir es dar la respuesta adecuada a los retos que la
existencia nos plantea.

VIiKTOR FRANKL

Lo que nos pasa... ;lo hemos creado nosotros?, ;lo ha permitido nuestra pasividad?,
,hemos dejado el control de nuestra vida en manos de los demas?, ;quién lidera nuestra
vida: el azar, el destino, las circunstancias, el clima, nuestra familia, nuestra pareja,
nuestros hijos, nuestros jefes, los politicos, las instituciones religiosas?, ;ja quién
culpamos de lo que va mal: a la mala suerte que tenemos, a la injusticia de la vida, a la
fortuna o al azar?

En estos momentos de la historia ya no podemos culpar ni a Dios ni al diablo ni a
Freud ni a nuestros padres. Nos sabemos solos y somos responsables de nuestra propia
historia. Ya no vale buscar culpables. Es el momento de actuar proactivamente ante las
dificultades y retos que la vida nos presenta.

Para responsabilizarnos debemos cambiar el «fue» por «asi lo quise yo»*®. Lo que
nos diferencia de los animales es que los humanos no somos meros descendientes sino
herederos’. Los animales no estan marcados por la cultura pero los humanos vivimos
con la carga y la oportunidad que supone heredar lo que las generaciones pasadas han
hecho o dejado por hacer. A partir de este momento, de nosotros va a depender lo que
suceda con este legado.

La vida es, en definitiva, lo que nosotros hacemos de ella y no algo ya escrito o
predeterminado y, en funcidén de como nos posicionemos, vamos a percibir unas cosas y
no otras. Es nuestra mirada la que selecciona el estimulo y serd en funcion de este
estimulo que responderemos de una u otra forma. Cooperamos en la creacion de nuestro
mundo y si €ste es asi es porque somos asi. Nosotros lo definimos. Poéticamente lo
planteaba Amiel: «Todo es maravilloso para el poeta, todo es divino para el santo, todo
es grande para el héroe, todo es desgraciado, miserable, feo y malo para el alma baja y
sordiday.
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LA VIDA «PER SE»

La vida «per se» no es bella: en la vida hay belleza pero
también mucha fealdad; hay bondad y maldad, y vacio. El
antidoto del vacio no es la evasion ni el farmaco ni el bufén

que entretiene, sino la apuesta por la autenticidad [...] Una
persona vive auténticamente cuando intenta hacer de su vida un
proyecto personal, no simplemente una rutina para cubrir

Sus necesidades primarias.

FRANCESC TORRALBA*®

La vida es el continente y nosotros le damos contenido. Es lo que hacemos con ella,
de ella y por ella. Es un arbol de posibilidades infinitas y, en funcion de las ramas que
elegimos, vivimos mejor o peor. La vida no es bella, pero contiene la belleza, 1a bondad
y el amor aportados por tantos seres humanos a lo largo de la historia.

Podemos vivir toda una vida sin darnos cuenta de ello. Podemos quejarnos de la
maldad, la fealdad, el dolor, el vacio y el caos. Alguien, es el culpable de ello. ;Como
Dios lo permite?— dicen algunas personas. Los estados, los politicos, la Iglesia, nuestros
padres, nuestros antepasados, los «otrosy»... por su culpa tenemos este mundo y
suspiramos y nos lamentamos. Ahi acaba a menudo nuestra tarea: en la queja y el
lamento, dos fugas de energia que no nos conducen a nada mas que al victimismo y a la
fatalidad.

La vida «per se» no es bella, pero puede serlo si elegimos la creatividad en lugar de
la destructividad; si despertamos de nuestra modorra y pasividad o de nuestra actividad
incesante y sin rumbo. La evasion, la constante prisa, la ansiedad, los ritmos
desajustados, la apuesta por la rapidez y la facilidad; la ceguera emocional, la
inconsciencia, la comodidad y la inmadurez generan fealdad, dolor, maldad, soledad y
destruccion. Es una destruccion innecesaria puesto que no da paso a algo nuevo y mejor
sino que se convierte en un fin por si misma, una forma desesperada de llenar el vacio
existencial. Cuando no desarrollamos nuestra capacidad para crear, y no canalizamos y
orientamos nuestra energia hacia nuestra mejora personal, nos convertimos en
incompetentes creadores a la vez que en competentes armas de destructividad masiva.

Nuestra vida puede ser mucho mas que una existencia basada en la supervivencia y
en la ley del més fuerte. Puede ser bella y amorosa y de nosotros depende que asi sea.
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EL IMPULSO DE EXISTIR

La vida existe, incluso a su nivel mas simple,
por lo que parece, porque si, por existir.

DAVID ATTENBOROUGH

La no-vida es inconcebible para nosotros. El concepto de la nada absoluta nos causa un
profundo vértigo. Somos, quizas, un breve suspiro en la larga historia de la creacion pero
en estas 650.000 horas podemos dejar un legado inico en la extensa cadena de la vida.

Eros y Tanatos. El impulso de vida y el impulso de muerte. ;Cual es mas poderoso?
(Qué nos cuenta acerca de ello la historia de nuestro universo? La vida persiste a pesar
de cataclismos y cambios inesperados... Después de las glaciaciones, en las chimeneas
de los volcanes, en los fondos frios de los océanos... la vida resurge una y otra vez.
Después de cada largo invierno, la primavera renace apostando otra vez por la vida en un
eterno ciclo de retorno.

Tanatos, el impulso de muerte, estd imbricado con Eros, el impulso de vida. Tanatos
puede surgir en algunos casos para reequilibrar lo antiguo con lo nuevo y para dejar
espacio a mas vida, mientras que, en otros, puede ser una actitud vital destructiva. Por
ejemplo, los lémures son unos animales que, a veces, se suicidan colectivamente
lanzandose por un precipicio para regular el exceso de poblacion. Obedecen a su
instinto, no eligen voluntariamente su muerte. Los humanos, en cambio, podemos
trascender el instinto. Pero ;lo hacemos? En este momento ;qué impulso domina nuestra
vida, Eros o Tanatos?

Vivimos los cambios como pérdidas y sufrimos con la muerte de los seres que
amamos. Y aun asi hay esperanza. El momento oscuro, que para la oruga es el fin de su
mundo, coincide con el momento de sol que para la mariposa es el comienzo. El secreto
de la vida humana no radica en el hecho de vivir sino en el para qué vivir, el sentido de
la propia existencia. El para qué nos conecta a la gran fuente de energia vital que supone
tener un proposito.

Dice Krishnamurti que si estuviéramos libres de todo temor hariamos exactamente lo
que queremos hacer. Osho nos da una visidon poética: «Tan sélo encontraras un sentido si
lo creas. La vida es una poesia que debe componerse, una cancion que debe cantarse, una
danza que debe bailarse. La vida no estd prefabricada ni disponible. Tienes la vida que
creas, extraes de la vida lo mismo que aportas.»’” Cada respuesta a la existencia es tnica
e intransferible. ;Qué respuestas damos?
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LA POESIA ORIGINAL DE LA HUMANIDAD

La creatividad es inventar, experimentar, crecer,
arriesgarnos, romper normas, cometer errores y pasarlo bien.

Mary Lou Cook

«Todo este mundo que realmente nos importa, en el que arraigan nuestras
necesidades, ansias, alegrias, esperanzas, colores, lineas, fantasias, oraciones y
maldiciones, todo este mundo lo hemos creado nosotros los hombres y esto lo hemos
olvidado, y asi nos dio luego por imaginar otro creador de todo eso, o por atormentarnos
con el problema del ;de donde? Igual que el idioma es el poema original de un pueblo,
asi también la totalidad del mundo intuido, sentido, es la poesia original de la
humanidad, y ya los animales empezaron aqui a poetizar. Esto lo heredamos todo de una
vez cual si fuera la realidad misma». Como afirma Nietzsche®, nuestro mundo es nuestra
creacion como también lo es nuestra vida. El problema es que lo olvidamos y buscamos
culpables. Porque si no somos nosotros los creadores y nuestra vida no va bien sera
porque alguien ajeno a nosotros se ha equivocado, no la ha disefiado correctamente o nos
ha dado peores cartas para jugar. Verlo asi hace que deleguemos el control y dejemos de
ejercitar nuestra capacidad creadora. Entonces dimitimos de nuestra vida y dejamos de
hacer poesia.

Es urgente reconectarnos a la fuente de poesia original de la humanidad. Para vivir
mejor, hay que ser mejores. Solo asi amaremos la vida.
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S1 LA VIDA FUERA UNA MELODIA

Si escuchas una escala ascendente, esperas una nota
ascendente tambien, pero, de repente, el compositor te
sorprende con una tonalidad grave inesperada: ahi esta
la emocion y, por ende, la calidad musical.

PATRIK NILs*!

Si la vida fuera una melodia universal, cada ser vivo seria un compositor que con su
propio instrumento crearia variaciones, la complementaria y aportaria, en determinados
momentos, sus silencios, sus solos, sus acordes... Las melodias, fruto de la aportacion de
cada uno, se unirian a la melodia esencial de la existencia creando una sinfonia armoénica
o disonante. Hay tres condiciones para que el resultado sea bello. Una, es preciso tener
presente la melodia base. Desoirla provoca desarmonia. Dos, podemos sorprender y
dejarnos sorprender aportando o captando las notas inesperadas que embellecen la
melodia de la existencia. Ahi esta la emocion y la calidad de una vida. Tres, todos los
seres vivos somos un equipo, /qué seria de una orquesta en la que cada musico fuera a su
propio aire desoyendo las instrucciones del director que marca el ritmo, da la entrada,
silencia, pausa, marca el inicio y el final? El caos mas absoluto.

Asi sucede con nuestra vida. A veces no estamos atentos a las sefiales; prescindimos
de los demas musicos; intentamos ser los que hacen més ruido pensando que asi nuestra
melodia luce més; no permitimos los momentos de solo de los demés y nos sentimos
celosos de ellos; queremos marcar el ritmo del grupo o pretendemos tocar la melodia de
los violines cuando quiza nuestro instrumento sea el trombon; aceleramos cuando lo que
suena es un adagio; nos sentimos insatisfechos del resultado. Realmente, podemos
hacerlo mucho mejor.

(Nos hemos preguntado acaso cudl es nuestro instrumento?, ;cuales son nuestras
melodias?, ;qué ritmos podemos seguir y cudles nos desajustan?, ;hemos compuesto
alguna pieza Unica o vivimos interpretando las melodias heredadas o antiguas?, ;nos
negamos a participar en la sinfonia conjunta temerosos de perder protagonismo? Nuestra
vida no es un solo aunque hagamos solos en algunos momentos. A veces interpretamos
duetos, cuartetos o musica de camara suave; otras, participamos en una gran orquesta.
Incluso cuando puede parecer que nuestro papel no tiene importancia, somos piezas
clave para el éxito del conjunto.

Nuestra mision es producir nuestra propia musica y aportar notas armoniosas a la
partitura universal. Pero para que sea asi debemos estar atentos a la melodia que suena y
a los intérpretes que la crean. Tampoco lo conseguiremos si desoimos nuestro «diapason
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interior». Sin atencidon viviremos dando traspi€s, descompasados, frustrados y
desencajados. En cambio, si estamos atentos y presentes podremos sentir el gran gozo de
fluir con la gran musica de la existencia. El amor lo hara posible.
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¢ QUE HACEMOS AQUI DE VISITA?

Tu eres el que tiene que hacer el esfuerzo. Los maestros
solo te enserian el camino.

Bupa

Pasamos fugazmente, estamos de visita. No estamos destinados a permanecer. Y, ain
asi, en este espacio de tiempo siempre breve que es una vida podemos sentar bases
mejores para las generaciones que nos seguiran.

Alguien visitd a un sabio maestro. En su casa habia escasos muebles y
poquisimos objetos. El visitante se sorprendio:

—¢Como es que todo esta tan vacio, por qué tiene tan pocas cosas? —
pregunto.

—¢ Y usted, como es que lleva tan pocas cosas consigo?— respondio el
sabio.

—Es que yo estoy de visita —fue su respuesta.

—Pues yo, también —concluyé el sabio.

Quien va de visita suele viajar ligero. Sabe que es provisional y que, para no invadir
a los que le acojan, debe cargar pocas posesiones y llevar solo lo esencial. Debera
confiar que en el camino conseguira lo que necesite porque lo mas importante ya lo lleva
consigo mismo: el amor a la vida, su riqueza interior, la capacidad de pensar, de sentir,
de elegir, la voluntad, la energia, la confianza en si mismo y en la generosidad de los
demas. Pero ;acaso vivimos asi? A veces es todo lo contrario. Desconfiamos tanto de
nosotros mismos y de los demas que nos aferramos a las seguridades, a las posesiones y
a todo lo que pueda responder a un «por si acaso». Y cargamos: teorias, creencias, penas,
rencores, ofensas, habitos, rutinas, prejuicios, malos recuerdos, deudas... Invadimos los
territorios ajenos, hacemos nuestro lo que deberia ser de todos... como si fuéramos los
duefios del mundo, como si estuviéramos destinados a permanecer en €l.

Nada permanece, todo cambia y todo fluye. Intentamos vivir ajenos a nuestra
mortalidad como si estuviéramos destinados a ser jovenes, fuertes, vitales y competentes
para siempre. Pero estamos solo de visita. ;Por qué cargar con tanto peso? ;(No seria
mejor viajar mas ligeros de equipaje?
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NUESTRO MEJOR PROYECTO

La culpa mayor que puede haber:
Negarte a ser quien eres.*

MIQUEL MARTI 1 POL

Somos nuestro principal proyecto. Nuestra felicidad depende de si lo llevamos a buen
término. ;[Qué sentido tiene nuestra vida si no es llegar a ser nuestra mejor version
humana posible? Y solo lo conseguiremos actuando con libertad y responsabilidad,
desarrollando y actualizando a diario nuestros mejores potenciales y cualidades.
JIntentamos complacer todas las expectativas? ;Hemos rehusado oportunidades por
miedo a que nos dejasen de querer o de aprobar? Negarnos a ser quienes somos s6lo nos
lleva a la division interna y al sufrimiento. Ya no se trata de buscar culpables: somos
responsables de la persona que somos y de la vida y el mundo que tenemos.

El escultor Policleto el Viejo, de Siciéon (s. V a. C.), empezd a esculpir
simultaneamente dos esculturas iguales: una la trabajaba en publico y la ofra
la creaba a escondidas, en un taller en los alrededores de Atenas. Mientras
esculpia la primera, €l hacia caso de todas las criticas, consejos y
sugerencias que le ofrecian las personas de su entorno. Por el contrario,
cuando trabajaba en la ofra escultura, se dejaba guiar solo por su
inspiracion. El tiempo fue pasando y al cabo de unos meses, cuando ya
estaban acabadas las dos esculturas, las expuso juntas: una enfrente de la
otra. Para la primera —aquella que reflejaba las opiniones e incorporaba las
criticas que los ciudadanos hicieron en su proceso— solo hubo censuras,
mientras que para la ofra —la que habia hecho respetando su propia
inspiracion— todo fueron elogios unanimes.

—Ciudadanos de Atenas —dijo el escultor— debéis de saber que la estatua
gue tanto censurais es vuestra obra y aquella que tanto alabais es obra mia,
mi propio suefo®.

Somos un campo de posibilidades infinitas. Tenemos acceso a una fuente de
creatividad enorme. Nuestra vida es un lienzo donde cada uno decidimos qué pintar.
Podemos pintar miseria o dicha y esta libertad es nuestra gloria. Tenemos el pincel y la
pintura. jPintemos el paraiso y entremos en €l! jArriesguémonos a convertirnos en
nuestro mejor proyecto y en nuestra mejor obra de arte haciendo realidad nuestro propio
suefio!

59



NIVELES DE PROFUNDIDAD DE VIDA

Vivir consiste en encontrar sentido al viaje. Si crees que
todo es trabajar, gastar, hacer el amor, comer y dormir,
traicionas la vida. Si tienes un don, debes explorarlo.

FraNcoO BATTIATO*

Tres mariposas nocturnas vuelan alrededor del fuego.
La que esta mas lejos dice:

—Conozco la luz del fuego.

La segunda se acerca a la fogata:

—Experimento el calor del fuego.

La tercera se lanza a las llamas:

—Vivo el fuego.

(Qué profundidad tiene nuestra vida? ;Conocemos, experimentamos o vivimos? Hay
quienes hablan de la vida basandose en las informaciones y conocimientos adquiridos
por otros. Esto es un primer nivel, puramente intelectual, pero carente de experiencia.

Hay quienes se acercan a las situaciones y personas con cierta timidez, interesados,
pero a la vez temerosos del impacto que pueden causar en su vida. Experimentan, pero
retroceden cuando su intensidad puede poner en peligro su «status quo».

Hay quienes se lanzan a las llamas de la vida, las viven en sus propias carnes,
arriesgan y se comprometen totalmente. Son las personas que dejan huella en el mundo
porque son ellas mismas, se definen, se arriesgan, se comprometen y generosamente
comparten sus dones.

Vivir supone asumir riesgos. Amar comporta confiar, aceptar nuestra vulnerabilidad
y, aun asi, abrirnos a los demés. Si no nos arriesgamos no vivimos ni amamos, tan solo
vegetamos y sobrevivimos. Sentimos flojito y actuamos flojito, temerosos de
comprometernos por miedo a sufrir. Elisabeth Kubbler Ross explicaba que cuando
preguntaba a los moribundos a los que acompanaba qué es lo que cambiarian en su vida
si pudieran volverla a vivir, la respuesta mas frecuente era: «Me arriesgaria mas». Que
no tengamos que lamentarnos en el Gltimo momento de no habernos permitido vivir el
ahora.
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EL SENTIDO DEL VIAJE

jOh Adan! Te coloqué en medio del mundo para que
pudieras contemplar mejor lo que el mundo contiene.
No te he hecho ni celeste ni terrestre ni mortal ni
inmortal, a fin de que td mismo, libremente a la manera
de un buen pintor o de un habil escultor, remates tu
propia forma.

Pico DE LA MIRANDOLA®

La vida no tiene puntos y aparte. Es un proceso en curso, un rio eterno. Nunca
llegamos a la meta y, cuando nos acercamos, nuestra utopia retrocede un paso. Esta es su
gracia: la utopia nos ayuda a caminar.

Nuestra vida es un arbol lleno de posibilidades que no se convierten en reales hasta
que elegimos un camino concreto. Creamos el sentido de la vida a medida que vivimos.
El sentido no se encuentra de repente ni se nos da, debemos crearlo. Por ello nos ha sido
dado el tiempo, los recursos de nuestro corazén y nuestra mente, la capacidad de crear,
todo un mundo para explorar y otros seres para compartir nuestro viaje. Nadie puede
decidir por nosotros. Nuestra obra se construye explorando nuestros dones y
aplicandolos cada dia con inteligencia.

Cuentan que Dios estaba en el sexto dia de la creacion amasando barro
para dar forma al hombre. Este tenia tanta prisa por ser, que se le escap6 de
las manos aun a medio hacer.

—Esta sera entonces la tarea de tu vida —le dijo Dios— acabarte de
construir y colaborar conmigo en la creacion.

Acabar de definirnos puede ser parte del sentido de nuestro viaje vital. Nuestra tarea
mas importante es ser y hacernos con los demés compartiendo la aventura mas
formidable: colaborar en el gran tapiz de la humanidad alumbrando una obra tUnica y
diferente que enriquezca el conjunto.
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CAMELLO, DRAGON, LEON

Identidad: lo que uno es consigo mismo.
EMILI LLEDO

(Qué edad de desarrollo espiritual tenemos?, ;en qué punto de nuestra evolucidon nos
hallamos? No siempre la edad cronoldgica refleja nuestra realidad interior. Solo si
damos la respuesta adecuada a los retos que nos plantea la existencia avanzaremos en
nuestro desarrollo espiritual.

Segun Nietzsche, el primer cuarto de la vida es el «tiempo del estudiante». Un
tiempo para obedecer y conformarse con las reglas impuestas por la sociedad. El lo
denomina el periodo del camello, porque éste se arrodilla y acepta que le coloquen una
carga encima.

El segundo cuarto de la vida corresponde al «amo de la casa». Consiste en asumir las
responsabilidades de la vida adulta. Al hacerlo, podemos conseguir posicidon, nombre y
fama, o por lo menos el reconocimiento de quienes nos rodean. Al hacer estas elecciones
desarrollamos el «yo». Es el periodo del dragon que tiene grabado en cada una de sus
escamas la palabra «debes». Segun Nietzsche, la madurez no es tanto el tiempo de
realizacion como el de comprension y también deberia ser el de consumacion.

En el otro cuarto de vida aparece el ledn del autodescubrimiento. Su misidén es matar
al dragon «debes». Cuando lo consigue, toda la energia prisionera en el dragon se
convierte en uno mismo. Los adultos que llegados a la etapa de madurez alin siguen
esperando beneficios por el hecho de ser buenos, o castigos por haber sido malos, no se
han conquistado a si mismos y se han detenido en una etapa infantil.

En el ultimo cuarto de la vida, lo que se busca es el sentido del OM que palpita en el
chacra del corazon. Es el momento de vivir la vida sin la preocupacion por los objetivos
conseguidos ni por el prestigio. Es la etapa del ser.

(Llegaremos a vivir esta etapa? ;Por qué quedarnos atascados en una de las
anteriores? ;Acaso por temor a lo desconocido? Si nos aferramos a las seguridades de
una etapa frenamos nuestra evolucion espiritual. De camello sumiso a dragdn «debes», a
leon que mata al dragdén y conquista la libertad de dirigir la propia vida. Es asi como
entramos en el camino del desprendimiento y sentido del OM para lograr hacer de
nuestra vida una obra maestra.
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PREGUNTAS «DESPERTADOR»

NUESTRA VIDA, UNA OBRA DE ARTE

(2N

!‘-' o

(Tiendes a buscar culpables en lugar de asumir tu parte de responsabilidad?
(Utilizas la queja, el lamento y el victimismo cuando las cosas no van bien?
(Qué ganas con ello?

(Qué impulso domina en tu vida: el impulso de vida o el impulso de muerte?
(Como se manifiestan?

(Sientes que tienes la vida que ta te estds creando?

(Qué estas haciendo para vivir mejor?

(Hay poesia en tu vida?

(S1 la vida fuera una melodia cudl seria tu instrumento?

(Cuadl es tu aportacion a la sinfonia conjunta?

(Qué equipaje vital llevas?

. Te pesa?

(Qué cargas?

(Que crees que deberias soltar?

(Avanzas o te has quedado anclado en alguna etapa anterior de tu vida?
(En cual?

Si hay algo que te frena, ;qué es?

(Qué nivel de profundidad tiene tu vida?

(Conoces, experimentas o vives?

(Retrocedes ante lo que sientes que puede cambiar tu vida actual?
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«Nuestra pequeiia manoy». El Pais, 16-09-2007.

Ernesto Sabato.

Comentarios adicionales a la doctrina de la vanidad de la existencia.

WIMP: en astrofisica, WIMP (Weakly Interacting Massive Particles) son unas particulas hipotéticas que podrian
explicar el problema de la materia oscura.

Fritz Zwicky (1898-1974), astronomo y fisico europeo.

Parerga y Paralipomena (traduccion de J. R. Hernandez, L. F. Moreno Claros, A. Izquierdo). Ed. Valdemar. 2009.
Ignacio Cirac. Cientifico, Premio Principe de Asturias.

Bryson Bill. Una breve historia de casi todo. RBA Bolsillo. Barcelona, 2005.

Doctor en biologia y socioecdlogo.

Asi hablaba Zaratrustra. Editorial Edaf. Madrid, 2003.

José Ortega y Gasset.

El sentit de la vida. Ara llibres. Barcelona, 2008.

Creatividad. Liberando las fuerzas internas. Debate. Madrid, 2001.

Friedrich Nietzsche. Fragmentos postumos. Abada editores, S.L. Madrid, 2004. Frag. 14 (8).

Neurocientifico investigador de la relacién musica y emociones. «La Contra» de La Vanguardia (Lluis Amiguet), 14-
01-2008.

. Poema El refugi. Les clares paraules. Edicions 62. Barcelona, 1992. Traduccion de los autores.

Soler, Jaume y Conangla, Ma. Merce. La vida viene a cuento. Editorial Integral. Barcelona, 2008.

Musico, cantautor y director de cine, «La Contra» de La Vanguardia. Entrevistado por Imma Sanchis. 06-10-2007.
. Quetglas, Pedro J.; Pico della Mirandola, Giovanni. Discurso sobre la dignidad del hombre. PPU, S. A., 2002.
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SEGUNDA PARTE:

ENERGIA PARA CREAR NUESTRO UNIVERSO

Si miras la vida con detenimiento, los sustantivos comienzan a desaparecer y
solamente quedan los verbos. En la vida no hay nada estatico, nada estd
parado.

OsHO
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CAPITULO TERCERO

VIDAS INSOSTENIBLES O VIDAS SOSTENIBLES

Hay tres conceptos que hay que tener muy claros: el abuso, el mal uso y la
carencia.

DR. PEMA DORJEE*
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TODO ES ENERGIA

Nada se tiene, todo esta perdido
Cuando nuestro deseo se calma sin placer.

WILLIAM SHAKESPEARE"

Todo es luz y energia. La materia también. Nuestro cuerpo estd formado por un
conglomerado de liquidos y de s6lidos que se ensamblan mutuamente para constituir un
todo coherente. Un ser humano normal ocupa un volumen de cincuenta a ochenta
decimetros ctiibicos y contiene en su interior entre cinco mil y ocho mil cuatrillones de
atomos. Si todas las particulas elementales que componen nuestros atomos estuvieran
perfectamente apretadas entre si, el volumen que ocupariamos se reduciria a algo menos
de una billonésima de decimetro cubico. Estamos casi totalmente vacios®. Y a pesar de
ello disponemos de uno de los instrumentos mas podero sos: un cerebro del que aiin no
conocemos todas sus posibilidades y del que no utilizamos mas que una pequeiia parte
de su potencial.

Podemos comparar nuestro cerebro con un ordenador al que le llega informacion
captada por los sentidos que esta codificada en multiples lenguajes. Este la selecciona, la
traduce e interpreta, la reutiliza y genera novedades; deduce y busca respuestas
adaptativas a los estimulos recibidos. Para su funcionamiento correcto el cerebro debe
interaccionar y nutrirse del entorno y, al mismo tiempo, reimaginarlo y cambiarlo.

Lo que llamamos mente ;emerge de nuestro cerebro o trasciende al mismo? ;Existe
una mente universal donde se hallan ideas, suefos, emociones y palabras flotando
esperando que alguien se conecte a ella y las capte? Lo cierto es que todo es energia y
aprender algo mas de cémo la generamos, la intercambiamos, la renovamos, la
reutilizamos, la perdemos y la invertimos puede ser muy util para mejorar nuestro
bienestar y equilibrio.
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( CONSTRUIR O DESTRUIR?

Podemos elegir formar parte del problema o ser parte
de la solucion.

LA ECOLOGIA EMOCIONAL

Construir: actividad propia de los que estdn a favor, es ir desde cualquier cosa hacia un
ente Unico e improbable, lo que requiere no poco tiempo, no poca energia y no poco
conocimiento.

Destruir: actividad propia de los que estan en contra, es ir desde un ente Unico e
improbable hacia cualquier cosa, lo que requiere poco tiempo, poca energia y poco
conocimiento.

Estas magnificas definiciones de Jorge Wagensberg sirven para lanzar el dilema que
plantea la ecologia emocional. ;Invertimos nuestra energia, en crear o en destruir?
Construir no es rapido ni facil. Destruir es lo mas facil del mundo. Jane Goodall
afirmaba en una entrevista®: «Me resulta muy desconcertante comprobar que tenemos el
cerebro mas sofisticado de todas las criaturas, capaz de planificar el futuro. ;Como
puede este mismo cerebro estar destruyendo el inico mundo que tenemos?». Afiadimos
ésta: [Como es posible que este sofisticado cerebro pueda llegar a ser tan poco
competente aplicando la creatividad para mejorar nuestra vida? ;Por qué tan a menudo
adoptamos estrategias tan destructivas?

Nuestro cerebro estd mas programado para sobrevivir que para vivir. La
supervivencia se centra en lo elemental, en lo animal, en cubrir las necesidades basicas y
poco mas. Vivir, en cambio, supone trascender la animalidad y conectarnos a un nivel de
desarrollo superior que es preciso trabajar para adquirir. La ignorancia de nosotros
mismos y la creencia de que somos indestructibles, tanto individual como socialmente,
nos hace actuar sin sopesar las consecuencias de nuestra conducta. Esta misma
inconsciencia nos puede llevar a maltratar nuestro cuerpo comiendo mal, o a someterlo a
ritmos inhumanos sin permitirle el descanso; a descuidar nuestra mente introduciéndole
palabras superficiales, sin sentido o agresivas, creencias desajustadas y prejuicios
ademas de todo tipo de basuras emocionales. No nos planteamos que sufriremos las
consecuencias, pero en un clima emocional toxico y asfixiante nos es dificil crecer, nos
sentimos solos y nuestra alma se queda sin poesia, sin ternura, sin pausa, sin silencio y
sin nutrientes. Lo mas curioso de todo es que alguien pueda creer que le «brotard» una
buena vida aunque no haya sembrado nada de lo que le conviene. Todo un sin sentido
que es preciso revisar.
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LA DESTRUCTIVIDAD COMO OPCION VITAL

Toda la energia que no aprendemos a dirigir a crear
se convierte en energia destructiva.

EricH FROMM

La desconexion y division entre nuestro cuerpo, nuestro mundo emocional y nuestra
mente provoca la enfermedad y la muerte de nuestra alma. ;De qué nos sirve una mente
tan poderosa si elegimos estrategias que nos pueden destruir? Por otra parte, ni hay
construccion sin destruccion ni es lo mismo destruccion que destructividad. La
destructividad como eleccidn vital es un atentado a la vida. Es la prohibicioén de que algo
sea posible. Es matar lo que nace. Es derrumbar algo que ha requerido esfuerzo, tiempo
y energia para ser levantado. Y, no obstante, si un edificio tiene una base precaria que
hace peligrar la vida de las personas que lo habitan tenemos varias opciones: o
apuntalarlo reforzando su estructura o bien derrumbarlo del todo edificando uno nuevo y
mas solido. A veces la energia necesaria para aguantar lo que estd mal construido puede
ser mucha mayor que la que haria falta para crear algo nuevo, sélido y mejor.

Todos los materiales que nos constituyen empezando por los atomos y las
minusculas particulas que forman nuestro cuerpo vienen de otros seres y otros cuerpos
destruidos. Destruir para crear no es ser destructivo. ;Por qué algunas personas se
empefian en poner parches a relaciones destructivas y dedican sus energias a mantener
situaciones toxicas en lugar de cortar de raiz con ellas y empezar de nuevo? Es la gran
bolsa de miedos que llevamos con nosotros lo que nos hace dificil arriesgarnos a crear
algo nuevo: miedo a la soledad, a equivocarnos y al vacio que viviremos cuando
hayamos derrumbado la estructura antigua y atin no dispongamos de la nueva y mejor;
miedo a darnos permiso para vivir nuestra vida, miedo al juicio de quienes nos rodean,
miedo al rechazo... Nos habitan demasiados miedos. Es preciso detectarlos y ver como
podemos reducir su territorio haciendo crecer la confianza.

Sabemos que es mucho mas fécil ir «en contra» de algo que ir «a favor». En una
conferencia, Federico Mayor Zaragoza™ planteaba la perversion que supone la creencia:
«si quieres la paz prepara la guerray. «Ha llegado el momento de abandonar el silencio
—dijo—. Se toman decisiones que son un oprobio para la conciencia personal. El tiempo
del silencio ha concluido». Indudablemente es mas facil manifestarnos en contra de la
guerra que trabajar para la paz, pero si queremos la paz debemos prepararla siendo cada
uno de nosotros mas pacificos a diario. ;A favor de qué vamos en la vida? ;En qué
acciones concretamos nuestra eleccion? Nuestras elecciones tienen consecuencias. y
pueden decantar la balanza. Podemos formar parte de la solucion o bien ser parte del
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problema. ;| Rompemos el silencio?

70



LA COMPULSION CREADORA

Universo: uni-verso: una cancion

Existe una fuente de energia universal. Nos rodea. Estd ahi aunque no la veamos. Es una
fuente de energia limpia, sostenible y no contaminante. Contiene todos los colores, todas
las musicas, todas las imagenes, todas las ideas, todas las emociones, todas las
palabras... Todo flota ahi, esperando a ser cazado por alguien que se conecte a esta
fuente. Y para hacerlo es preciso aprender a calmar nuestra mente, centrarnos, focalizar
nuestra atencion, afinar los diales de nuestros sentidos, cultivar la sensibilidad y crear un
silencio interior que nos permita acceder a la fuente de creatividad.

(Por qué hay personas tan creativas y productivas mientras que otras, a pesar de sus
grandes cualidades y aptitudes, no plasman en nada concreto estas capacidades? ;Por
qué para unas supone un esfuerzo tan grande ser creativo mientras que otras, una vez
dado el primer paso, consiguen fluir fuera del tiempo y centrar su energia hasta lograr lo
que se proponen?

Nuestro cuerpo es parecido a una maquina que requiere cuidados. Si nuestro
hardware no esta bien, por bueno que sea el sofiware que tengamos no vamos a
conseguir resultados. En las condiciones adecuadas, nuestro cerebro capta las ondas de
energia que nos rodean mediante unos receptores adecuados: los 6rganos de los sentidos;
la mente receptiva evita el exceso de filtros que distorsionan y eliminan las
informaciones; los centros cerebrales traducen e interpretan los estimulos y les dan
sentido, aportando una carga emocional que les da significado a la vez que los relacionan
con nuestra experiencia individual. Con todos estos materiales bien combinados
podemos imaginar nuevas y mejores realidades. ;Acaso no es mejor crear nuestra
realidad que resignarnos a ella? Quien es creativo en un aspecto de su vida lo puede ser
en todos a la vez. Sélo serd preciso que se dé permiso para serlo y deje fluir esta fuerza.

Decia Ben Crenshaw, golfista profesional: «Estoy a unos trece centimetros de
convertirme en un golfista sobresaliente. Esa es la distancia que hay entre mi oreja
izquierda y la derecha». Cuestion de creatividad y de inteligencia, sin duda.
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EL PRINCIPIO DE ENTROPIA

Tan pronto percibimos que el hecho de seguir nuestras
normas parece llevarnos a la autodestruccion, ha llegado
el momento de poner en cuestion nuestras normas.

N. BRANDEN

Conocemos el principio de homeostasis: es el responsable de mantener nuestro equilibrio
interno, nuestras constantes fisicas, la temperatura de nuestro cuerpo y el equilibrio de
los liquidos que entran y salen de nuestro organismo. Eliminamos la tension que
acumulamos, descargandola; los excesos o detritus alimentarios, evacuandolos; los gases
toxicos, espirandolos. Independiente de los cambios del medio, nuestro organismo tiene
mecanismos para mantener «su normalidad», para adaptarse positivamente a su entorno,
para buscar la solucion mas sencilla, rapida y economica y solucionar una
descompensacion. Y aun asi, no podemos con todo. Si el medio externo es muy adverso,
nuestros mecanismos de control y compensacion pueden fallar y, entonces, enfermamos.
Para que todo vaya bien, nuestro cuerpo debe realizar intercambios equilibrantes con el
entorno. Todo exceso de entrada o salida es penalizado con desequilibrio, enfermedad,
sufrimiento o muerte. Por bueno que sea el oxigeno, un exceso puede deprimir nuestro
mecanismo de respiracion. Por buena que sea el agua, beber exageradamente puede
perjudicar a nuestros rifiones y sobrecargar nuestro sistema. Lo necesario y con
moderacion es la opcidon més inteligente.

Existe cierta tendencia a creer que nadar contra corriente resulta mas beneficioso que
nadar a favor de ella y que hacerlo asi nos convierte en mas fuertes. Se nos dice que lo
dificil tiene mas valor que lo facil y, no obstante, no siempre es asi. El principio de
entropia nos plantea que lo mas inteligente es hallar soluciones que consigan equilibrio a
bajo coste de energia:

Todo tiende a equilibrarse con la minima energia disponible

El equilibrio es ecoldgico y emocionalmente sostenible, mientras que el desequilibrio
es insostenible y su precio muy caro. La solucién mas dificil no siempre es la mejor.
Nuestra vida deberia seguir el principio de entropia. Deberiamos liberar la energia que
estamos invirtiendo de forma poco inteligente en banalidades y en relaciones que viven a
nuestras expensas y que no nos aportan nada positivo para dedicarla a administrar bien
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nuestros recursos, centrarnos en el logro de nuestros suefios y dar nuestro tiempo a
personas y proyectos que sean coherentes con nuestros valores personales. jEntropia al
poder!
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EL PRINCIPIO DE EQUILIBRIO

El viento no es mas que la forma que tiene el aire de
intentar mantener las cosas en equilibrio.

BiLL BrRysoN

Tenemos una sociedad repleta de medios pero desierta de fines y de sentido’'. Un mundo
desequilibrado, sin centro. Para que la vida sea posible es preciso mantener un delicado
equilibrio entre la exactitud y los errores. Demasiados errores provocan que un
organismo no pueda funcionar bien. Pocos errores provocan que disminuya su capacidad
de adaptacion puesto que significa que no pone a prueba novedades que podrian
ayudarle en su evolucién. Todo organismo depende del equilibrio que mantenga entre
estabilidad e innovacion. Entre lo que recibe del medio y lo que aporta al mismo. De
igual forma ocurre en nuestra vida. En funcién de como nos nutramos emocional,
intelectual y espiritualmente, de la estrategia generosa o egoista que apliquemos a la
relacién con nosotros mismos, con los demas y el mundo, gozaremos de un mayor o
menor equilibrio personal.

(En qué fuentes de energia nos conectamos? ;En qué proyectos la invertimos? ;Qué
esperamos de nosotros mismos y de los demds? El éxito de una vida reside en la
capacidad de mantener el equilibrio en las diversas facetas, sabiendo cuando hay que
ceder y cudndo mantenernos firmes; cudndo debemos avanzar y cuando parar... Esto
puede ser la felicidad: la coherencia, la armonia y la paz con nosotros mismos, el
equilibrio en nuestros afectos y sentir que hemos hallado nuestro lugar en el mundo.

En este camino la luz de la esperanza no debe apagarse jamds y para que asi sea
debemos alimentarla constantemente. Como dijo Krishnamurti: «No abandones
demasiado pronto, no te aferres demasiado tiempoy. jQué dificil puede ser lograrlo!
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CONCIENCIA DEL IMPACTO GLOBAL

Cuando pensamos, estamos ejerciendo influencia
continuada. Nuestros pensamientos influyen
en el mundo.

LYNNE MACTAGGART

Ignoramos muchas cosas. Un proverbio chino dice que el aleteo de las alas de una
mariposa puede sentirse al otro lado del mundo. En 1960 el meteordlogo Edward Lorenz
notd que pequeias diferencias o errores en los datos de partida de un modelo de
prediccion del tiempo podian llevar a grandes diferencias en los resultados finales. Asi,
afirmé que el aleteo de una mariposa puede introducir perturbaciones en el sistema que
fomenten la prediccion de una tormenta. Pequefios cambios... grandes efectos. Este es el
llamado efecto mariposa: en un sistema caodtico complejo, pequefios errores pueden
suponer grandes cambios en el comportamiento del sistema.

La ley de la interdependencia de la ecologia emocional asi lo afirma: todas las
formas de vida dependen entre si. Somos sistemas abiertos y nos influimos mutuamente.
Todo lo bueno que hacemos tiene un impacto en el universo; todo lo destructivo
también. Vivimos nuestra vida con los demads. Intercambiamos palabras, emociones,
pensamientos, energia... Afectamos a los demas y los demds nos afectan. No podemos
vivir eternamente aislados. Segun la fuente de energia donde nos conectemos, segiin sea
lo que de nosotros emane, vamos a aumentar la cuota de alegria, armonia y amor de
nuestro mundo o bien los niveles de dolor, destructividad y desesperacion. Todos somos
necesarios para que el destino de la humanidad cambie pasando del camino de la
destructividad al de la responsabilidad y creatividad amorosa. Aqui no hay aportaciones
menores. Porque hasta un copito de nieve de peso dificil de computar puede ser la masa
critica que provoque que se quiebre la fuerte rama de un poderoso arbol.

Actualmente se estan estudiando los efectos de la intencion y de la plegaria. Parece
ser que cuando muchas personas sintonizan mental y emocionalmente en una misma
longitud de onda a la vez, se crea un enorme campo de fuerza. Esta energia poderosa es
capaz de provocar cambios. Es la teoria de los campos morficos. Gente meditando,
rezando, manifestandose para la paz, cantando, escuchando una musica, visualizando
una nueva realidad y, sobre todo, trabajando para construirla... todos juntos y al mismo
tiempo... se convierten en fuerzas motoras enormes y armonicas que configuran la gran
sinfonia de la existencia. No hace falta provocar grandes sucesos. Muchas pequeiias
acciones nos pueden llevar a un cambio de tendencia importante. Y todos podemos ser
motores de este cambio.
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SOSTENIBLE VERSUS INSOSTENIBLE

Los debilitamientos tragicos: comer cuando no se tiene
hambre. Beber cuando no se tiene sed. Moverse cuando se
necesita descanso. Copular cuando se carece de

amor. jSabiamente nos conduce la naturaleza! Cuando
tenemos hambre, al pan. Cuando tenemos sed, al agua,
Cuando estamos cansados, al suerio.

PETER ALTENBERG’®

El mundo no es algo estdtico y todos los sistemas estan sometidos a procesos de caos,
reequilibracion y transformacién. Los sistemas rigidos se rompen, los flexibles
sobreviven. Los sistemas cerrados y endogamicos acaban deteriorandose o pereciendo
mientras que los sistemas abiertos generan nuevas sinergias, se enriquecen, intercambian
energia, se nutren y progresan.

Cuando desatendemos a las informaciones que nos mandan nuestros sentidos,
nuestro cuerpo o nuestras emociones; cuando desoimos nuestras necesidades e
invertimos la energia en personas toxicas, egoistas o en objetivos elegidos de forma poco
inteligente; cuando hacemos por hacer, decimos por decir... nuestra vida se vuelve
insostenible. No es sostenible acaparar, infrautilizar, derrochar nuestra energia; adoptar
tiempos inhumanos, dejar de nutrir nuestra mente, nuestras emociones y nuestros suefios;
volcarnos en el afuera olvidando nuestros espacios interiores; encerrarnos con nuestras
creencias, prejuicios, estereotipos y juicios; evitar los cambios, las nuevas ideas, los
nuevos aprendizajes; alejar de nuestra vida la belleza en todas sus formas, el arte, la
literatura, la musica; consumir por consumir, tener sin ser, dormir sin sofiar, comer sin
tener hambre... la desgana, el aburrimiento, la apatia, la desidia... Para mantener un buen
equilibrio debemos dar respuestas mas adaptativas. La gestion emocionalmente
ecoldgica de nuestras emociones requiere traducir la informacion que nos aportan. Por
ejemplo, la ira nos indica que vemos obstaculos en nuestro camino. Su energia sirve para
apartarlos. La tristeza nos informa de que sufrimos pérdidas, y nos desactiva para que
nos tomemos el tiempo necesario para vivir el duelo y recomponer nuestra vida
reconectandonos a nuevas ilusiones. El asco nos indica que hay algo o alguien que no
nos conviene y de lo que debemos apartarnos. La alegria nos comunica que nuestra vida
tiene sentido y que estamos logrando lo que ansiamos. El miedo nos pone en alerta ante
lo que nuestra mente considera un peligro. Es importante permitirnos sentir y traducir la
informacion emocional porque, a partir de ahi, podemos actuar en consecuencia: apartar,
saltar o bordear el obstaculo, elaborar la pérdida sufrida, alejarnos de aquello que es
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insano para nosotros, perseverar en el camino que nos aporta alegria, adoptar las
medidas necesarias para protegernos sin aislarnos. Una vida sostenible es un proyecto
abierto, cambiante y reequilibrante.
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LA ESTUPIDEZ HUMANA

Ojo por ojo y el mundo se quedara ciego.
GANDHI

(Qué es estupido? La pasion por intervenir, por interferir, por inmiscuirnos en la vida de
los demas intentando arreglar en ellos lo que no somos capaces de solucionar en nosotros
mismos. Es estupido perder energia intentando cambiar a los demads, algo que por otra
parte no estd en nuestras manos, a la vez que dimitimos de nuestra mejora personal.

Estupidez emocional: es la ignorancia de nuestros propios sentimientos y el
alejamiento de lo que sienten los demas. Es la desconexion total con una parte esencial
de nosotros mismos. La consecuencia es una vida falta de contenido y profundidad; un
paisaje afectivo plano, una existencia dirigida por una mente coja incapaz de valorar y
otorgar significado a lo que ve.

Estupidez mental: es una mente repleta de clichés y creencias que nos encorsetan y
limitan. Aqui tenemos un ejemplo: «Cria cuervos y te sacaran los ojos», un refran que
algunos han convertido en una creencia que facilita conductas egoistas. Una instruccion
en la mente que afirma que debemos desconfiar de los demés y que la gente no aprecia
ni la bondad ni la generosidad. «Cria cuervos y tendras muchos mas cuervos» seria mas
realista y no supone hacer hipotesis sobre las intenciones de los demds. La primera
creencia es una forma de justificar la falta de generosidad y solidaridad ya que afirma
que uno debe ocuparse tan solo de si mismo porque lo que se hace por los demas sélo
traera complicaciones.

Estupidez social: es el desperdicio o la infrautilizacion de recursos que podrian
solucionar problemas sociales acuciantes como la pobreza, el hambre, la injusticia, la
discriminacion, la enfermedad y la violencia. Es la inconsciencia y la irresponsabilidad
que nos mueven a actuar sin sopesar el impacto que nuestras acciones o nuestra
pasividad tienen en la humanidad entera.

(Ejercemos algun tipo de estupidez? ;Nos damos cuenta de que es una forma de
derrochar nuestros recursos y energia? La estupidez pesa en la balanza de la
destructividad, colabora en el caos, rompe el equilibrio y provoca un aumento en la tasa
de sufrimiento global.

La peor estupidez: nuestra propia ignorancia, nuestro pensamiento rigido y exento de
capacidad critica; el desconocimiento de nuestros recursos y su infrautilizacion. Dicen
que nada hay mas peligroso que un imbécil activo porque puede hacer y hacerse mucho
dafio.
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EL CIRCUITO DE LA ENERGIA

Existe al menos un rincén del Universo que con toda
seguridad puedes mejorar y eres tu mismo.

ALDOUS HUXLEY

Nos enfrentamos a la crisis climatica, a la destruccion de los medios tradicionales de
subsistencia y al agotamiento de recursos. Nuestra tnica certeza es la incertidumbre™. Es
importante recuperar el HEKA, el dominio de la energia®. Esta es una de las cuatro areas
que estudiamos en ecologia emocional ademés de la gestion de nuestros espacios, del
clima emocional y los vinculos que tejemos. Ahi tenemos diversas opciones: utilizar
fuentes de energia sostenibles, limpias y renovables o bien insostenibles y
contaminantes; canalizar correctamente nuestra energia y dirigirla a los objetivos que
realmente queremos o bien perderla por el camino, invertirla incorrectamente y
derrocharla sin ton ni son. Es esencial prestar mas atencidén a como gestionamos nuestra
energia porque ahi reside la explicacion de por qué no obtenemos los objetivos deseados
y por qué a veces nos sentimos cansados, desanimados y sin fuerzas para perseverar. En
funcion de los diferentes elementos que conforman el circuito de la energia, nuestra vida
puede convertirse en insostenible o en sostenible.

Veamos algunas:
Fuentes de energia: (de donde parte la energia que nos mueve a la accion)

» INSOSTENIBLE: coaccion, obligacion, necesidad imperiosa, prisas, deuda, culpa,
resignacion, venganza.

« SOSTENIBLE: amor, alegria, compasion, cariiio, gratitud, ternura, solidaridad,
generosidad.

Canalizacion:

« INSOSTENIBLE: fugas de energia: quejas, excusas, victimismo; fragilidad en la
contencién de la energia; direccionamiento inadecuado; intencidon sin accion
coherente

» SOSTENIBLE: fuerza de voluntad, decision, valentia, autoestima, espiritu critico,
disciplina, esfuerzo, perseverancia, atencion, concentracion.

Como nos relacionamos con la energia y donde la invertimos:

. INSOSTENIBLE: avidez, retencion, infrautilizacion, mezquindad; derroche,
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despilfarro; apostar por la seguridad; querer cambiar a otros; la rapidez como
valor; seducir en lugar de educar; mantener las ofensas; vocerio mental.

» SOSTENIBLE: solidaridad energética, compartir, colaborar, dejar fluir, aplicar las
R: reciclar, reutilizar, reducir, restaurar, reparar; educar, desprendernos,
autogestionar.

Flujo, renovacion, intercambio:

« INSOSTENIBLE: direccion Gnica —dar sin recibir—; agotamiento del sistema por
colapso del mismo; negacidn a aprender, egoismo.

* SOSTENIBLE: generosidad con nosotros mismos, con los demds y con el mundo
tanto en el sentido de saber dar como de permitirnos recibir.

(Con qué nivel de energia nos sentimos? Si estamos sin dnimo, sin fuerzas para
luchar por nuestros proyectos, sin ilusion para vivir nuestro dia... es preciso revisar en
qué fuentes nos conectamos, qué pérdidas tenemos y en qué y en quién invertimos
nuestras energias.
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RESONANCIA

Una vela no pierde nada por encender otra vela.
JAMES KELLER

(Como explicar que en diferentes partes del planeta, personas sin ningun contacto entre
ellas, de paises y culturas distintas pueden llegar a la misma idea, a la misma
explicacion, a idénticas conclusiones y a descubrimientos similares? L ‘air du temps, se
dice. Aquella vision estaba ahi flotando hasta que alguien, con los receptores adecuados
y bien afinados, ha sido capaz de sintonizar en aquella frecuencia y «lo ha visto». En la
mente universal esta todo lo que ha producido la humanidad desde su inicio. Ahi reside
lo constructivo y lo destructivo; lo maravilloso y lo repudiable. En funcién del dial y
sintonia que elijamos y segln sea la calidad de nuestro «instrumento» y de los valores
que filtran nuestras elecciones, accederemos a determinada parte de realidad.

Si tomamos dos diapasones que emiten en la misma frecuencia, los colocamos
proximos uno del otro y hacemos vibrar uno de ellos, el otro empieza a emitir
espontdneamente el mismo sonido. Las ondas sonoras generadas por uno han hecho
sonar al otro. La resonancia podria explicar, en parte, los fendmenos de sincronia que se
producen en nuestras relaciones personales. Segun la frecuencia de vibracion en la que
emitamos, podemos contactar con las personas que se hallan en la misma frecuencia pero
no con las que se hallan en rangos de vibracion diferentes. Asi, quien se queja encuentra
quejicas y quien busca soluciones halla personas creativas. Si extrapolamos esto a
nuestra vida podemos pensar que, a medida que afinamos nuestro instrumento mental y
cambiamos de longitud de onda, también cambiaréd lo que llegue a nuestra vida, lo que
percibamos y nuestras relaciones personales. Si no nos agrada lo que recibimos,
deberemos prestar atencion a lo que estamos emitiendo. Esta claro que nos contagiamos
mutuamente.

Un fenémeno interesante es el de las neuronas espejo. Descubiertas en 1996 por el
neurobiologo Giacomo Rizzolotti, ciertas neuronas cerebrales se activan no solamente
cuando un animal realiza ciertos movimientos sino también cuando ¢l esta quieto pero ve
a otros hacerlo. Ahi puede residir la explicacion de la empatia, esta capacidad de la que
estamos dotados para comprender y sentir las acciones, sensaciones y emociones de los
demas. También seria la explicacion del peso de la influencia de los modelos que
recibimos en nuestra educacién emocional. No es lo que nos dicen sino lo que vemos
que eéstos hacen lo que nos configura y activa. jQué gran responsabilidad! ;En qué
fuente sintonizamos? ;qué transmitimos a los demds?, ;contaminamos el mundo o lo
mejoramos? La musica de la existencia siempre estd sonando pero debemos aprender a
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oirla, a percibir el ritmo y adaptarnos a ¢l. Resonando juntos en la gran creacion del
existir podemos crear una maravillosa sinfonia.
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. ENERGIA POTENCIAL O ENERGIA ACTUALIZADA?

A veces el mundo simplemente no esta preparado para
una buena idea.

BiLL BrRysoN

«Todas las cosas tienen energia atrapada dentro de ellas. Lo unico que pasa
es que no se nos da demasiado bien sacarla. Hasta una bomba de uranio (la
cosa mas energética que hemos fabricado hasta ahora) libera menos del 1%
de la energia que podria liberar si fuésemos un poco mas inteligentes.»*

La energia s6lo se manifiesta cuando pasa de unos cuerpos a otros, es decir, cuando se
transforma. Asi la energia del sol transforma la nieve de las montafas en agua, eleva la
temperatura de los ambientes, hace crecer las plantas que a su vez alimentan a los
animales... la cadena de la vida. Cambio y solidaridad energética. Nuestro planeta guarda
en su interior enormes cantidades de energia. Pensemos en los volcanes, en los géiseres,
en el petroleo... pero para acceder a ella es preciso perforar pozos y dejarla salir,
canalizarla y transformarla en energia util. De igual forma sucede con nosotros, la
diferencia es que somos energia consciente y tenemos la capacidad de conocer nuestra
naturaleza y posibilidades. Y aun asi... ;qué porcentaje de nuestras potencialidades
tenemos retenidas? Es todo un desperdicio no actualizarlas.

(JPor qué tantas personas con grandes capacidades acaban viviendo vidas grises,
mediocres e insignificantes? ;Por qué sabiendo lo mucho que les queda por extraer de si
mismos se resignan? Ya no valen las quejas y lamentos ni culpar a los demés por no
hacerlo. Para extraer esta energia de nuestro interior y actualizar nuestras capacidades es
indispensable tomar conciencia de que estan ahi. El conocimiento de nosotros mismos
nos permite detectar esta riqueza interior y buscar la mejor via para darle la salida. Lo
cierto es que podemos retenerla por comodidad, por no tener que asumir riesgos, por
preferir vivir en una modorra indolora antes que aventurarnos a los errores, al
sufrimiento, al trabajo, al esfuerzo, a la voluntad y a la autodisciplina que son precisas
para convertirnos en expertos y sabios en el arte de vivir.

La energia que no se transforma no se manifiesta. ;Permitimos la transformacion en
nuestra vida o nos anclamos en territorios de seguridad? Responder honestamente a esta
cuestion podria ser la semilla de una nueva etapa: apostar por nosotros mismos, darnos la
oportunidad de extraer lo mejor de nuestro interior y experimentar sin miedo las infinitas
posibilidades de nuestra vida.
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VIDA LIQUIDA

En la vida liquida no hay gente para educar sino
clientes para seducir.

ZYGMUNT BAUMAN

Vida liquida: falta de consistencia, que se escurre de las manos. Afirma Francesc
Torralba’: «Hemos vivido, colectivamente, por encima de nuestras posibilidades,
tirando de una tarjeta de crédito que quemaba. Hemos hecho del préstamo el pan nuestro
de cada dia. Ahora abrimos los ojos a valores como la templanza, la imaginacion y la
audacia». Asi lo confirma la realidad que vivimos: el consumo por encima de nuestras
posibilidades, bien sea de bienes, de emociones o relaciones, nos lleva a la crisis.
Construimos vidas poco sostenibles. Apostamos por la seduccion como valor para mover
al consumo innecesario e inmoral. Cambiamos los objetos de deseo a fin de mantener
vivo el impulso de adquirir sin plantearnos si es necesario o si el precio va a resultar
demasiado caro. Actualmente hay mucha mas gente que se siente mas desgraciada por la
falta de bienes superfluos que por la falta de lo necesario. Al confundir necesidad y
deseo perdemos innecesariamente energia. No siempre lo que deseamos nos es necesario
y no siempre deseamos lo necesario. De ahi nuestro sufrimiento.

«Compra so6lo lo que es necesario; lo que no es necesario siempre es caro, afirmo
Séneca. Las adicciones que padecemos estan relacionadas con la necesidad de
compensar vidas llenas de hastio, cada vez més vacias e indiferenciadas. Cuando no
hallamos estimulos en nuestro interior, buscamos afuera donde asirnos para evitar el
panico al vacio. Intentamos aturdirnos con ruidos, datos e informaciones; llenamos
nuestras agendas para que no queden huecos en los que podamos encontrarnos a
nosotros mismos; adquirimos sin medida bienes de consumo que no necesitamos. La
seduccion basada en lo superficial y externo y en el brillo de lo que reluce es una
estrategia que aplica nuestra sociedad para inducirnos a consumir. Pero para consumir
debemos invertir energia en forma de tiempo y trabajo para adquirir los bienes que
deseamos. Trabajamos mas horas para ganar mas, adquirir mas y tener mas. Nuestro
objetivo es ser mas felices... pero nos sentimos mas desgraciados porque «tener» no nos
llena por dentro. Y, cuando esta estrategia no funciona, intentamos disminuir el dolor y
buscar la seguridad en todo tipo de adicciones —a las drogas, a las compras, a internet,
al movil, al juego, al sexo—, huidas para evitar el sufrimiento causado por el sin sentido
de una vida liquida e insostenible.

Educar es la respuesta. Educar para no dejarnos seducir por lo superficial, por lo facil
y por lo rapido. Educar para ser capaces de extraer nuestros mejores recursos. Educar
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para ser mas imaginativos, audaces y equilibrados. Educar, en definitiva, para vivir vidas
mas sostenibles y emocionalmente ecologicas.
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LAS DOS BOLSAS

De vez en cuando fijate bien en algo que no esté hecho
con las manos: una montafia, una estrella, la curva de
un rio. De alli vendra hacia ti la sabiduria y la paciencia
y, por encima de todo, la seguridad de que no estas solo
en el mundo.

SIDNEY LOVETT

Un nuevo dia. Imaginad que cada manana salimos de casa con dos bolsas «virtualesy:
una llena y otra vacia. La que va llena contiene reconocimiento y gratitud para repartir a
todas las personas que vamos encontrando a lo largo del dia. A cada una de ellas le
podemos reconocer lo que hace bien, agradecerle su sonrisa, atenciones, disponibilidad,
escucha, paciencia, alegria... Serd preciso estar atentos y buscar, por dificil que nos
parezca, lo positivo que podamos reconocerles con honestidad y sin falsos halagos. Una
vez detectado, se lo expresamos. Asi, a lo largo del dia, vamos vaciando nuestra bolsa de
reconocimiento dando a cada uno lo que le pertenece. Esto va a favorecer que estas
personas refuercen esta conducta emocionalmente sostenible.

La otra bolsa sale vacia de casa. En ella recogeremos los refuerzos positivos,
reconocimiento y agradecimientos que los demds nos den. Si todo fluye
equilibradamente, volveremos otra vez a casa con una bolsa llena, la del reconocimiento
recibido, y otra vacia, la del reconocimiento dado. Habra sido un buen dia en el que
habremos participado en el flujo generoso de saber dar y saber recibir de los demas.
(Pero qué ocurre si no se da asi? ;Y si salimos de casa con dos bolsas vacias? ;Y si no
hemos producido nada para dar? Vamos a complicarlo un poco mas. ;Es posible que
alguien salga sin nada para dar a los demds pero que espere volver a casa con una bolsa
llena de reconocimientos? Si salimos con dos bolsas vacias. ;Podemos esperar recoger
una cosecha que no hemos sembrado? Quizd nos funcione un tiempo, pero tened por
seguro que todo tiene un limite y que el efecto boomerang se va a poner en marcha. ;Y
cémo acabard sintiéndose alguien que habitualmente reparte a los demds reconocimiento
y en cambio vuelve a su casa de vacio? Si esto se repite un dia y otro dia y otro...
acabard sin fuerzas. Se habra descapitalizado energéticamente.

Debemos reflexionar sobre nuestra propia generosidad y la de las personas que
hemos elegido para acompafiarnos en nuestro camino. Nos merecemos compartir vida
con seres autdbnomos que no vivan a costa nuestra. Y, si en algin momento lo sentimos
asi, tocard aplicar el séptimo principio de la limpieza relacional para la gestion
emocionalmente ecoldgica de las relaciones™ que afirma que si nuestras relaciones son
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insanas, ficticias y no nos dejan crecer como personas... sera preciso prescindir de ellas
porque son toxicas. Al hacer espacio en nuestra vida, podremos cultivar nuevos vinculos
basados en el principio de la solidaridad energética y reciprocidad.
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PREGUNTAS «DESPERTADOR»

VIDAS SOSTENIBLES O VIDAS INSOSTENIBLES
(72N

(En qué fuentes de energia te conectas?

(Como pierdes energia?

(Con qué criterios eliges donde invertir tu energia?

(Dedicas tus energias a mantener situaciones o relaciones toxicas?
(Dedicas tus energias a construir situaciones o relaciones sanas?
(De qué manera lo haces?

En tu vida ;a favor de qué vas?

(En qué acciones concretas se demuestra?

(Qué¢ hay de creativo en tu vida?

(Qué haces para mantener abiertos tus sentidos?

(Puedes describir en qué aspectos de tu vida te sientes en equilibrio o en
desequilibrio?

(En qué lo notas?

(Eres generoso dando reconocimiento a los demas?

(Sientes que se te reconocen las cosas que haces bien?

(Qué parte de tu tiempo inviertes en hacer aquello que amas o te hace sentir
bien?

(Cuadles son las tres cosas por las que te lamentas mas a menudo?
(Hay algo que esté en tus manos para cambiarlas?

(Qué motor domina en tu vida: la obligacion o el amor?

(En qué aspectos concretos de tu vida aplicas la generosidad?
(Que nivel de vitalidad del 0 al 10 sientes que tienes?
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CAPITULO CUARTO

INVERSIONES DE ALTO RIESGO

Llegaste con las manos vacias y con las manos vacias te
marchas. Ese es el miedo.

OsHO
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LOS CUATRO JINETES

Para vivir muchos anos solo se necesita buena suerte
pero para vivir en plenitud se necesita integridad.

SENECA

Nunca una generacion ha tenido como hoy tenemos el poder de destruirse y destruir toda
vida. Tomar conciencia de ello es acuciante. Segun narra el Apocalipsis de San Juan,
cuatro jinetes montados en sus cuatro caballos (blanco, rojo, negro y amarillo) aparecen
al romper los primeros sellos que cierran el libro del futuro. Anticipan la destruccion.
Son un vencedor, un guerrero, el portador de una balanza y la muerte. Hoy esta
prediccion puede convertirse en realidad.

El primer jinete es el vencedor y representa el poder y la conquista, la desigualdad, el
dominio de unos y el sometimiento de otros. El segundo es el guerrero de una gran
guerra que no se acaba por la codicia, por el miedo hacia los que son diferentes, por la
prepotencia, por el orgullo, por elegir la venganza como respuesta, por el pensamiento
fanatico y la falta de respeto por la vida. El tercer jinete es el portador de una balanza
que ahora estd descompensada porque nosotros mismos creamos la escasez cuando
empezamos a temerla. En nuestro mundo hay abundancia y recursos suficientes para
todos pero provocamos las guerras, el hambre, el poder y la muerte cuando, llevados por
el panico a no tener lo suficiente, por el ansia de seguridad o por la avidez de poseer,
acaparamos, imponemos, coaccionamos, ejercemos la violencia y somos injustos. El
20% de la humanidad disfruta del 80% de los recursos mientras que el resto sufre
pobreza y, como consecuencia, hambre. La injusticia social es una fuente de
resentimiento y genera violencia, y la violencia, destruccion. El cuarto jinete representa
la muerte, no tan sélo de cada individuo sino también de la naturaleza, la degradacion
del medio ambiente y la destruccion de las oportunidades de crecimiento de tantos seres
para los que la vida se convierte en insostenible.

Los cuatro jinetes anuncian el final apocaliptico, la sexta extincion, pero aun estamos
a tiempo. Cada uno de nosotros en sus 650.000 horas de vida puede hacer aportaciones
que reviertan esta tendencia. Nuestros cuatro jinetes podrian ser: Humildad, Paz-Justicia
Social, Ternura y Generosidad. Porque la humildad combate la estupidez de la
arrogancia, diluye la superioridad y es respetuosa; la paz busca soluciones dialogadas y
solidarias y de ella emana la justicia social que elimina resentimientos, desigualdades,
redistribuye los recursos de forma equitativa y elimina el caldo de cultivo del odio y la
violencia que tan solo engendra muerte y destruccion. La ternura, protege, cuida, mima y
es sensible a toda vida. La generosidad surge de todo lo anterior y es una actitud
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emocionalmente ecoldgica y generadora de abundancia. Las profecias pueden cambiarse,
solo son avisos que pretenden despertarnos de nuestra modorra. No estamos
determinados por ellas.
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RESIGNARSE

En el principio era la accion.
FAusTO DE GOETHE

Si se detiene la expansion del universo, éste se puede colapsar sobre si mismo hasta
reducirse a una singularidad. Si dejamos de pedalear no nos quedamos quietos, caemos
de la bicicleta. Dejar de crecer, de aprender, de avanzar, de intercambiar... supone ir en
direccion hacia el colapso.

Dice un proverbio chino: «No puedes evitar que aves de tristeza vuelen sobre tu
cabeza pero si puedes evitar que aniden en tu pelo». {No hagamos de la resignacion
nuestra forma de vida!

«Esta claro que la resignacion nunca es santa. Sencillamente, porque sélo
es correcta cuando algo no tiene remedio y, si se acepta lo inevitable, ya no
puede haber virtud alguna». Asi lo afirma Josep Maria Terricabras®.

Lo contrario de la responsabilidad no es solamente la irresponsabilidad sino el
conformismo, la aceptacion de la derrota, la cesion del control de nuestra vida al destino
o a los demas. Tanto si hacemos lo que deseamos como si no, el tiempo pasarad
igualmente porque el reloj nunca se detiene. Por lo tanto, es mejor que empecemos a
realizar nuestros suefios cuanto antes. /Por qué dejamos de luchar? ;Por qué dejamos de
confiar en nosotros mismos y en nuestras capacidades?

No es lo mismo aceptar que resignarse. Ante algo que no depende de nosotros y en lo
que nuestro unico control puede ser la actitud que adoptamos, la aceptacion es un
proceso activo y un camino adaptativo puesto que se basa en el principio de realidad.
Con los elementos que se dan en un momento dado, intentamos dar la respuesta mas
inteligente, aquella que dentro de la dureza de la situacidn que vivimos sea menos
dafiina, genere menos dolor, menos caos y destruya menos.

La resignacion, en cambio, nos lleva a la muerte. Se basa en el «no me queda mas
remedio». Nos hace adoptar el papel de victimas pasivas o sacrificadas. Quien hace de
ella su actitud habitual deja de vivir para pasar a ser un mero superviviente.
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MEZQUINDAD EMOCIONAL

En la Tierra hay de todo para cubrir las necesidades
de todos, pero nunca habra suficiente para colmar la
avaricia de unos pocos.

STEPHAN HARDING

El avaro es alguien que se ha desviado de su busqueda de la austeridad [...]
Austeridad viene de ser austero; y el avaro es alguien que no puede ser
austero. El auténtico significado de austero consiste en sacar provecho de
las cosas; y el avaro no saca ningun provecho de nada [...] El avaro pasa
hambre y se la hace pasar a los demas, para adorar la riqueza en su forma
muerta, en contraposicion a su forma viviente.®

Problema en el flujo del dar y recibir. Forma de avaricia, retencion, afan de poseer por el
simple hecho de poseer. Egoismo... Los recursos que no se utilizan se desperdician. Es
como si no dispusiéramos de ellos. ;Retenemos y somos avariciosos con la expresion de
nuestros pensamientos y emociones? ;Nos han sido dados dones que no ponemos en
juego, tal vez por miedo a perder o al ridiculo, por pereza, por comodidad, por timidez o
por desidia? A los pobres les faltan muchas cosas pero a las personas avaras les faltan
todas.

El mundo esta lleno de recursos suficientes para cubrir las necesidades de todos los
humanos que lo habitamos. El problema es que la avaricia arrasa con todo. Cuando
alguien acapara, otro se queda sin algo que necesita. No cuestionamos que uno tenga
derecho de propiedad sobre algo, pero no es aceptable el «como es mio puedo
permitirme desecharlo si asi lo deseo». Moralmente el desperdicio es algo inadmisible
mientras haya una sola persona que carezca de lo que tiramos.

Nuestra vida es nuestro principal recurso. {Somos mezquinos con ella? ;Lo somos
con nosotros mismos? ;Nos negamos placeres, descanso, belleza, amor? ;Buscamos el
dinero, el éxito y el poder aunque sea matando todo lo demés? No es lo mismo ser
austeros que ser mezquinos. La austeridad es un valor profundamente ecologico.
Consiste en darnos aquello que es bueno para nosotros, aquello que aumenta nuestra
armonia y bienestar, lo que nos aporta alegria y equilibrio. Es aprender a diferenciar lo
que es importante de lo que es superficial y prescindible, por tanto; se trata de ser
«sentipensantes» y hablar y obrar conectados al pensamiento y al sentimiento a la vez.
La persona mezquina vive en un paisaje emocional seco y agrio, habita en la mas triste
soledad y en la més plena desolacion. Si nada es, nada de si misma puede dar. Es pobre
aunque tenga todo el dinero del mundo. Desconectada de si misma no puede conectar
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con los demas. Invierte en energia de alto riesgo. Al querer retener todo, se queda sin
nada.
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RETENER EMOCIONES

La ternura puede ser letal si se esconde.
EVGENI EVTUIXENKO

La retencion emocional es una forma de avaricia. La ecologia emocional asi lo
considera. Toda la energia a la que no damos una salida creativa se convierte en energia
destructiva que o bien explota en forma de agresividad dirigida al exterior, o bien
implosiona en nuestro interior causando desequilibrio y enfermedad.

Frida Kalho afirmaba que amurallar el propio sufrimiento es arriesgarnos a que nos
devore desde nuestro interior. Y ella sabia mucho sobre sufrir. Retener es cargar con los
pesos de emociones que no han sido procesadas. Y la finalidad de las emociones es
informar, dar una carga de sentido a lo que nos sucede. Cumplida su mision, debemos
dejarlas partir.

A veces no solo retenemos las emociones dolorosas o dificiles sino también las
llamadas «positivasy»: los sentimientos de amor, de amistad, de agradecimiento, de
ternura... (A donde iran los besos que guardamos, que no damos?, dice la cancién.
Habitan en ninguna parte, se han quedado en una version potencial como un programa
que no se ha activado en nuestro sistema. Retener estas emociones es perjudicial ya que
perdemos la ocasion de aumentar la calidad de nuestras relaciones iniciando un flujo de
energias positivas que, de contagiarse, podrian mejorar el clima emocional global.

Cuando retenemos lo que sentimos, estamos creando un caldo emocional que puede
volverse toxico en nuestro interior. Sabemos que algunas enfermedades tienen un
componente emocional de retencion. Un enfado no expresado adecuadamente puede
derivar en resentimiento u odio, ambos productos altamente peligrosos por el impacto
que pueden tener en nuestra vida.

Las emociones funcionan por mecanismo hidraulico. Esto significa que si
acumulamos y reprimimos iras, enfados, rencores, resentimientos y tristezas, llegara un
momento en que algo va a colmar «el vaso», disparando un mecanismo que hace surgir
de forma descontrolada y a menudo violenta los téxicos emocionales retenidos. Al
romperse el dique de contencidén, pasamos de la represion mas absoluta al desborde
emocional.

Es poco inteligente no trabajar nuestro autocontrol emocional. El autocontrol
representa el camino del centro y supone aprender a expresar y dar salida a lo que
sentimos de forma respetuosa pero al mismo tiempo contundente y precisa. Sea de la
tonalidad que sea nuestra emocidn, la estrategia es darnos permiso para sentir, identificar
la emocion, traducir su informacion, incorporarla a nuestro mapa mental y soltarla. Nada
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tiene que ver, pues, con la represion. Retener no es nada ecologico y puede causar
mucho dafio.

97



VIVIR «KAPROVECHANDO»

Cuando las cosas dejan de crecer, empiezan a motrir.
Morir no es pues dejar de vivir sino dejar de crecer.

CHARLES Gow

Decia Jung: «Que yo alimente a los hambrientos, perdone un insulto y ame al enemigo
son grandes virtudes. Pero si tuviera que descubrir que los mas pobres entre los
mendigos y el méas imprudente de los ofensores estdn todos dentro de mi, y que yo
sobrevivo necesitando de las limosnas de mi propia caridad; que yo mismo soy el
enemigo que tiene que ser amado... jentonces qué?»

( Vivimos de migajas, de lo que nos sobra cuando hemos repartido nuestra energia en
lo ajeno, en la adquisicion de bienes, o en aquello que se nos ha dicho que significaba
vivir?; Dejamos de crecer? ;Vivimos «aprovechando» la vida en lugar de gozandola?

—Aunque no es la relacion que desearia para mi, he decidido aprovecharla
mientras dure.
—NMe aprovecho de esta situacion mientras no tenga algo mejor.

No hay mayor error que no hacer nada, conformarse y resignarse a lo que hay. Vivir
la vida aprovechandola en lugar de gozandola nos conecta a la miseria personal. Hay
quien ha crecido pensando que no se merece mas y que lo que hay es con lo que tiene
que vivir. jNo vivamos de las limosnas de nuestra propia caridad! Nos merecemos la
abundancia, pero no la vamos a conseguir si no la creemos posible.

JPor qué en lugar de aprovechar, no seguimos explorando hasta lograr lo que
merecemos, sofiamos y realmente queremos? ;Y por qué en lugar de aprovechar lo que
las circunstancias nos traen, no creamos nosotros las circunstancias para lograr lo mejor
que imaginamos? Hacer algo para mejorar es mucho mejor que no hacerlo.
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INFRAUTILIZAR ES DESPERDICIAR

Es una gran necedad por parte del raton que ha caido
en la trampa no comerse el queso con que ha sido
enganado.

F. Cu. HOBBEL

No usar un recurso es desperdiciar este recurso. La pardbola de los talentos nos da una
pista al respecto. Hay quien no entiende la ira del sefior a quien le fueron devueltos
integramente los talentos que habia dado a uno de sus siervos para que los invirtiera en
su ausencia. Total...jno habia perdido nada! Después de todo, el miedo a perder los
talentos es lo que le mueve a esconderlos para que no sean robados o para no errar en su
inversion. ;Cuestion de prudencia o de desidia? El otro siervo, en cambio, utiliza e
invierte sus recursos, saca partido a sus talentos y es felicitado por ello.
Algo parecido narra este cuento:

Un hombre esconde un tesoro en su jardin. Cada noche, a escondidas, lo
desentierra y se entretiene contando las monedas que tiene guardadas.
Luego, lo vuelve a enterrar. No invierte, no usa estos recursos para vivir
mejor, no ayuda a las personas que se lo piden. Retiene, retiene y retiene.
Una noche se encuentra que el tesoro ha desaparecido. Alguien,
observando sus idas y venidas, se lo ha quitado. El hombre se desespera y
llora y se queja a todo el mundo. Alguien le dice: «Después de todo puedes
seguir haciendo lo mismo que hacias. Por la noche te imaginas que esta ahi
tu tesoro. A la mafana siguiente nada cambiara en tu vida.»

(De qué nos sirve pensar si no nos valemos de la razoén para mejorar nuestro mundo;
sentir, si no lo expresamos; conocer, si no aplicamos la informaciéon para aumentar
nuestro bienestar? Todo lo que poseemos y no movilizamos ni compartimos acaba
convertido en carga.

Lo que es un pecado imperdonable es aburrirse. El aburrimiento es, desde
luego, un gran pecado, el pecado por el cual el universo entero tiende a ser
infravalorado continuamente y a desvanecerse con la imaginacion®’.

Nuestro mayor tesoro es nuestra vida y aburrirnos es despreciarla. jQué pena vivir
sin darnos cuenta de que todo lo que nos rodea es un recurso y una oportunidad! Es triste
estar ciego y sordo a los estimulos que nos llaman a investigar; dejar de ver las puertas y
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ventanas que pueden ser abiertas si activamos la curiosidad. Una vida aburrida es uno de
los mayores desperdicios. Tenemos todo un universo para explorar. ;Por qué
desactivarnos del flujo del vivir?
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DERROCHAR ENERGIA

Busco a un montén de hombres con una capacidad
infinita para ignorar lo que no puede hacerse.

HEeNRY FORD

(En algin momento os habéis quejado de que no tenéis tiempo o energia para realizar
aquello que realmente os importa en la vida? Lo curioso es que el tiempo de cada dia,
estas veinticuatro horas que estdn por llenar, estan igual de disponibles para todo el
mundo. Nosotros manejamos el tiempo y decidimos a qué y a quién damos prioridad. Si
no invertimos tiempo y energia en lo que realmente nos importa nos sentiremos
frustrados, infelices, irritados o tristes. Frustrados, por no sacar partido de nuestras
posibilidades; infelices, al sentirnos vacios y no hallar sentido a lo que hacemos;
irritados, porque las actividades y personas a las que dedicamos nuestro tiempo acaban
convertidas en obstaculos para el logro de lo que realmente deseamos; tristes, porque
nuestra vida es vivida como un continuo goteo de pérdidas, de lo que «pudo haber sido y
no fue» porque nosotros mismos no lo permitimos. Tenemos por lo menos dos opciones
cuando nos hallamos ante una dificultad: optar por la queja, el lamento y dedicarnos a
fabricar excusas buscando todas las razones del mundo para no pasar a la accion o bien
invertir energia en la busqueda de soluciones creativas. La primera estrategia supone un
gran derroche de energia. En cambio, ignorar lo que no puede hacerse, visualizar lo
imposible y permitirnos sofiar la mejor realidad... no es derrochar energia, sino invertir
en un suefio de un mundo, una vida y una persona mejor. Este es el primer paso para
hacerlo realidad.

Un dia, al mirar hacia atras, es posible que nos digamos que nuestra vida no es la que
deseariamos haber vivido. Tal vez nos justifiquemos: era preciso hacer esto o lo otro; no
teniamos mas remedio; nos hemos visto obligados... O asi lo quisiéramos creer. Es
posible que sintamos que el guidon de vida que vivimos no es el que hubiéramos escogido
de antemano. Sin embargo, es el nuestro y somos responsables de ¢él. ;Por qué
derrochamos nuestra, a menudo, escasa energia en proyectos que en el fondo sabemos
que no merecen la pena por tibios, poco valientes y escasamente creativos? ;Por qué nos
conformamos con «las medias tintasy, con los paisajes en gris, con las zonas de
comodidad y rutina y lo «malo conocido»?;Por qué mantenemos relaciones con
personas que nos faltan al respeto, que nos utilizan, que nos controlan, que aportan tan
solo negatividad a nuestra vida? ;De donde emana tanta resignacion?

La energia no se crea ni se destruye, se transforma. En cada momento disponemos de
un nivel de energia emocional y mental que, segiin sea invertida, producird determinados
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resultados. La podemos malgastar, derrochandola en objetivos poco inteligentes y dejarla
escapar, repitiendo conductas desajustadas, o bien reciclarla orientandola de forma
positiva. En estas decisiones nos jugamos nuestra felicidad.
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FUGAS DE ENERGIA

Quiero lo que no poseo y no deseo lo que tengo.
RABINDRANATH TAGORE

(Por donde se fuga nuestra energia? ;A través de qué grietas, agujeros, conexiones se
pierde? La necesitamos toda para crear una realidad mejor y vivir en plenitud nuestras
650.000 horas. La buena gestion de nuestra energia pasa por conectarnos a fuentes
renovables y sostenibles, minimizar sus pérdidas y elegir bien nuestros objetivos.

Se fuga nuestra energia cuando nos dedicamos a recordar todo lo malo en lugar de
buscar lo bueno que hay en nuestra vida. También cuando elucubramos una y otra vez
sobre un tema y no pasamos a la acciéon. Como dice Anthony de Mello, aquellos que
deliberan exhaustivamente antes de dar un paso pueden pasarse la vida sobre una sola
pierna. Una posicidon bien incomoda ;jno os parece? Hay fugas en nuestro circuito de
energia cuando lo que hacemos es:

» Aferrarnos a las ofensas.

* Empefnarnos en cambiar a los demas.

» Hablar por hablar.

* Escuchar algo que no nos interesa.

» Mirar algo que no nos gusta.

» Convivir con personas toxicas.

 Intentar mantener una estructura de relaciones enferma.

» Pretender ser perfectos.

* Ayudar a alguien que no estd dispuesto a ser ayudado.

 Discutir quién tiene «la razony.

» Controlarlo todo.

* Dispersar la atencion.

* Intentar cumplir las expectativas de los demas.

» Re-sentir, una y otra vez los episodios negativos vividos.

* Afiorar el pasado.

* Vivir distraidos.

» Alimentar el orgullo.

* Mantener el engafio.

* Dejar las cosas a medias.

* Intentar razonar con alguien totalmente cerrado.

jHay tantas formas de perder energia! ;Sabéis cudles son las vuestras?;Podéis
permitiros tamafio dispendio? Seguro que es posible utilizar mucho mas creativamente
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esta energia disponible.
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DEUDAS EMOCIONALES

Yo os digo: aun tenéis caos y colisiones de astros en
vosotros para poder originar una danza sideral.

FRIEDRICH NIETZSCHE®

jCuantas personas viven permanentemente endeudadas! Sus 650.000 horas no les
pertenecen. Estan hipotecadas. Son parte del pago a quien les ha traido al mundo, a quien
les ha cuidado, alimentado, ayudado; a su pareja, a su amigo o... Por lo menos asi se lo
han intentado hacer creer. Hay deudas que generan intereses tan altos que no pueden
saldarse en toda una vida. Los acreedores se encargan de recordarlo. El hecho de no
pagar supone un incremento del interés y una sancion en forma de sentimiento de culpa.

No deberiamos entrometernos en el destino de los demds. La no implicacion, que no
significa desinterés, es una forma de respeto, una estrategia preventiva de conflictos y
una forma de no generar deudas emocionales.

Vivir dependiente de la energia suministrada por otros es poco inteligente. Dijo
Hipocrates que si el hombre fuese Uno, no sufriria. Quizas se referia a que el dolor es
consecuencia de la division interna, de la incoherencia entre lo que uno es y lo que uno
hace, lo que uno siente y lo que uno piensa, lo que uno suefia y lo que uno se permite
esperar. El resultado es la melancolia por lo que pudo haber sido y no permitimos que
fuera o bien el resentimiento por sentirnos deudores por algo que no hemos pedido.
Sufrimiento por ver que permitimos que nuestra vida sea una hipoteca hasta el final de
nuestros dias.
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DEFENDER NUESTRA VULNERABILIDAD

La alcachofa: ese tierno vegetal de dulce corazén
se vistio de guerrero.

ODA A LA ALCACHOFA DE PABLO NERUDA

La ignorancia de nosotros mismos genera sufrimiento. Necesitamos conocernos para
vivir una buena vida. Nuestras mentes, llenas de alambradas que aprisionan, pueden
negar la evidencia de que somos Unicos y una maravilla. Para ser humanos debemos
trascender la bestia y conectarnos a los demds con lazos de compasion y solidaridad.
Toca pues quitar las alambradas puesto que, aunque nos protejan, también nos aislan.

La estrategia de la alcachofa es la defensa de su corazén. Sus hojas-coraza protegen
lo mas tierno. Las personas muy sensibles, que en algin momento de su vida se han
sentido dafiadas por alguien que ha abusado de su confianza, pueden parecer duras, al
levantar muros para protegerse y esconder su fragilidad. Algunos elementos de su
defensa pueden ser: poner distancia, una forma de hablar estirada o fria, falta de dulzura
y naturalidad, limites estrictos, cierta inflexibilidad en los planteamientos, resistencia a
los cambios y desconfianza ante lo desconocido.

Algunas corazas tienen también pinchos. Mediante la agresividad hay quien intenta
atacar antes de ser dafiado. Es la aplicacion de «la mejor defensa es un buen ataque». Asi
pues, cuanto mas vulnerables nos sentimos mas podemos armarnos, defendernos o
mostrarnos duros. Y las corazas pueden evitar que nos dafien pero también que nos
llegue el amor. Podemos pasar media vida levantando muros y la otra media
derrumbandolos para poder acceder a esta parte que nosotros mismos habiamos olvidado
que existia, el tierno y dulce corazén escondido.

La mejor estrategia es seleccionar entornos libres de tdxicos emocionales y
rodearnos de personas «CAPA» que no nos vean como medios para sus propios fines ni
tengan la necesidad de herirnos para sentirse mds fuertes. En los ambientes
emocionalmente ecologicos las defensas estan de mds y podemos mostrarnos como
somos asumiendo el riesgo de ser heridos pero sobre todo de arriesgarnos a amar y a ser
amados porque, en definitiva, esto es vivir.
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MANTENER EL ENGANO

Facilmente podemos perdonar a un nifio temeroso de
la oscuridad; la gran tragedia de la vida es cuando los
hombres tienen miedo a la luz.

PLATON

Los humanos podemos razonar, valorar, sopesar, discriminar, analizar, crear y decidir.
Ya es tiempo de dar respuestas preventivas y utilizar nuestra inteligencia a nuestro favor
en lugar de reaccionar cuando el dafio ya se ha producido. ;A qué estamos esperando
para vivir mejor?

No siempre la mejor respuesta es la mas dificil aunque pueda parecer la mas
peligrosa. Graficamente lo escribe Rafael Argullol:

Quien desde la infancia ha estado familiarizado con el mar habra escuchado
alguna vez un viejo consejo: cuando el nadador se ve atrapado por un
remolino no debe malgastar inutiimente fuerzas tratando de escapar; por el
contrario, debe seguir el camino mas peligroso en apariencia, dejandose
succionar hasta el vértice del embudo; una vez alli la misma fuerza que lo ha
absorbido lo expulsara, de nuevo, a la superficie. El camino mas peligroso
no es, en todas las circunstancias, el peor. Y, a veces, es el uUnico que
salva®.

A veces elegimos lo mas dificil. Elegimos la mentira en lugar de la verdad. Y
alumbrar y mantener la mentira exige una inversion de energia tan enorme que puede
consumir nuestras reservas dejandonos sin fuerzas. La verdad puede ser dulce o amarga,
pero no mala. En cambio, la mentira puede ser dulce o amarga pero no buena. Cuando
elegimos el autoengafio, invertimos energia en la construccion de mecanismos de
defensa que aparentemente nos protegeran del dolor. Y requiere tanta atencion y
esfuerzo mantener este engafio que toda la energia disponible se dirige hacia alli en el
intento de esconder la realidad. Ya no quedan fuerzas para vivir la verdad de lo que uno
es ni para preparar lo que quiere realmente llegar a ser.

No siempre somos conscientes de que el engafio es el camino mas dificil. La
negacion es un mecanismo de defensa fuertemente enraizado en el ser humano porque
aparentemente nos protege del dolor. Nada mas falso puesto que mas pronto o mas tarde
aparece un momento de lucidez durante el cual uno se da cuenta de que la vida que vive
es un mero simulacro. A través de esta brecha de luz, aparece un intenso sufrimiento
producto de la division interna. Aun asi, algunas veces es preciso viajar hasta «el vértice
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del embudoy» y arriesgarse a ser absorbido antes de poder volver a la superficie. No
siempre el camino mas peligroso es el peor. Como dice el cantante Joan Manuel Serrat:
«nunca es triste la verdad, lo que no tiene es remedio».
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ANORAR EL PASADO, ANGUSTIARNOS POR EL
FUTURO

No te atragantes con recuerdos.
MIQUEL MARTI I PoL

Los recuerdos pueden ser una fuente de vitaminas emocionales, cuando los tiempos son
dificiles. Fiodor Dostoyevski decia que quien tiene recuerdos felices de la infancia esta
salvado para siempre. No obstante, también podemos atragantarnos con ellos. Pueden ser
impedimentos para continuar nuestro camino y avanzar, pretextos para dejar de hacer
cosas y arriesgarnos. Cuando nos identificamos y nos amarramos a los recuerdos
vivimos de rentas. Anclados en tiempos pasados, dejamos de vivir el presente y nos
quedamos en la cuneta de la vida.

El inmovilismo es sefial de miedo o comodidad. Hay quien se empefia en leer la
misma pagina cada dia y se queda desactualizado y fuera del tiempo, perdiendo
relaciones y oportunidades, porque el mundo cambia, evoluciona, experimenta y avanza.
También hay quien lucha ferozmente para no abandonar el territorio del resentimiento o
unos tiempos pasados que consideraba mejores. El miedo explica que alguien se cobije
en un pasado que, por bueno que haya sido, ya no existe.

Algunas personas se empefian en repetir lo antiguo porque les da seguridad. La
tradicion puede acabar siendo una atadura que impide explorar nuevas posibilidades y
proyectarse hacia el futuro. Tradicion puede convertirse en «traicidon», una gran excusa
para no arriesgarse a buscar nuevos caminos. Y es que, como dice la sabiduria popular,
acaba mas gente ahogada en vasos que en rios al convertir meros inconvenientes
cotidianos en grandes problemas que engullen su energia disponible.

La ansiedad no agota las angustias del manana solo la fuerza del hoy. Hay quien vive
tan proyectado en el futuro que se pierde el presente. Pero no llegaremos nunca al futuro
porque, como la utopia, siempre va por delante de nosotros. Aunque podamos vivir el
pasado como un recuerdo y el futuro como una esperanza, el presente es siempre nuestra
responsabilidad. Conviene no desperdiciar nuestros recursos y precisamente es lo que
hacemos cuando nos lamentamos del pasado o nos angustiamos por el futuro. Es mejor
estar atentos al presente, y medir bien nuestras palabras, gestos y silencios; centrarnos en
la persona con la que estamos y en el proyecto que desarrollamos. Asi, ensanchamos
nuestro tiempo, lo hacemos mas productivo, y extraemos del eterno presente los mejores
frutos. ;Por qué malgastar nuestra energia en el movimiento por el movimiento, sin
concretarla en acciones eficaces y eficientes? ;Por qué no decimos lo que deberia ser
dicho? Quien ha emigrado de si mismo puede pasarse media vida afiorando lo que ha
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dejado y la otra media temiendo lo que vendrd. En ambos casos se pierde el ahora. Vivir
intensamente el presente es el secreto de la plenitud.
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APLAZAR, DEJAR A MEDIAS

La mejor manera de escapar de un problema
es resolverlo.

BRENDAN FrRANCIS

La sabiduria popular afirma: «Por la calle del después se llega a la plaza del nuncay.
(Qué estamos aplazando en nuestra vida? ;A qué proyectos, suefios, ilusiones, deseos no
hemos dado ninguna oportunidad? ;Por qué? ;Realmente los queremos o s6lo son un
pretexto para quejarnos y hacernos las victimas? ;Qué temas pendientes tenemos? ;Qué
palabras no hemos pronunciado, qué abrazos no hemos dado, qué emociones hemos
camuflado, qué limites no hemos marcado?

Dijo Alfred Souza: «Por largo tiempo parecia para mi que la vida estaba a punto de
comenzar; la vida de verdad. Pero siempre habia un obstaculo en el camino, algo que
resolver primero... Entonces la vida comenzaria. Hasta que me di cuenta de que estos
obstaculos eran mi vida». Lo cierto es que nuestra vida es ahora y que esto no es un
ensayo.

Vivimos con demasiados frentes abiertos. Demasiadas «carpetas» por cerrar. La
cantidad de energia necesaria para mantener nuestros temas pendientes en nuestra
memoria es probablemente inferior a la que seria necesario invertir para solucionarlos y
cerrarlos. Para nuestra salud emocional no es bueno aplazar cuestiones relevantes ni
dejar cosas a medias ya que esto nos agota, nos inquieta, genera ansia y malestar,
sensacion de descontrol, irritabilidad...

— ¢ Cuanto se tarda? —dijo el mariscal Hubert Lyauley—, ¢doscientos afios?
Entonces habra que empezar enseguida.

Dejarlo todo para mafiana es parecido a usar una tarjeta de crédito: muy divertido
hasta que nos llega la cuenta. Nuestra vida es demasiado corta como para ir acumulando
inconvenientes que acabardn convertidos en problemas si no los solucionamos. jEs
preciso pasar a la accion! Como dijo Albert Camus: «No esperes al juicio final. Tiene
lugar todos los dias».
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REPETIR PARA AHORRAR

Nos intoxicamos de comodidad.
JOSE ANTONIO MARINA

La forma mas primitiva de felicidad que conocemos es la tranquilidad que nos da la
repeticion de algo que es bueno para nosotros: El tic-tac del reloj, el latido del corazon
materno, la suave cadencia de la respiracion que como una ola sube y baja
envolviéndonos con calidez; la rutina del llorar y ser atendido por la madre o el cuidador,
los horarios que se van repitiendo a diario y dan seguridad y estructura a nuestros dias...

Crecemos y asumimos las repeticiones, esa primitiva forma de felicidad basada en la
seguridad que aporta lo conocido. Adquirimos una rutina que pone en marcha circuitos
casi automaticos de conducta. No invertimos energia en repensar las situaciones ni en
buscar nuevas formas de abordarlas. Anclados en la felicidad primaria de la repeticion,
no dejamos espacio en nuestra vida a la novedad, a la creatividad, a los cambios, a las
sorpresas. Porque cerrarnos a ellas sera dejar de crecer y mejorar. Lo que era aceptable
en un bebé, la cadencia de la repeticion y la seguridad de las rutinas, ya no es aceptable
en un adulto e incluso puede ser algo muy peligroso. No es ahorro de energia vivir una
vida rutinaria y cerrada a todo cambio, es sencillamente una estrategia poco inteligente
porque cerramos nuestro sistema al intercambio reequilibrante. Y todo sistema
endogamico acaba por perecer puesto que entra en una inercia de consumo de su propia
energia hasta paralizarse o morir.

(Por qué repetir los mismos errores habiendo tantos nuevos errores para cometer?,
dijo Bertrand Russell. Los dias nos sorprenden con nuevos sucesos, nuevos colores,
nuevas musicas... personas desconocidas entran en nuestra vida, objetos desconocidos,
otros paisajes; nuevas palabras, una cancion, un ruido, una experiencia curiosa... La
sorpresa unida a la alegria nos mueve a aprender y nos predispone a aceptar las
novedades abriéndonos a los cambios. Y todo cambio supone activar nuestras
capacidades o desarrollar algunas nuevas a fin de reestablecer el equilibrio que se habia
perdido. Es una inversion de energia, no un desperdicio.

(Por qué repetir a diario nuestra vida cuando puede ser tan rica y variada si nos
dejamos sorprender?
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DELEGAR LA VIDA

Alcance usted mismo la salvacion.
No dependa de los demas.

Bupa

No vayas a comer a casa, pasate por el restaurante; no te limpies los trajes,
pasate por la tintoreria; no te organices las vacaciones, pasate por la
agencia de viajes; no te construyas tu vivienda, pasate por la agencia
inmobiliaria; no espies a tu conyuge, pasate por la agencia de detectives...*

Evitamos invertir energia en algunas tareas necesarias para nuestra supervivencia o
bienestar. Pagamos para que otras personas nos suplan. Asi, decimos, tenemos mas
tiempo para lo importante. Pero ;qué es para nosotros importante? ;Ddonde invertimos la
energia liberada? ;Qué consecuencias puede tener ir delegando progresivamente nuestra
vida en los demas?

A mas especializacién, menor capacidad de supervivencia y mayor dependencia. Si
no tenemos cerillas ya no sabemos hacer fuego. Incluso personas con muchos
conocimientos sobre un tema o un aspecto de la vida pueden vivir ignorantes de si
mismos y ser incompetentes en otros contextos.

Delegamos la vida para liberar una energia que no siempre sabemos invertir. El
principio de prevencion de dependencias de la gestidbn emocionalmente ecologica de las
relaciones dice: «No hagas por los demas lo que ellos pueden hacer por si mismosy.
Porque al hacerlo detenemos su crecimiento. De igual forma nos lo podemos aplicar a
nosotros mismos. No dejemos que los demds hagan en nuestro lugar lo que nosotros
somos capaces de hacer. Asi ampliaremos nuestra autonomia personal, no crearemos
tantas dependencias, seremos mas competentes y ganaremos en confianza.

Toda energia invertida en nuestro crecimiento personal es una inversion que dard
buenos frutos. jPuedo! ;Yo aun puedo! ;Y quiero! recordarlo y aplicarlo es importante.
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DESEAR SIN ACTUAR

He conocido a muchos que no podian cuando querian
por no haberlo hecho cuando podian.

FrRANCOIS RABELAIS

Algunas personas persiguen la felicidad, otras la crean. Y en la persecucién de sus
deseos, o en la queja por no haberlos cumplido, pasan sus 650.000 horas. Para no
desperdiciar nuestras energias en quejas, victimismo y lamentos, es preciso definir bien
nuestros objetivos. Reflexionar y tomarnos tiempo para valorar si realmente deseamos lo
que afirmamos desear. Luego, valorar los precios que supone convertir el deseo en
voluntad para pasar a la accion y hacerlo realidad.

En un curso de crecimiento personal tuvo lugar esta conversacion entre un asistente y
un dinamizador de grupo:

—Dime una de las cosas que mas deseas en tu vida. —Quiero viajar por
todo el mundo.

—¢ Puedes concretar por qué zona del mundo quisieras empezar?

—NMe gustaria ir a Birmania.

—NMuy bien. Y a qué estas esperando?

—Es que no me lo puedo permitir.

—¢ Por qué?

—No tengo dinero para hacerlo.

—¢ Y qué haces para conseguir el dinero que necesitas? —Nada.

—¢ Crees que podrias hacer algo para conseguir el dinero? —Bueno...
quizas podria trabajar mas.

—¢,Qué significa mas?

—Bueno, podria hacer dos consultas mas cada dia y trabajar dos sabados al
mes.

—Si hicieras esto, ¢, cuanto tiempo necesitarias para conseguir el dinero que
precisas?

—Necesitaria todo un afo.

—Asi... puedes conseguir viajar a Birmania si te lo propones... —Si pero no
sé si quiero trabajar tanto.

—Entonces tal vez no deseas tanto ir a Birmania...

—Es posible que lo que realmente quiera sea trabajar menos y gozar de mi
tiempo libre.
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iDejemos de quejarnos y de hacernos las victimas y clarifiquemos bien si lo que
deseamos es realmente lo que queremos! Los objetivos tienen que ser concretos y
mensurables. Una vez los hayamos definido bien, jvayamos a por ellos! Y si no
queremos pagar los precios necesarios para conseguirlos, disfrutemos por lo menos de
todo lo bueno que tenga cada momento que vivamos porque esto ha sido lo que hemos
elegido.
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LA NECESIDAD DE VENCER

Lo grande no teme ir junto a lo pequefo mientras que
lo mediocre siempre va solo. Las estrellas no temen
parecer luciérnagas.

RABINDRANATH TAGORE

Cuando un arquero dispara porque si, esta en posesion de toda su habilidad.
Si esta disparando para ganar una hebilla de bronce, ya esta nervioso.

Si el premio es de oro, se ciega o ve dos blancos...

iHa perdido la cabeza!

Su habilidad no ha variado.

Pero el premio lo divide. Esta preocupado.

Piensa mas en vencer que en disparar...

Y la necesidad de ganar le quita poder.

Esta reflexion atribuida a Chuang Tzu es clara y didactica. La competitividad, el afan
de ser el primero y la constante comparacion con los demas son estrategias
desestabilizadoras, filtros que nos impiden ver lo importante y que nos pueden llegar a
ofuscar. Cuando las emociones toman el timon de nuestra conducta perdemos vision,
precision y templanza.

Cuanto mayor es el poder tanto mayor puede ser el abuso. Victor Hugo decia que no
hay nada tan estupido como vencer. Para €l la verdadera gloria estribaba en «convencer».
(Por qué entonces hay quien pasa su vida intentando ser el ganador? ;El vencedor de
qué? ;Lo hace para satisfacer lo que otros esperan de ¢él? ;O para compensar la
inseguridad que siente sobre su propia valia? ;Qué espera demostrar? ;A qué precio lo
intenta? ;Qué impacto tiene en su vida y en sus relaciones personales?

Dijo un esclavo de nacimiento a un antropdlogo hace cerca de un siglo®: «Sé que su
intencidn es buena. Pero ya tengo lo que usted me quiere dar... Me quiere dar el derecho
a ser un hombre. Ese derecho lo adquiri al nacer. Usted, si es mas fuerte, me puede
impedir vivirlo, pero jamas me podra dar algo que me pertenece».

Nadie tiene el poder de quitarnos nuestra humanidad. Nuestra dignidad depende tan
solo de nosotros mismos y no de la fuerza de los demés. La vida no es una competicién
para ver quien es el mejor de todos. Lo importante es dar lo mejor de uno mismo. Quien
es humilde, no se compara, no intenta demostrar nada. Quien es coherente consigo
mismo y esta dispuesto a crecer con los demas aunque esto suponga dejar de ser el
primero; quien no necesita que le digan que es grande puesto que sabe que su grandeza y
dignidad no dependen de la mirada y juicio de los demas... éste es el verdadero
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vencedor.
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EL ERROR DEL INVERSIONISTA

Hay muchas cosas mas importantes que el dinero jpero
cuestan tanto!

GROUCHO MARX

«Adorna con oro las alas del pajaro y ya no podra volar hasta el cielo», decia
Rabindranath Tagore. A veces intentamos adornar una vida que no tiene el brillo que
deseariamos con autoengafios, pintando de oro sus alas pero, como el pajaro, no puede
sostenerse ni volar.

Cuando invertimos mucha energia en algo o en alguien, bien sea tiempo, dinero o
amor, tendemos a mantener esta relacion o empresa aunque esté descapitalizandose,
tenga pérdidas o esté en la ruina. Ocurre asi porque al abandonar, las pérdidas se hacen
reales. Uno puede vivirlo como si el tiempo y energia invertida en la empresa —aunque
haya funcionado y dado afios de beneficios—, hubiera sido en vano. Todo un fracaso.
Habiendo dedicado tantos suefios, tanto tiempo, tantas energias y tanta vida... ;como
vamos a abandonar este camino? Asi en lugar de darnos cuenta de que es tiempo de
tomar decisiones, porque todo lo que invirtamos alli ird a un pozo sin fondo, nos
convencemos de que es preciso perseverar y nos seguimos aferrando al proyecto, a la
relacion, al trabajo o a la forma de vida que nos hace suftir.

Es el error del inversionista: soltar supone reconocer las pérdidas. Y uno puede
preferir no actualizar las cuentas, hacer como si no pasase nada, autoengafiandose,
diciendo que no va a tirar la toalla cuando las cosas estan dificiles y que esto es una
muestra de su voluntad y perseverancia. Lo malo es que aferrarse a lo malo conocido
puede ser un gran obstaculo para arriesgarse a lo bueno por conocer.

(JPor qué no intentamos ver que, aunque demos por finalizado un proyecto porque
supone una ruina —a nivel de energia invertida versus resultado conseguido—, no
significa que haya sido tiempo perdido? Podemos verlo como un aprendizaje por ensayo-
error que, bien aplicado a nuestro presente, nos puede permitir construir un futuro mejor.
Mientras ha funcionado ha estado bien, mientras nos esforzdbamos en mejorar lo que ya
no iba bien, hemos aprendido a luchar. Darnos cuenta de que el camino esta agotado
puede ser la oportunidad de construir algo nuevo y mejor.
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PREGUNTAS «DESPERTADOR»

INVERSIONES DE ENERGIA DE ALTO RIESGO

(2N

-t- o

(,Qué aspectos de tu vida vives de forma sostenible y cuales de forma
insostenible?
(Qué lugar ocupa en tu vida la bisqueda de poder y estatus?
(Cuanta energia consume?
(Con qué nivel de energia te sientes habitualmente?
(Qué¢ haces para aplicar la generosidad emocional?
(En qué ocasiones te comportas de forma mezquina en la expresion de tus
emociones?
[ Tienes cualidades o habilidades que no desarrollas por miedo, por comodidad
o por lo que piensen los demas?
(Cuales?
(Qué haces para explorar lo que suenas, deseas y realmente quieres?
. Te quejas de que no tienes tiempo para hacer lo que te importa y amas?
(Que crees que significa tu queja?
(Derrochas energia en proyectos que en el fondo no te interesan? ;Por qué?
(Estas pagando facturas emocionales? ;Cuales?
. Te sientes «hipotecado»? ;Como?
(Estas realizando alguna inversion ruinosa?
(En qué consiste?
(Delegas en los demas las decisiones de tu vida?
(En qué ocasiones y contextos lo haces?
(Consideras que comparado contigo mismo hace un afio has mejorado como
persona?
(Podrias concretar en qué aspectos?
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CAPITULO QUINTO

INVERSIONES ALTAMENTE INTELIGENTES

Cuando el artista ha agotado sus materiales
cuando el pincel ya no pinta

cuando los pensamientos ya no son captados
y los libros enojan...

siempre queda el recurso de vivir.

RaLPH WALDO EMERSON
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DESARROLLO SOSTENIBLE

Desacostumbrarse de lo vulgar, y en lo noble, bello y
bueno, vivir resueltamente.

J. W. GOETHE

La energia siempre fluye. Hay fuentes de energia limpias, ecoldgicas, renovables y
sostenibles como la creatividad, el amor, la voluntad libre y responsable, la gratitud, la
compasion, la ternura, la generosidad, el placer de aprender y otras insostenibles como el
rencor, el resentimiento, el odio, la coaccion, la ira, que generan violencia y destruccion.
En funcién de la energia emocional en la que nos conectemos tendremos una vida
sostenible o insostenible, equilibrada o desequilibrada, serena o atormentada.

(JPor qué hay personas tan competentes gestionando una empresa y tan
incompetentes gestionando su vida personal o familiar? Posiblemente emplean
determinados recursos personales en una drea concreta de su vida pero no los generalizan
a otras. /Por qué acaban quedandose solas cuando tienen tanto para aportar a los demas?
Tal vez no reducen ni reciclan sus emociones desagradables, se limitan a eliminarlas de
cualquier forma y esto tiene un impacto en sus relaciones.

Dice el fil6sofo Bertrand Russel en su libro La concepcion del mundo:

«...Cuando nos referimos a la esfera de la libertad, vemos cdmo los impulsos
verdaderamente importantes son los creadores. Si escribis un poema, no
impedis con este hecho que vuestros semejantes escriban otros; si pintais
un cuadro, €so no priva que otros pinten también. Son actividades creadoras
qgue no se llevan a cabo a cargo de nadie, y creo que estas cosas tendrian
que gozar de una absoluta libertad».

La persona ética se responsabiliza frente a todo lo que existe. Para que nuestra vida
sea una buena vida debe ser una vida sostenible que se pueda vivir sin soportar un peso
excesivo ni pagar precios desorbitados; una vida en la que la energia fluya sin trabas, en
la que el clima emocional sea sano, en la que tengamos espacios protegidos donde crecer
y desarrollarnos. Y es responsabilidad nuestra y de nadie mas lograrlo. Urge revisar los
valores en los que sustentamos nuestra vida y nuestra sociedad, alimentar los impulsos
creadores y gestionar mejor los recursos disponibles. Si queremos que haya vida antes de
la muerte, debemos promover la vida en lugar de la muerte y la destruccion.
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LAS CUATRO «ERRES» DE LA SOSTENIBILIDAD

Se acumulan rabias, humillaciones, barbaridades,
angustias, llantos, frenesies y al fin nos encontramos
con un cancer, una nefritis, una diabetes, una esclerosis
que nos aniquila. Y voilay.

CESARE PAVESE

Acumulamos basuras emocionales que deberiamos eliminar por higiene. Retenerlas
es uno de los factores de desequilibrio y enfermedad individual y dejarlas ir de cualquier
forma tiene precios demasiado caros en nuestras relaciones personales. Esta incapacidad
para gestionar nuestro mundo emocional es una de las causas mas importantes de tener
una vida dificil de vivir. Reducir, reciclar, reutilizar, reparar son las erres que promueve
la sostenibilidad del medio ambiente y que proponemos aplicar en la gestion de nuestra
vida.

Reducir: disminuir los niveles de basura emocional que lanzamos a la nuestro medio
y que deterioran el clima. Reducir al maximo la toxicidad de nuestras emanaciones:
menosprecios, criticas destructivas, insultos, gritos, mal humor, violencia,
descalificaciones, juicios de valor, intromisiones. Es importante comprender que somos
responsables de autogestionarnos y que los demds no tienen por qué aguantar la
contaminacion derivada de nuestra basura emocional.

Reciclar: transformar positivamente las emociones dolorosas y desagradables asi
como los sucesos vitales dificiles. Asi podemos convertir los celos en superacion, y
aprender que nadie es propietario de nadie; el orgullo puede reciclarse en humildad y
solidaridad; la culpa en conciencia y responsabilidad; el pesar, en desprendimiento; el
remordimiento, en perdén y reconciliacion: la ira, en reparacion de una injusticia; la
envidia, en el cultivo de la generosidad hacia el otro y en un trabajo de confianza en
nosotros mismos.

Reutilizar: hay cantidad de conocimientos que hemos adquirido pero no aplicamos,
cantidad de aptitudes y actitudes que empleamos en determinadas areas de nuestra vida
pero no en otras, capacidades que estan aletargadas porque no les hemos dedicado
atencion... Recursos infrautilizados o malgastados, a veces por ignorados y otras por
desidia o pereza. No podemos permitirnoslo. Todos ellos son necesarios para buscar
formas mejores de vivir.
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Reparar: vivimos en la cultura de usar y tirar. Cuando algo no funciona en una
relacion podemos elegir acabarla o revisarla y reparar lo que no va bien. No siempre es
posible pero es mas inteligente solucionar lo que se puede mejorar que ir repitiendo los
errores por no querer enfrentarnos a ellos. Reparar una ofensa puede ser mejor que
perder un amigo; aprender formas mejores de comunicarnos es mas sostenible que
continuar utilizando palabras agresivas; revisar nuestro estilo de intercambio de energia,
mucho mejor que cerrarnos para no ser desposeidos.
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EQUILIBRIO SALUDABLE

La virtud consiste en mantenerse con esperanza
en el centro.

CONFUCIO

Las corrientes de aire son un intento de igualar las altas y las bajas presiones. Nivelar,
equilibrar... una tarea inacabable que estd presente en todas las dimensiones de nuestra
vida. Se trata de decidir lo que hay que expresar y como y lo que es preciso callar y
guardar; lo que hay que emprender y en lo que hay que desistir; nivelar los sies y los
noes; vivir en la realidad sin dejar de sofiar; ver los inconvenientes sin dejar de ver y
valorar las virtudes; envejecer y continuar amando la vida; dejar vivir y dejar morir...

Hay infinitas maneras de estar en equilibrio pero sélo una de no estarlo®. La
busqueda del equilibrio nos define como lo hace la busqueda del amor, de la belleza, de
la bondad y de la armonia. Es algo propiamente humano, un arte admirable alejado de la
animalidad primitiva que nos constituye.

Dice un proverbio serbio: «S¢é humilde puesto que estas hecho de tierra. Sé noble
puesto que estas hecho de estrellas. Siempre con un pie sobre las cenizas y otro sobre las
semillas...» No deberiamos separar el pasado del porvenir puesto que ambos nos
acompafian siempre. Pero entre las semillas y las cenizas se halla nuestro presente.

Contrastes, aparentes contradicciones que es preciso integrar en nuestra vida. Nuestra
meta es la conquista del camino del centro, que no es el de la mediocridad ni el de los
grises ni el de los timoratos ni el de la indefinicién. Es el camino mas dificil porque
requiere la inteligencia de balancear opuestos, de sopesar, elegir, modular, corregir y
aprender.

Aquel que quiera construir torres altas —dice Bruckner— debera permanecer largo
tiempo en los fundamentos. Las fuertes y extensas raices del bambu requieren mas de
siete afios de trabajo invisible. Pero un dia el tallo sale a la superficie y puede crecer
treinta metros. Bajo su aparente fragilidad, la planta resiste los envites del viento porque
esta bien enraizada en la tierra y tiene la capacidad de doblarse sin resistirse. Por eso es
fuerte.

Nuestra salud fisica, psiquica y emocional reside en esta capacidad de mantenernos
flexibles, de sabernos vulnerables pero a la vez fuertes por dentro, de no estar a la
merced de vientos y mareas externas y mantener un lugar en nuestro interior donde
resguardarnos cuando afuera todo es caos y destruccion.
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PREPAR-ACCION

Intenta no convertirte en un hombre de éxito
sino en un hombre de valor.

ALBERT EINSTEIN

Cuentan que Abraham Lincoln estuvo veintiocho afnos sin empleo, fracasé
en los negocios, padecio una grave crisis nerviosa y, cuando se presento
para varios cargos publicos, sufri6 muchas derrotas. Por fin, gand las
elecciones y fue presidente de Estados Unidos. A este hombre de férrea
voluntad se le atribuye esta frase:

—Si dispusiera de ocho horas para cortar un arbol me pasaria seis horas
afilando el hacha.

Todo lo que vale la pena requiere un proceso de preparacion y la accion
consiguiente. No valen lamentos ni quejas. Somos responsables de nuestros resultados.

—¢ Qué he hecho yo para merecerme esto? —se pregunta alguien.

Y se responde a si mismo:

—iNada!

—Por eso mismo te lo mereces —fue la interesante respuesta de su
interlocutor.

No podemos aprender a nadar tan solo mirando el agua. Debemos mojarnos. Seria
como ir a un restaurante y comernos la hoja del menu en lugar de la comida. La vida es
un sustantivo pero vivir es un verbo que implica accion. Lo cierto es que para algunas
personas puede ser mas facil organizar una conferencia sobre la contaminacion del
medio ambiente que agacharse a recoger papeles del suelo y echarlos a la papelera.

El momento de la salida es importante y un factor clave del éxito. De forma parecida
a las carreras de coches, lo importante es salir y posicionarnos bien. La mayoria de
manuales de autoayuda explican a donde llegar pero poco sobre «como dar el primer
paso». El auténtico revolucionario no es tanto aquel que pone en marcha las masas sino
el que logra ponerse a si mismo en movimiento hacia objetivos elegidos de forma
inteligente.

La accién es lo unico que tiene valor. Hay quien se pasa la vida preparandose para
vivirla y jamds se atreve a dar el paso hacia sus suefios. De nada sirve la preparacion si
no va seguida de la accion coherente. ;Vivimos nuestra vida o tan solo la pensamos?
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AUSTERIDAD EMOCIONAL

Una persona es rica desde el momento que ha sabido
familiarizarse con la escasez.

EPICURO

La austeridad es en si misma el anhelo de que las cosas, animales, vegetales y
minerales, prosperen y produzcan; y evitar que se las desperdicie o destruyan®’.

La austeridad emocional consiste en manifestar lo que sentimos eligiendo bien el
contexto y la persona asi como también la forma de hacerlo, valorando el impacto que
tendrd en nosotros mismos y en los demds dicha expresion, sea en forma verbal o
conductual. Porque no se trata de ir por el mundo manifestando lo que sentimos a quien
sea, donde sea y de la forma que sea, en una especie de «striptease emocional»
descontrolado. Hay quien explica intimidades al primero que llega. Actualmente en
lugares publicos la gente mantiene conversaciones por teléfono movil que antes solo
tenian lugar en los espacios intimos. En una especie de impudicia emocional, las
palabras cargadas de emocion, que no nos conciernen, nos llegan e invaden nuestros
espacios. No deja de ser una forma de descontrol y una falta de respeto. Es como recibir
la consideracion de mueble: «tu sencillamente no existes para mi, eres como el asiento
del autobus y por lo tanto no debo tomar ninguna distancia ni precaucion». Tanta
incontinencia verbal puede acabar agotandonos puesto que reduce cada vez mas los
espacios compartidos de un silencio que podria ser reparador.

Es una irresponsabilidad no aplicar los dones que nos han sido dados para mejorar
nuestra vida. Ser austero no es ser avaricioso ni tampoco retener sentimientos,
pensamientos o palabras. Es aplicar el valor de la sobriedad haciendo un uso sostenible
de los recursos disponibles. La avaricia, uno de los siete pecados capitales, sélo se
desactiva cultivando por un lado la austeridad bien entendida y por otro el valor de la
generosidad que permite el fluir de energias de unos a otros. Austeridad emocional es
generosidad emocional.

La austeridad es un valor profundamente ecologico y urgente de recuperar. Vivir con
austeridad es inaplazable. Dice Alex Williams® que no basta con construir una casa de
vacaciones de madera reciclada porque lo mas ecoldgico es tener tan s6lo una casa.
Acaparar es una estrategia injusta porque desequilibra el mundo. Se trata de vivir con
sencillez para que otros, sencillamente, vivan. La petulancia suele ser directamente
proporcional a la ignorancia mientras que la sencillez es directamente proporcional a la
sabiduria. Si sembramos justicia recogeremos paz. La indiferencia ante la injusticia nos
convierte en complices de ella. Saber cuando uno dispone de lo suficiente es la
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verdadera riqueza.
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REPLEGARSE Y ESPERAR

A veces llueve en el corazén
y uno no sabe bien por que.

JOAN MANEL SERRAT

[ Tuviste una buena «edad de hielo»? No todo es negativo en épocas de glaciacion.
Tampoco todo es negativo en los periodos de soledad e inactividad que aparecen en
nuestra historia personal. Pueden suponer la preparacion de territorios interiores mas
fértiles que nos proporcionen nuevas oportunidades para que broten especies nuevas
incapaces de vivir en tiempos de constante actividad y movimiento acelerado.

Replegarse y esperar es una estrategia interesante en la evolucion de las especies
cuando las condiciones ambientales no son las adecuadas. Por ejemplo, algunas bacterias
quedan latentes y sin actividad, protegiéndose y adoptando una forma de espora cuando
las condiciones no son las adecuadas. En el afio 1997 cientificos britdnicos consiguieron
activar unas esporas de antrax que hallaron en una vitrina de un museo de Tronheim,
Noruega, y que habian permanecido aletargadas ochenta afios. Replegarse y esperar fue
también la estrategia elegida por nuestros antecesores que vivieron en la oscuridad de las
madrigueras y mantuvieron un tamafio que no llamara la atencion hasta que, por el gran
cataclismo del Cretaceo, se extinguieron los peligrosos dinosaurios y aprovecharon esta
ventaja. No obstante, estamos hablando de estrategias de especies y no de individuos.
Nuestra vida es tan breve que no nos podemos permitir el lujo de esperar 150 millones
de anos a que desaparezca aquello que nos da miedo o nos perjudica, para empezar a
desplegarnos como personas.

Replegarse y esperar puede ser una estrategia valida en determinados momentos de
nuestra vida pero en ningun caso deberia ser «nuestra estrategia habitual». En medio de
la voragine de una crisis vital podemos esperar que el temporal amaine viviendo
momento a momento y evitando derrochar las energias que nos son imprescindibles para
mantener nuestro equilibrio. No obstante, aunque no es prudente tomar decisiones
radicales en medio de una crisis, en algunos casos, solo éstas pueden salvarnos.

A veces llueve en el corazon, y el alma no encuentra donde resguardarse, otras llueve
y hace sol y brota la esperanza. Es un sutil arte detectar cudndo es un buen momento
para actuar y cuando para dejar de hacer; cuando vale la pena arriesgarse y apostar
fuerte por nosotros mismos o mantenernos a resguardo y esperar pacientemente. En
nuestro repertorio de supervivencia deben figurar ambas estrategias porque nos permiten
ganar espacios interiores y exteriores sin derrochar energia innecesaria y adaptarnos de
forma inteligente a los cambios del medio.
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SABER RETIRARSE A TIEMPO

Si después de cada expansion el corazén no se pudiera
contraer, no seria posible nuestra vida.. Sin un camino
de retorno la vida pierde su sentido. Regresar por los
caminos recorridos, para encontrar adentro el lugar
donde un dia nos perdimos, es ahora necesario.

JorGE CArRvAJALY

Saber retirarse a tiempo requiere inteligencia. Hay un tiempo para la accion y otro para
la observacion, para el descanso y para el retiro. Las arrugas en la piel no son el unico
rastro de la asignatura del vivir y las cicatrices pueden ser tanto interiores como
exteriores. La vida deja también huellas en nuestra alma.

En nuestro equipaje vital incorporamos tantas informaciones, experiencias,
aprendizajes, ruidos, responsabilidades, demandas, ofensas y obligaciones que llegamos
a un punto en el que la vida nos pesa. Entonces es preciso parar y revisar nuestras cargas.
Es el momento de permitir que otros «se encargueny, y dedicarnos a vaciarnos de lastres,
esas cosas inttiles, superfluas o téxicas que nos dificultan el camino. Demasiado peso
puede convertir nuestra vida en invivible.

Nos han educado para controlar y dirigir no s6lo nuestra vida sino también la de los
demads. Invertimos mucha energia diciéndoles qué deben decidir, qué camino tomar o
qué errores cometen. Nos entrometemos demasiado en sus vidas aunque sea para intentar
hacerles felices, algo que por otra parte no esta en nuestras manos, o preocupandonos por
lo que les paso o les pueda pasar. Es importante retirarnos a tiempo: de un proyecto que
en el fondo no nos interesa; de una relacion que se ha vuelto aburrida o toxica; de un
trabajo que atenta contra nuestros valores personales; de un entorno humano que abusa
de nosotros y utiliza nuestra energia para finalidades egoistas.

Hay momentos en los que es oportuno pasar a segunda o a tercera linea de accion,
darnos permiso para no saber de todo y de todos y dejar que los demas hagan su vida sin
requerir nuestra aprobacion. Es urgente permitirnos no estar siempre presentes,
localizables, a punto y a disposicion de todos. Sélo si nos damos permiso para estar
ausentes del afuera, podremos estar presentes en nuestro adentro y hallar la serenidad
que tanto anhelamos.
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RESOLUCION EN MAXIMO 24 HORAS

El mismo sol hace fundir la cera y secar y resquebrajar la
arcilla.

DICHO POPULAR

Un dia... 86.400 segundos. Veinticuatro horas. ;Poco o mucho?

Cuenta Zygmunt Bauman: «V1 un anuncio que aseguraba que aquel rimel tenia una
duracion larga: 24 horas. Inmediatamente lanzaba un mensaje tranquilizador: En
cualquier momento se lo pueden quitar con agua tibia. El concepto “largo término” es
impopular”».

Veinticuatro horas puede ser mucho tiempo o poco tiempo. «Resolvemos su
problema en 24 horas como maximoy». ;/Quién no suscribiria un contrato asi? Y nosotros
[resolvemos nuestros problemas en 24 horas? Una vida sostenible requiere no ir
aplazando los problemas e ir solucionando cada dia aquello que estd en nuestras manos:
expresar lo que nos guardamos por miedo a mostrarnos vulnerables; manifestar lo que
nos ha herido; expresar lo que pensamos y hacer lo que consideramos que debe ser
hecho.

Quienes eluden la accion encuentran siempre mil pretextos y excusas para
justificarlo, pero los que se consagran a ella acaban encontrando los medios. ;Tenemos
un problema, una duda, algo pendiente? ;Hemos dicho algo de lo que nos arrepentimos?
(No hemos expresado algo que era importante expresar? ;Debemos un perdon, un
gracias, un te quiero, un aqui estoy? «Resolucion méaxima 24 horas» puede ser un buen
lema. Es un planteamiento util para no derrochar energia inutilmente alimentando los
«deberia haber...» y los «si hubiera...», la preocupacion y los inutiles arrepentimientos.

Seria muy positivo para nosotros cerrar cada dia en paz y antes de dormirnos
hacernos esta pregunta: ; Tengo pendiente algo importante en mi vida? ;Algo que si hoy
muriera quisiera haber hecho o expresado? Entonces, ja qué esperamos? jHagamoslo
antes de cerrar nuestros 0jos para empezar ligeros el nuevo dia!
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INVERTIR EN TRANSFORMAR

Somos seres morales, portadores de una ética privada
que pretende el bien, la virtud, la felicidad
o la salvacion.

GREGORIO PECES-BARBA

Se cuenta una anécdota en la que Oscar Wilde encontré a una persona que
le dijo:

—¢ Oscar, no me saluda? Acaso no me recuerda?

—Disculpeme —parece que fue su respuesta—. No le habia reconocido. He
cambiado mucho.

La vida es cambio. Quien vive, evoluciona y no se queda estatico. Nuestra principal
tarea es darnos nacimiento a nosotros mismos y podemos utilizar nuestra energia para
reciclar los traumas y convertirlos en experiencias y aprendizajes que nos ayuden a
mejorar nuestra vida. Cuando nuestros fundamentos son estructuras mal colocadas todo
lo que construimos a continuacion se hallard en un precario equilibrio. Es preciso
revisar, reciclar, destruir o transformar para poder construir algo mas soélido. Una parte
de nuestra energia deberia invertirse en autorrepararnos, curar nuestras heridas, aliviar
nuestro sufrimiento, cambiar lo que ha dejado de funcionar, eliminar lo muerto, lo inutil
y lo superfluo.

«Islas de orden en un océano caodtico, los organismos estdn muy por encima de las
maquinas construidas por el hombre... por ejemplo, el cuerpo concentra orden. Se
autorrepara continuamente. El epitelio intestinal se renueva cada cinco dias, el higado
cada dos meses. La piel cada seis semanas. Cada afo se reemplazan el 98% de los
atomos de nuestro cuerpo»’'. Es la autopoyesis. Auto = propio; poiein = composicion. La
vida se caracteriza por la continua produccion de si misma. Curiosamente, en el &mbito
mental y emocional esta reparacion no es automatica. Requiere la aplicacion de la
voluntad y la inteligencia en el sentido mas amplio del término. Muchas personas que se
sentirian avergonzadas al usar la ropa o los zapatos de otras personas, llevan las ideas sin
digerir de los demas en la cabeza sin el menor recato. No aceptariamos que otra persona
masticara nuestra comida y, en cambio, podemos repetir sin analizar pensamientos,
creencias y juicios de otros como si fueran de nuestra propiedad. Por otro lado, podemos
llegar a cargar basuras emocionales toxicas o explosivas largo tiempo sin hacer nada
para deshacernos de ellas.

Transformar es inteligente, supone cambiar y adaptarse positivamente a la realidad
que nos llega. Para ser fuertes hay que ser como el agua —dijo Lao Tse— si no hay
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obstaculos, fluye; si hay un obstaculo se detiene; si una presa se rompe, fluye con mas
vigor, si un barco es cuadrado, adopta forma cuadrada; si un barco es redondo, adopta
forma redonda. Como es tan flexible es la cosa mas necesaria y fuerte. Y lo mas
importante de todo: todo lo hace sin dejar de ser ella misma: agua.

133



IMAGINAR LA MEJOR REALIDAD POSIBLE

— ¢ Qué es la imaginacion?
—Tal vez una sombra de la verdad intangible, tal vez el
pensamiento del alma.

RIDER HAGGARD

Dijo Einstein: «No tengo ningun talento en particular, sencillamente soy
extremadamente curioso». Nuestro universo tiene la estatura de nuestros ojos interiores,
la obertura de nuestra mente y de nuestro corazon, la conciencia de nuestros limites y de
nuestras posibilidades de crear. Afortunadamente no estamos programados para elegir
nuestros objetivos. Educar para el futuro es imposible a no ser que queramos educar para
cualquier futuro y esto comporta aprender a discriminar lo que es esencial y lo que es
superfluo, adquiriendo los valores, competencias y habilidades mentales y emocionales
que nos sirvan, sea cual sea el paisaje que la vida nos ponga por delante.

La conservacion no siempre es una estrategia emocionalmente ecoldgica bajo todas
las circunstancias. Es necesario saber discriminar lo que vale la pena preservar —
creando espacios protegidos para que se desarrolle y crezca— y de lo que es preciso
desprendernos, eliminando todo lo que sea un obstaculo para expandirnos y crecer.

La rigidez va en contra del fluido universal mientras que la flexibilidad es adaptativa.
Incluso en la vida cotidiana podemos hallar poesia. Se trata tan s6lo de saber mirar.
Segun Goethe, si tomamos a los hombres tal y como son los haremos peores de lo que
son, pero si los tratamos como si fueran lo que deberian ser, conseguiremos que al final
lo sean. Imaginar requiere flexibilidad, es una forma de visualizar mejores realidades y
una competencia de la inteligencia que nos hace anticiparnos y crear el futuro. Nos
permite ser lideres visionarios de nuestra vida y hallar mejores formas de ser y de hacer.

,Qué tipo de persona, de mundo y de humanidad mejor podemos imaginar?
Guardemos este modelo mental y, a partir de estos planos, pasemos a la etapa de
construir esta realidad. Asi colaboramos con la creacidon y mejoramos nuestro universo.

134



FANTASIA PARA LUCHAR CONTRA LA NADA

En su maravilloso libro La historia interminable, Michael Ende plantea un interesante
dialogo entre dos de sus personajes:

—No moriré tan facil, soy un guerrero —dijo Attreyu.

—Si eres guerrero, pelea con la Nada.

—Lo haria, pero no puedo cruzar los limites de Fantasia.

Gmork ri6 estrepitosamente.

—No le veo la gracia. Fantasia no tiene limites.

—Eso no es cierto, jmientes!

—Nifo tonto, no sabes nada de la historia de Fantasia. En el mundo de las
Fantasias humanas, cada parte, cada criatura, pertenece al mundo de los
suefos y esperanzas de la humanidad. Por consiguiente, no existen limites
para Fantasia.

—¢ Y por qué se estan muriendo, entonces?

—Porque los humanos estan perdiendo sus esperanzas y olvidando sus
suefios. Asi es como Nada se vuelve mas fuerte.

—¢Qué es la Nada?

—Es el vacio que queda, la desolacién que destruye este mundo y mi
encomienda es ayudar a la Nada.

—¢ Por qué?

—Porque el ser humano sin esperanzas es facil de controlar y aquel que
tenga el control tendra el Poder.

A veces dejamos nuestros suefios atrds. Quiza nos dijeron que ser adulto es vivir en
mas dura y pura realidad y desistimos de nuestros deseos mdas secretos y de nuestras
ilusiones porque creimos que no tenian cabida en lo real. Pero ;qué es la realidad sino
una creacion de nuestra mente y que es una vida sin fantasia ni imaginacion? No
podemos vivir sin ellas, necesitamos nutrir nuestra mente con relatos, cuentos, historias,
peliculas... ficciones que nos permiten por un tiempo vivir otras realidades y vidas,
haciendo posible lo imposible. Recreamos esperanzas aunque sean virtuales porque sin
fantasia y sin suefios nos sentimos vacios y asi no podemos vivir. Mientras alimentemos
un suefio tendremos razones para Vivir.

Os proponemos desarrollar la fantasia, la imaginacidn, la esperanza, la ilusioén. Todas
ellas son energias emocionalmente ecoldgicas. Y una vez conectadas a ellas pasar a la
accion para vivirlas. jNo ayudemos a la Nada!
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LA ENERGIA DEL SILENCIO

En medio del gran ruido que nos rodea es fundamental
crear un pequefrio silencio dentro de uno para poder
empezar a pensar con serenidad, ya que todo empieza
en el pensamiento.

IMRE KERTESZ

El silencio es el sol que madura los frutos del alma. Si nuestras palabras no son mas
fuertes que el silencio lo mejor seria guardar silencio. ;Os imaginais como seria nuestro
mundo si todas las palabras pronunciadas fueran fruto de la reflexion, partieran de la
mente y pasaran por el corazén? Seguramente un mundo mucho mas silencioso.
También estaria menos contaminado emocionalmente, habria menores niveles de
violencia y reinaria un mayor equilibrio y armonia.

El silencio, que no es fruto del vacio ni del desinterés sino de la plenitud y la
atencion, es la mejor forma de comunicacion. Un conocido proverbio hindu nos recuerda
que los rios profundos corren en silencio y que tan solo los arroyos fluyen con rumor.
(Cuantas horas de silencio hemos vivido en nuestras 650.000 horas de vida? Incluso
dormidos nuestro inconsciente nos sigue hablando, nuestra mente no para de computar,
de mezclar, de deducir, de imaginar, de hablarnos... ruidos de fondo que no nos dejan oir
nuestra voz interior. Los ruidos nos desordenan por dentro y colaboran con el caos. S6lo
a partir del silencio interior podemos conectarnos con nosotros mismos y encontrar
nuestras raices. Y solo al hallar nuestra verdad interior desde el sosiego podemos acceder
a la verdad de los otros.

Walter Benjamin cuenta que en el Zurich habia la tertulia de los llamados
Parcos. Les llamaban asi porque adoraban el silencio. Eran Arnold Bocklin,
su hijo Carlo y Gottfried Keller. Un dia estaban sentados en la taberna, en
silencio como de costumbre. Transcurrido largo tiempo sin que se oyera
palabra alguna, dijo el joven Bocklin:

—iVaya calor!

Siguieron otros quince minutos de silencio, hasta que Bocklin padre dijo:
—No circula nada de aire.

Keller esperd que pasaran unos minutos para ponerse en pie y decirles:
—No pienso sequir bebiendo entre charlatanes’.

Saber lo que uno ha de callar y lo que debe decir; cuando la palabra es oportuna o es
mejor mantener el silencio son habilidades dificiles de adquirir. De hecho tardamos unos
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tres afios en aprender a hablar y a veces toda nuestra vida en aprender el dificil arte del
silencio, toda una inversion a largo plazo.
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CREAR

Si quieres construir un barco no empieces cortando la
madera y distribuyendo el trabajo, sino evocando en los
hombres el anhelo del mar libre y abierto.

ANTOINE DE SAINT EXUPERY

Algunos persiguen la felicidad y otros la crean. Para crear debemos estar dispuestos a
imaginar mejores realidades, silenciar nuestra mente de ruidos, abrir los sentidos y
darnos permiso para explorar y asumir el caos. El proceso creativo siempre es arriesgado
puesto que cuando se inicia no disponemos de un mapa, ideas preconcebidas o disefios
cerrados. Debemos estar dispuestos a dejarnos sorprender.

Todas las cosas se crean dos veces. Primero hay una creacion mental y luego una
creacion fisica. Seamos o no conscientes de ello todo empieza en la mente. Jung lo
intuy6. La mente universal es muy antigua. Lo contiene todo. Todo lo pensado, todas las
palabras, todas las ideas, todos los suefios, todas las posibilidades, todas las
combinaciones. Y todo esta ahi esperando, toda la energia y fuente de creatividad. Un
cerebro bien orientado y entrenado puede conectar nuestra mente a la mente universal.
Pero esta mente universal también contiene toda la maldad, la crueldad y la
destructividad de la humanidad entera. También todo esto esta ahi. Y es de esta libertad
para escoger las fuentes a las que nos conectamos que emana nuestra responsabilidad.
Segun sea la transparencia de nuestras intenciones, la preparacion de nuestra mente, la
obertura de nuestros sentidos, los valores e intereses que nos guien, la coherencia entre
lo que buscamos y nuestra propia persona, accederemos a unas fuentes o a otras.

La agitacion del mar vuelve turbia el agua. Todo estd ahi, pero si queremos ver el
fondo sera preciso aquietar el oleaje de nuestros pensamientos. ;Como podemos
conectarnos? Calmando nuestra mente, centrandonos, focalizando nuestra atencion y
afinando nuestros sentidos. Entonces entramos en «flujo», una situacién en la que
nuestra creatividad fluye sin esfuerzo y en la que desaparece el concepto de tiempo. Esto
nos sucede cuando estamos inmersos en algo que nos interesa o apasiona especialmente.

Nuestro 16bulo frontal representa el cuarenta por ciento del total del cerebro y,
cuando estamos concentrados, actila como si se tratara de un controlador de volumen,
eliminando todo aquello que no es prioritario en aquel momento”. La mente calmada es
como un espejo que deja ver a través de la superficie aquello que ya existia antes pero
que no éramos capaces de percibir debido a nuestra agitacion.

Todos somos creadores. Si nos sentimos sin esta capacidad deberiamos revisar las
energias que nos mueven y las posibles distorsiones que entorpecen nuestro acceso a esta
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gran fuente de energia disponible.
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CONTEMPLAR

La conciencia se disuelve en el contemplar.
Hut MING KING

Tan so6lo conecta. Conéctate al momento y a lo que te ofrece. Con todos los sentidos
abiertos, sin los filtros de las expectativas ni de los prejuicios. La contemplacion es un
descanso para la mente, la devuelve a su linea base de equilibrio, en situacion de minimo
consumo y nos carga de energia.

Cuenta la escritora Silvia Boorstein™:

Sobre mi escritorio tengo enmarcada una pequefa foto de mi padre
rodeandome con su brazo, junto a un telescopio en lo que es,
evidentemente, un mirador-parador de una autopista. Detras de la foto esta
escrito: «Montafia Lookout», Windham, Nueva York, 12 de julio de 1939. De
modo que tengo tres afos. Sé que durante mi infancia, los dos visitamos
muchos miradores, de lo cual deduzco que mi recuerdo de sus consejos
para poder ver con claridad es en realidad una combinacién de recuerdos.
Era algo asi:

—Mira con tus dos ojos, Silvia. Mantenlos abiertos. Situate ante las dos
lentes. Justo aqui. Si no, no veras bien.

Puede que aquello fuese la parte mas importante:

—Ahora mira —solia decir mi padre— porque nos tendremos que ir y no
habras visto.

Esta es la instruccion: «Tan sélo conecta». Estés donde estés ahora, presta
atencion. Y para siempre.

Esta bella anécdota que comporta todo un planteamiento de vida contrasta con esta
otra:

Un padre lleva a sus dos hijos pequefos a visitar un museo el domingo por
la mafana. Los nifios se paran extasiados mirando uno de los cuadros. El
padre les dice:

—iRapido, rapido, nifios, que si os detenéis a mirarlo todo no podremos ver
nada!

(Acaso es posible ver algo sin detenernos a mirarlo bien? Fijarnos en los detalles,
darnos cuenta de lo que miramos, aprender a «ver». Dedicar unos minutos cada dia a
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contemplar lo que nos rodea es una forma de parar el flujo del pensamiento
autocentrado. No supone un consumo de energia sino todo lo contrario. Después de
dedicar un tiempo a la contemplacidén nos sentimos llenos de vitalidad. De lo pequefo a
lo grande: s6lo si prestamos atencion a las cosas pequefias llegaremos un dia a
comprender las grandes.
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MEDITAR

La meditacion es la accion del silencio.
KRISHNAMURTI

Meditar = del latin «medeor» que significa cuidarse o curarse uno mismo.

Cuando los estimulos que recibimos son excesivos, nuestro cerebro sobrepasa su
capacidad para procesar, seleccionar y valorarlos adecuadamente ddndoles sentido.
Entonces nuestro hardware se cuelga, se colapsa o se desconecta. Meditar nos permite
bajar el nivel de ruido, sosegar nuestra mente, vaciarla de excesos e interferencias y darle
calma. Es parecido a un vaciado del disco duro de nuestro ordenador, como un
formateado que elimina la basura y permite disponer de mas espacio interior para iniciar
cada dia desde la paz.

Bajo un estado de meditacion nuestras constantes fisicas se normalizan, se calma
nuestro estado emocional, nuestro sistema organico se enlentece, nuestra mente descansa
y desciende el nivel de consumo de energia en la célula mejorando también nuestro
sistema inmunologico”.

Meditar es una disciplina mental que requiere entrenamiento porque nuestra mente se
distrae muy facilmente.

Dos monjes hablaban de una bandera. Uno dijo:
—La bandera se mueve.

El otro dijo:

—El viento se mueve.

El maestro, al escucharlos, dijo:

—Vuestra mente se mueve.

Nuestra mente parlotea sin cesar y puede agotarnos. Meditar media hora al dia tiene
enormes efectos beneficiosos para nuestra salud fisica y emocional. Deberia ser algo
habitual antes de empezar un proyecto, mantener un encuentro con alguien, dar un
discurso, iniciar una clase. Deberia ser una de las capacidades a ensefiar en las escuelas y
formar parte de nuestra vida cotidiana como elemento preventivo, ademas de ser parte
del protocolo de recursos a autoaplicarse en los procesos de enfermedad.

(Por qué no incorporamos la meditacion a nuestra vida? Seria una vida mas serena,
consciente y creativa.
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SONAR

Sofar quiza sirva para ir cerrando por la noche
las muchas carpetas que dejamos abiertas
durante el dia.

JORGE W AGENSBERG

Suefios dormidos. ;Suefios despiertos?

Suefios dormidos. Nuestra mente trabaja con materiales conscientes e inconscientes.
Los mezcla, los baraja, los combina, los une a recuerdos aparentemente inconexos, crea
imagenes metaforicas, elabora guiones y nos proyecta peliculas surrealistas. Durante
nuestro suefio, sonamos. Un misterio sin resolver con muchas hipdtesis y escasas
certezas. Tal vez vivimos dos vidas y en estas 219.000 horas que dormimos vivimos otra
vida paralela donde no existe arriba y abajo ni pasado ni presente ni futuro; donde la
realidad y la fantasia no tienen limites claros, donde personajes que no han coincidido en
el tiempo se conocen, donde las emociones toman el control y mandan; donde, de
repente, surge un mensaje vivido, clarividente y urgente que parece expresamente escrito
para nosotros, para que tomemos mejores opciones en nuestras 430.000 horas restantes
conscientes. Tal vez sofiar sirva para poner orden en el caos y organizar y cerrar los
muchos temas abiertos durante el dia. ;Qué misteriosa energia produce el suefio? ;Por
que enfermariamos si dejaramos de sofiar?

Suefios conscientes. ;Por qué algunos adultos llega un momento que dejan de sofiar?
El resultado de algunas experiencias vividas puede inducir al cinismo y a la
desesperanza. Y, no obstante, necesitamos suefios y utopias. Nuestra vida es un camino
hacia nuestra Itaca. Cuando partimos rogamos que nuestro camino sea largo, lleno de
aventuras y encuentros. Pasa el tiempo y queremos que contintie siendo largo y que
nuestras 650.000 horas se multipliquen, pero a veces sin desear ya ni tanta aventura ni
tantos encuentros, espectadores mas que actores de los suenos de otros, tal vez por
miedo, acaso por comodidad.

Una vida sin suefios no es vida. Es necesario ir mas lejos, trabajar para acercarnos a
nuestras utopias, aunque haya obstaculos en nuestro camino y lleguemos a encrucijadas
dificiles de superar. Recuperar la capacidad de sofiar y la magia para transformar todo lo
que es doloroso, feo o malo en bondad y armonia nos permitira ensanchar nuestro
tiempo de vida sea cual sea su longitud. Como dijo Wallace Stevens: «Después del NO
final viene un Si. Y de éste si depende el porvenir del mundo.»
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AQUI Y AHORA

—¢Donde estas?
—Aqui.

—¢ Qué hora es?
—Ahora.

En la pelicula Perfume de mujer hay una escena inolvidable en la que el
ciego, interpretado por Al Pacino, invita a una muchacha a bailar. Ella
responde:

—No puedo, pues mi novio va a llegar en pocos minutos.

A lo que el ciego le responde:

—Pero es que en un minuto se vive una vida.

Y la saca a bailar un tango. Para nosotros este momento es el mejor de la
pelicula.

En el gran reloj del tiempo tan solo hay una palabra: Ahora™. Y es en este ahora que
debemos vivir. Asi lo propone Paul Valery:

«jVamos! jEn pie! jSurge de ti mismo! jEscucha esta llamada! ;Si! jEscucha!
iDespierta!l Rompe tus cadenas. Sé ti mismo, sal de las sombras. Emerge. Arrancate de
tu propia noche. jEn pie! jEn pie! jEndurécete! Que aparezca toda tu fuerza y que tus
ojos sean mas claros. Siéntete todo el instrumento de este dia que ahora empieza y del
acto que te llama.»

Hace unos afios a una amiga nuestra se le paso el mes de abril sin que se diera cuenta
de ¢l. Encerrada en su despacho para finalizar un libro en el que estaba invirtiendo
mucho tiempo, no disfrutd del inicio de aquella primavera, no se fijé en las flores que
empezaron a brotar en las plantas de su terraza. Un dia de verano oyo un estribillo de una
cancidon de Joaquin Sabina que decia: «;Quién me ha robado el mes de abril? ;Como
pudo sucederme a mi?» y le entr6 una gran tristeza. Penso: «Nadie me ha robado este
abril. Me lo escamote¢ yo misma al no prestar atencion.» A partir de aquel momento se
prometié a si misma no volverse a perder ninguna primavera ni ningun abril y tampoco
ningun otofio, invierno ni verano. Tomo conciencia de que lo que perdi6 jamas lo podria
recuperar. Aunque viva muchas otras primaveras no volvera a vivir la de aquel afo.

Este ahora, este momento, no volvera a pasar. Vivelo con avidez como si fuera el
ultimo. Algin dia, lo sera.
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ACEPTAR LOS PEQUENOS INCONVENIENTES

Las personas tienen estrellas que no son las mismas.
Para unas, las que viajan, las estrellas son guias.
Para otras no son mas que lucecitas.

Para otras, las sabias, son problemas.

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY

Es posible pedirle a un hombre feliz que soporte los simples inconvenientes
e incluso los incorpore a su felicidad. Y no me refiero al verdadero dolor ni a
la auténtica pobreza, sino a las innumerables limitaciones accidentales que
constantemente se cruzan en nuestro camino —el mal tiempo, tener que
quedarnos en tal habitacion o en tal casa, las discrepancias y desacuerdos,
las esperas en las estaciones de ferrocarriles, las cartas extraviadas, la falta
de puntualidad cuando esperamos puntualidad, o, lo que es peor, la
puntualidad cuando esperamos lo contrario—. A lo que yo canto es a los
placeres poéticos que pueden derivarse de todo lo anterior’.

Podriamos ligar este planteamiento de Chesterton a la reflexién de que «si no somos
felices no podemos ser buenos’®.» Somos conscientes de que esta afirmacion es polémica
puesto que se nos ha educado para ser buenos diciéndonos —a modo de motivacion—
que asi seremos felices. Lo cierto es que, a partir de este mensaje, a menudo centrado en
el sacrificio, varias generaciones han vivido vidas que no querian vivir. Por ser «buenos»
han renunciado a sus suenos en aras del bien familiar, o los han sacrificado al dios de la
obligacién quemandolos con la madera de la culpa. Evaporadas las ilusiones para ser
«buenos» —en el sentido de ser y hacer lo que otros esperaban de ellos—, han ido
acumulando deudas afectivas y anotando en el «debe» de la vida mas y mas apuntes.
Resentimiento, pérdida, injusticia, percepcion de que la vida ha pasado sin que se uno se
haya dado «su oportunidad», son la base de la ira y de la agresividad hacia los demas
pero, sobre todo, de la decepcidon de uno mismo. Y si somos infelices... ,cOmo vamos a
ser buenos?

Un hombre feliz tolera los pequefios inconvenientes y esta preparado para enfrentarse
a los grandes avatares. La felicidad interior basada en la conviccién de que uno tiene un
proposito o sentido, nos permitira ser tolerantes con estos pequefios accidentes e incluso
utilizarlos a nuestro favor como si fueran entrenadores de crecimiento personal.
Continuando con Chesterton: «Una aventura no es mas que un inconveniente
convenientemente considerado. Un inconveniente es s6lo una aventura considerada
equivocadamentey. {Como los vivimos?
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SOLIDARIDAD ENERGETICA

—¢Qué se debe hacer para que una gota de agua no se seque?
—Echarla al mar.

Los grandes valores basicos coinciden en todas las religiones: solidaridad, bondad,
justicia, templanza, humildad, amor. El altruismo ha sido una de las ventajas evolutivas
de nuestra especie y sigue siendo un factor clave en nuestra supervivencia.

El mayor fracaso de la inteligencia humana es la maldad” porque supone no haber
comprendido que lo que dafia a uno nos dafia a todos, que la falta de solidaridad de hoy
hace crecer la semilla de la destruccion que dara cosechas violentas, mafiana.

Marie Curie afirmaba: «No se puede esperar un mundo mejor sin mejorar a los
individuos que lo habitan». A ese fin, cada uno de nosotros debe esforzarse por superarse
a si mismo y ayudar con sus dones a los demdas. Lo mejor que podemos hacer por otro
ser humano no es s6lo compartir con €l nuestras riquezas sino ayudarle a darse cuenta de
las suyas; no se trata de dar pescado, sino de ensefiar a pescar; no se trata de dar
informacion, sino de formar; no se trata de caridad, sino de justicia social; no se trata de
crear dependencias, sino vinculos que liberen.

Nada es nuestro. Somos usufructuarios de los bienes que recibimos, nada nos
podremos llevar. Acaparar y retener es injusto puesto que los recursos son los que son y
nuestra abundancia serd el déficit de muchas personas. Y no nos referimos tan so6lo a
recursos materiales. Pero, ;como gestionamos ademas nuestros conocimientos, nuestras
capacidades, nuestra creatividad, nuestras emociones? ;Qué compartimos? ;Ayudamos a
alguien a crecer, a mejorar y a reconocerse capaz?

No podemos estrecharnos las manos si mantenemos los pufios cerrados. Tampoco
podemos recibir nada de los demas asi. Somos pequefios habitantes de un pequetio
planeta de una galaxia periférica, de un universo falto de centro. Y atin asi no nos vemos
como compaiieros de un viaje vital que es tan sélo un aliento en la eternidad. Tenemos el
deber moral de ayudar a quien nos necesita. La solidaridad nos ha permitido llegar hasta
aqui. La generosidad nos salva. El egoismo nos destruye.

PREGUNTAS «DESPERTADOR»

INVERSIONES ALTAMENTE INTELIGENTES
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(Qué puedes hacer para reducir los niveles de toxicidad emocional en tu vida?
(Qué emociones puedes reciclar y transformar positivamente?

(Qué recursos, habilidades, aprendizajes, aptitudes que no estas aplicando
puedes reutilizar para mejorar tu vida?

. Te consideras mas bien rigido o flexible en tus planteamientos de vida?
(Qué acciones concretas sostienen esta afirmacion?

¢, Vives tu vida o tan solo la piensas?

(Qué haces exactamente?

. Te consideras responsable de tus resultados?

(En qué sentido?

(Como aplicas los dones que te han sido dados para mejorar tu vida, la de los
demads y el mundo en el que vives?

. (Compartes tus conocimientos?

(Qué consideras necesario y qué superfluo en tu vida?

(Qué temas pendientes, qué palabras, emociones y proyectos tienes en espera?
(Hay algo que si murieras hoy querrias haber dejado cerrado?

(Por qué esperas?

(Cual seria la mejor realidad posible para ti?

(Qu¢ estas haciendo para que sea posible?

. Te das cuenta de las estaciones del afio, de sus colores, de sus diferencias?
(Qué haces para sosegar tu mente y acallar sus ruidos?

(Qué lugar ocupa el silencio en tu vida?
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TERCERA PARTE:

L.OS MAPAS DEL ALMA

Los mapas del alma no tienen fronteras.

EDuArRDO GALEANO
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CAPITULO SEXTO

TERRITORIOS INTERIORES

jLa vida, qué region mas esplendorosa!

MARIO BENEDETTI
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LO QUE VEMOS NO ES LO QUE SOMOS

Los atomos son principalmente espacio vacio.
La solidez que experimentamos es una ilusion.

No sabemos casi nada sobre ¢l unico planeta donde vamos a vivir toda nuestra vida. Lo
que vemos de un territorio se limita a un breve pedazo de realidad. ;Qué sabemos de
nosotros mismos, de la Gnica persona con la que tenemos la seguridad de que vamos a
vivir toda nuestra vida? ;Qué partes conocemos? ;Qué tesoros y posibilidades esconde
nuestro territorio interior?

La autoconciencia y la comprension de nosotros mismos es un gran misterio. Lo
cierto es que un mapa no es el territorio, s6lo una interpretacion del mismo. Lo que
vemos no es lo que somos ni lo que es. Por este motivo, si nos quedamos con un plano
antiguo y sin actualizar, probablemente acabemos perdidos porque todo cambia y
nosotros también. Si mantenemos una mirada estatica y rigida sobre nuestra realidad
acabamos desfasados, encorsetados y desubicados.

(Qué parte vemos de un iceberg?, ;un octavo de su tamano real? En los icebergs tan
solo aflora una pequeiia parte a la superficie, el resto, esta hundido en el agua. Aunque
no lo vemos, existe. De forma parecida, el conocimiento de nosotros mismos puede
limitarse a lo superficial y evidente. Y a pesar de que creamos saberlo todo, so6lo
conocemos la punta de nuestro «iceberg» personal. En realidad, lo que nos sostiene o nos
hunde es nuestra base, lo que no se ve y que esta debajo del nivel de flotacion. Tan s6lo
podremos acceder a esta parte si nos arriesgamos a sumergirnos.

Podemos ampliar nuestro territorio interior porque nuestra percepcion del mundo
depende de nuestra mirada, de su amplitud, de su calidad; depende de nuestro momento,
de nuestros recursos, de nuestros conocimientos, de nuestra creatividad y de nuestra
historia. Nuestro universo tiene la altura de nuestra capacidad de abrirnos a la vida o de
cerrarnos a ella, por eso nuestra actitud es fundamental. Si vemos la vida como un
problema, tan solo hallaremos problemas. Si la vemos como una oportunidad, asi sera.
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LA IGNORANCIA DEL TERRITORIO

Si de toda la confusion verbal resulta una accion clara,
ésta vale por diez mil palabras.

KRISHNAMURTI

El espacio exterior se cre6 a medida que el universo entré6 en expansion. De forma
parecida el Unico espacio interior que tenemos es el que creamos al expandirnos.
Determinadas capacidades solo afloran cuando nos aventuramos a penetrar en zonas
desconocidas. Ampliamos nuestro territorio interior al abrir la mente, al permitir que
entren y salgan emociones e ideas y al arriesgarnos a salir de nuestra comodidad y rutina.
De eso se trata: de aventurarnos en nuevos paisajes y practicar nuevas formas de ser y de
VIVIr.

Explorar lo desconocido supone asumir riesgos, pero no mas riesgos que cuando la
Vida sali6 del mar. En el inicio de la evolucidn algunos organismos, para sobrevivir en
un medio cambiante e incierto, tuvieron que proveerse de nuevas formas de arquitectura
interna. Asi evolucionan las especies y asi evolucionamos nosotros: creando estructuras
que nos sostengan cuando el medio externo sea cadtico e incierto. Esta tarea tan
importante de crecimiento personal nunca finaliza. Los riesgos no vienen dados tanto por
las sorpresas que los cambios nos deparan, sino por nuestra ignorancia de los recursos de
que disponemos para darles respuesta. Esta es nuestra vulnerabilidad principal: el
desconocimiento de qué cualidades, habilidades, actitudes y conocimientos podemos
aplicar cuando nos hallamos en situaciones criticas o nuevas donde quizas no teniamos
intencion de aventurarnos.

Nuestro espacio interior no siempre se corresponde con nuestro espacio exterior.
Algunas personas que han viajado mucho pueden desconocer su «adentro». Son las que
huyen de si mismas o se ignoran. Es posible que acumulen kildémetros pero los paisajes
pasan sin dejar huella en ellas. Otras, en cambio, sentadas en el sillon de su casa, pueden
moverse con fluidez por sus espacios interiores. Son las reflexivas, a veces atascadas en
la teoria. ;Por qué limitarnos? Nuestra vida puede ser una conquista de ambos mundos:
el interior y el exterior. Es esencial crear puentes que comuniquen y nutran ambos
espacios. La aventura siempre debe seguir a la vision.
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LABERINTOS

«...La vida no esta hecha de un solo laberinto. La prueba

se renueva. Muchas veces he tenido la certidumbre

de haber alcanzado el centro y, al hacerlo, me he
reconocido. Pero luego me he perdido otra vez. Tal es
nuestra condicion: no somos ni angeles ni héroes puros. Una
vez que se llega al centro, se adquiere riqueza, se

dilata la conciencia y se hace mas profunda, todo

se vuelve claro, significativo. Pero la vida continta: otro
laberinto, nuevos encuentros, otros tipos de pruebas...»

MIRCEA ELIADE
La prueba del laberinto

Los laberintos simbolizan la caida del ser humano y su necesidad de buscar un «centro»
para retornar al espacio celeste, sorteando pruebas y dificultades. La vida no estd hecha
de un solo laberinto. Cuando creemos que hemos llegado al centro, la vida nos dibuja un
nuevo laberinto, otra prueba a superar. Ensayos y errores. Como si de un juego se tratara,
cuando cumplimos un objetivo, aprendemos una leccion y cambiamos de nivel.
Entonces, la vida nos disefia otra prueba y volvemos a reemprender la busqueda de
nuestro centro. Nos enfrentamos a un nuevo reto vital, siempre intentando mantener el
equilibrio y buscando el centro huidizo. Jaméas maestros de nada, siempre eternos
aprendices de todo.

Todos hemos vivido en algin momento la sensacidon de estar perdidos, de no saber
qué elegir al hallarnos en alguna encrucijada, de desanimo o enfado cuando el camino
elegido nos lleva a una pared y debemos dar marcha atras y rehacer el camino. Desde el
inicio de nuestra vida conocemos la experiencia del error y sentimos desconcierto ante la
incertidumbre sobre si nuestra eleccion sera la correcta. Aprendemos por ensayo y error
qué caminos son mejores, porque nos abren, y cuales nos encierran o nos dejan contra
una pared.

El laberinto, con niveles cada vez mds complejos, es una buena metafora para
comprender la vida. El hecho de quedarnos nuevamente sin centro, después de mucho
recorrido, no supone forzosamente un retroceso. Puede ser un cambio de nivel creado
por la vida en su continuo redisefo. Y si bien superar una dificultad no es garantia de
nada, si que es un buen entrenamiento para la siguiente.

Somos eternos buscadores del espacio celeste del circulo central. ;Por qué buscamos
fuera de nosotros mismos, cuando el tesoro principal esta en nuestro interior?
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MAPAS Y DRAGONES

Solo el que construye el futuro tiene derecho
a ordenar el pasado.

FRIEDRICH NIETZSCHE

Desde que nacemos construimos un mapa mental de nosotros mismos, de los demas y
del mundo. En ¢l colocamos sefiales para orientarnos, indicadores de los obstaculos que
deberemos superar si recorremos de nuevo la ruta, o pistas sobre los mejores caminos.
Hay sefiales de prohibicién de paso, de callejon sin salida o de peligro, fruto de
experiencias desafortunadas, dolorosas o negativas. Hay sefiales que indican libertad de
paso, recursos disponibles o panoramicas agradables. A veces en nuestros mapas
mentales colocamos dragones guardianes. Von Oech® cuenta que los cartografos de la
Edad Media colocaban dragones en los puntos del mapa que dibujaban cuando llegaban
a una zona de la que no se sabia nada porque los territorios estaban sin descubrir. El
simbolo del dragén significaba: «Aventurero, si continias el camino no podemos decirte
qué vas a encontrar puesto que es zona inexplorada». Pero pas6 el tiempo y los mapas
cayeron en manos de personas ignorantes que interpretaron literalmente el simbolo:

—Si vamos hacia alli —decian— jhallaremos un dragdn que se tragara
nuestro barco!

Algunas desistian del empefio por miedo a lo que iban a encontrar. Otras, se
arriesgaron, continuaron explorando y descubrieron territorios bellos llenos de riquezas y
oportunidades.

Algo parecido ocurre en nuestra vida. Hay muchos dragones que acechan: el dragon
«Miedo», el dragon «Debes», el dragon «Fracaso», el dragon «Qué dirany», el dragon
«Verglienzay, el dragobn «Comodidad», el dragon «Sufrimiento»... Cada dragoén que
localizamos en nuestro mapa es un punto de mejora y una oportunidad de ampliar
nuestro territorio. Ahora bien, debemos estar dispuestos a abandonar la zona de
seguridad, entrar en los territorios inciertos de lo desconocido y enfrentar los miedos,
dando la respuesta mejor, mas valiente y honesta en cada situacion. Cuando nos
enfrentamos a los dragones y les miramos de frente, nos damos cuenta de que, en
realidad, no existen y que tan sélo han sido un producto de nuestra mente.

Dice Benedetti en un poema: «No te quedes inmdvil / al borde del camino / no
congeles el jubilo / no quieras con desgana / no te salves ahora / ni nunca. / No te
salves/.» Nuestro objetivo vital no es mantenernos a salvo sino vivir, explorar y crecer.
Cuando nuestro Unico objetivo es mantenernos fuera de las garras del sufrimiento, nos
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quedamos al borde del camino inmoviles y dejamos que pasen nuestras 650.000 horas,
sin vivirlas.
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ESPACIOS INCIERTOS

Vivimos en un Universo cuya edad no podemos
calcular del todo, rodeados de estrellas cuya distancia
de nosotros y entre ellas no podemos conocer, lleno de
materia que no somos capaces de identificar, que opera
segun leyes fisicas cuyas propiedades no entendemos
en realidad.

BiLL BrRyYSON

Los espacios inciertos son espacios de aventura y exploracion. No ofrecen garantias,
pero si oportunidades. Nos permiten actualizar nuestros potenciales dormidos y activar
partes de nosotros mismos que ni sabiamos que existian. Desde una vision evolutiva y
con la perspectiva del tiempo, vemos que, en la Tierra, los espacios de seguridad y calma
han sido breves y que lo que abunda son los cambios en toda su gama de intensidades.
Nuestro planeta ha sufrido cinco grandes cataclismos... y nuestra especie ha sobrevivido
hasta ahora. Ya sabemos que podemos con mucho, aunque no podamos con todo.

Ante lo desconocido podemos arriesgarnos y confiar que sabremos hallar la mejor
respuesta o bien optar por hibernar y quedar aletargados y desconectados de nuestro
entorno. Ya hemos comentado la estrategia de algunas bacterias: cuando las condiciones
ambiente les son perjudiciales se aletargan y dejan de reproducirse, se repliegan sobre si
mismas y crean una capa aislante en forma de estructura densa que les permite resistir al
calor y a la desecacion. Asi permanecen hasta que el medio cambia a su favor.
Afortunadamente, los seres humanos tenemos la capacidad de actuar sobre el medio y, si
las condiciones no nos son favorables, podemos cambiarlas y crear otras mejores. Todo
antes que dejar de vivir o vivir dormidos. Ya hay demasiadas personas hibernando
esperando que alguien o algo aparezca y cambie su vida a mejor. jNo vivamos como
bacterias!

Dado que el mundo es cambiante e incierto, es preciso dar respuestas preventivas o
anticipatorias en lugar de catastroficas. En este sentido es anticipatorio e inteligente
aumentar la confianza que nos permitird ser valientes y responder adaptativamente a los
cambios. Es catastrofico esperar a tener un enorme problema para empezar a tomar
medidas. A veces esta todo tan complicado que tiene dificil solucion.

La incertidumbre forma parte esencial del tejido de la vida. Nada es estatico, todo
cambia. Cambia nuestro cuerpo, cambia nuestra forma de pensar y nuestros
sentimientos, cambia el concepto de nosotros mismos y nuestra forma de posicionarnos
ante los demds. No sabemos cudndo ni como vamos a morir, o a perder un trabajo, una
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relacidn, una posicion social... y, cuando todo es incierto, es importante tener un espacio
interior donde recuperar nuestro equilibrio, un lugar donde volver cuando el afuera se
convierte en caos.
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ESPACIOS DE SEGURIDAD

—Déjate de selvas y buscate un buen zoo!—
dice mama cocodrilo a su hijito.

EL Roto

Decia Gandhi: «No quiero mi casa amurallada por todos lados ni mis ventanas selladas.
Yo quiero que las culturas de todo el mundo soplen sobre mi hogar tan libremente como
sea posible, pero me niego a ser barrido por ninguna de ellas.»

Invertimos mucha energia en la busqueda de seguridades y en la proteccion de
nuestro territorio. Queremos asegurarlo todo, incluidos nuestros afectos. Es tanta la
inseguridad que sentimos que, movidos por el panico, podemos llegar a aprisionar a lo
que afirmamos amar. ;Como sabré si esta relacion va a ir bien? ;Como puedo
comprometerme si igual luego no seré capaz de responsabilizarme de mis promesas?
;Me amaras siempre? ;Es una inversion segura? ;jMe seras fiel siempre? ;Va a durar
toda la vida?

Buscamos la seguridad porque nos falta confianza. No confiamos en la persona que
somos ni en el potencial que tenemos y, como consecuencia, nos es dificil confiar en los
demas. La seguridad se consigue controlando lo exterior a nosotros mismos: conocemos
el territorio, lo hemos explorado, sabemos lo que nos puede deparar, lo que contiene y lo
que le falta; evitamos el efecto sorpresa que nos puede descolocar y obligar a activar
algo dormido en nuestro interior. Asi, nos acomodamos y resignamos a la rutina y
hacemos nuestro el refran «mads vale pajaro en mano que ciento volando». Pero lo cierto
es que hay espacios adecuados para construirnos equilibrados y otros que solo favorecen
el repliegue y nos llevan a una vida segura pero vegetativa. Si protegemos con muros de
piedra nuestro corazon, viviremos sin grandes sufrimientos pero también sin grandes
amores.

Cuando la busqueda de la seguridad es el valor dominante, nuestros paisajes
emocionales estan pintados de tonos grises apagados. Nos perdemos el estallido de las
puestas de sol y el arco iris que ilumina con sus colores el cielo después de una tormenta.
(Seguridad de qué y a costa de qué?: dinero, estatus, poder, éxito, accesorios... a costa de
iniciativa, creatividad, ternura, viveza, atencidon a los afectos, sosiego... Lo externo a
costa de lo interno. ;{De qué vale todo el oro del mundo si perdemos nuestra vida?
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ESPACIOS DE CONFIANZA

No digas «es imposible». Di: no lo he hecho, todavia.
PROVERBIO JAPONES

Somos vulnerables, y cuando lo aceptamos, nos volvemos mas fuertes. Como los
malabaristas, siempre mantenemos una o mas bolas en el aire. Como los trapecistas, a
veces soltamos un trapecio y quedamos durante breves segundos suspendidos en el
espacio vacio esperando agarrar el que atin no ha llegado. Es el momento de confiar. Si
visualizamos que agarramos el trapecio, lo atrapamos. Si estamos tan solo pendientes del
abismo, vamos a caer. El secreto reside en la confianza y no en la seguridad. La
confianza emana de nuestro interior y no de garantias externas, de polizas de seguros o
de ataduras que nos sujeten a algo fijo y estable.

Confianza no significa ausencia de miedo sino hacer lo que uno cree que debe hacer
y decir lo que uno debe decir, asumiendo que no va a gustar a todo el mundo. Se basa en
la lealtad y coherencia personal y en el saber que no hay garantias absolutas de nada. No
las hay en nuestras relaciones personales ni tampoco respecto a nosotros mismos. Y a
pesar de todo, podemos elegir vivir intensamente nuestro breve suspiro de vida.

La autoconfianza se asienta en el conocimiento de nosotros mismos. ;Cémo vamos a
confiar si ignoramos qué cualidades, aptitudes, valores, potenciales y capacidades
tenemos? ;Como confiar si no hemos extraido de las situaciones vividas aprendizajes
que podamos aplicar para dar mejores respuestas? Todo esto no ocurre espontdneamente.
Es preciso trabajar este territorio dia a dia. Es nuestra apuesta preventiva al gran saco de
miedos con el que viajamos: miedo a equivocarnos, miedo a no hacerlo bien, miedo al
qué diran, miedo a no ser aceptado, miedo a ser rechazado, miedo a perder, miedo a
perdernos, miedo a quedarnos solos, miedo a fracasar... Sembrar la confianza que nos
proporciona autonomia, independencia de criterio y la capacidad para expresar nuestras
emociones sean éstas agradables o dolorosas.
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LAS FRONTERAS

Su mente se dirigia siempre hacia las fronteras, todo lo
lejos que podia llegar, y eso era siempre ir mucho mas
lejos de lo que podian llegar la mayoria de los hombres.
Enfrentado a un problema insoluble, estaba dispuesto a
trabajar en él con ahinco y durante mas tiempo

que la mayoria de la gente y a ser mas receptivo a las
explicaciones heterodoxas®'.

BiLL BRYSON

Un niflo que habia refido con otros chicos dos veces mas grandes que él,
trazé una linea en la tierra y los desafié a cruzarla. Los grandes aceptaron el
desafio y la cruzaron. Entonces el nifio sonri¢ y dijo:

—Ahora, vosotros estais de mi lado®.

(Donde estan los limites entre lo racional y lo irracional, lo animal y lo vegetal, lo
vegetal y lo mineral, lo vivo y lo inerte? ;Cual es el lado correcto? Las fronteras entre lo
inteligente, la materia viva y la materia inerte se estdn desmoronando. Parece que cuanto
mas sabemos, menos fronteras quedan. De hecho, la naturaleza no las pone, son el fruto
de nuestros miedos y de nuestra ignorancia. Surgen por el miedo a lo diferente, o a
quedarnos sin «lo nuestro» y a ser contagiados por otras costumbres y formas de ser; por
el miedo a perder nuestra identidad, por la angustia a lo ambiguo o indefinido. Las
predicamos por ignorancia, para apropiarnos de una pequefia parcela de conocimiento,
para mantener nuestro estatus, para no ser invadidos o cuestionados y sentirnos seguros
en nuestro territorio.

Dice Luis Landero que las fronteras suelen ser lineas difusas, espacios entre dos
territorios, tierras de nadie y a menudo sin nadie. Aquellos espacios entre el suefio y la
vigilia, entre lo que se desea y lo que se alcanza, entre lo denso y lo liviano donde mejor
se define y abarca esa cosa misteriosa llamada realidad®. Habitar las fronteras puede ser
incomodo pero a la vez muy interesante. Nos libra de vivir en los territorios de los
extremismos, las contradicciones y dogmatismos y ademas nos permite habitar nuestra
soledad, puesto que de las fronteras huyen todos los que buscan la seguridad, y éstos son
muy numerosos.

En el laberinto interior que todos recorremos, es importante saber donde estan las
fronteras. Si reconocemos nuestros limites sera mas facil hallar el centro. El horizonte no
existe en la realidad sino que es fruto de nuestros ojos. Si abrimos nuestra mirada y
flexibilizamos nuestra mente, si somos capaces de habitar esta zona ambigua que se halla
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en el limite de todas las cosas, veremos que en realidad no existe separacion y que las
Unicas barreras entre nosotros, los demas y el mundo son las que ha construido nuestra
mente.
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ESPACIOS EQUILIBRADOS

Quiero entrar en esta casa sin puertas ni ventanas
en la que estoy recluido. Necesito rescatarme.

RAFAEL ArRGuLLOL*

«Si las puertas de la percepcion se depurasen, todo apareceria a los hombres como
realmente es: infinito. Pues el hombre se ha encerrado en si mismo hasta ver todas las
cosas a través de las estrechas rendijas de su caverna», afirmo William Blake®. No
vemos las cosas tal y como son sino tal y como somos nosotros. Nuestro territorio
interior condiciona nuestro mundo exterior ya que no existe un universo ajeno al
observador. Asi pues, si nuestro espacio interior es pequefio, esta comprimido, asfixiado
y desatendido, sera muy dificil que podamos desplegarnos armoniosamente en un mundo
exterior ajeno a nosotros mismos, porque no tendremos base en la que apoyarnos ni
asidero al que aferrarnos cuando todo se vuelva incierto, cadtico o peligroso.

Los conquistadores de lo externo que olvidan sus espacios interiores acaban sin
energia creativa porque no alimentan sus fuentes. Como vasos comunicantes, crecemos y
ganamos ambos espacios a la vez. Si nos olvidamos de nosotros mismos y no dejamos
espacio en nuestra vida para el descanso, la poesia, el amor, la creatividad, el silencio, la
soledad y el placer, nos sentiremos desgraciados, incompletos, frustrados, solos y vacios
por mas posesiones y acceso a espacios exteriores que tengamos.

Por otro lado, un amplio espacio interior, lleno de luz, paz y armonia ;puede lograrse
sin al mismo tiempo estar conectado al mundo exterior? Hay personas con una intensa
vida interior, que gozan reflexionando, meditando, leyendo; que aprecian el silencio y no
temen la soledad; y que parecen no necesitar casi nada de afuera. ;Cual es su papel?
(Qué aportan a la humanidad? ;Su amplio espacio interior puede permanecer ajeno al
dolor del mundo, a tanta tarea como es preciso hacer, al compromiso en la cotidianidad
con tantos seres que no han tenido oportunidades ni cuentan con los medios necesarios
para vivir? Posiblemente, aunque sea de una forma que ignoramos, tengan un papel estos
ascetas, religiosos y personas que se retiran del mundo y meditan, aprenden, reflexionan,
contemplan y rezan: emanar la paz y la armonia que generan al exterior colaborando en
la mejora del clima emocional global del mundo.

No obstante, en estos momentos de la evoluciéon humana pensamos que ha llegado el
momento de unir ambos modelos: cuidar nuestro espacio interior, hacerlo crecer y
llenarlo de serenidad y al mismo tiempo corresponsabilizarnos y colaborar en dar
respuestas activas a los problemas del mundo. Reflexion + accion sera lo que va a dar
mas equilibrio a nuestro ecosistema global.
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DE CREER A CUESTIONARSE

Vivir es transitar desde el casi todo es verdad hacia el
casi todo es mentira.

JORGE W AGENSBERG

El misterio no es aquello de lo que no sabemos la respuesta sino aquello de lo que no
sabemos ni las preguntas, afirma el filosofo Daniel Dennett*. Las creencias nos anclan al
territorio de seguridad y no nos piden mas que una minima inversion de energia a la hora
de valorar determinada situacion. Sea una creencia religiosa, una creencia acerca de lo
que es adecuado o no, de la importancia de seguir una costumbre, de la forma de realizar
determinada actividad... una creencia evita que nos planteemos nada mas. El filtro de la
creencia nos permite hallar indicios a nuestro alrededor que la confirman, y desecha todo
lo que no es pertinente o que la pueda desmentir. Asi perseveran. El peligro es que las
ideas perniciosas pueden llegar a convertirse en nosotros® .

Una forma peligrosa de creer es la credulidad puesto que nos hace susceptibles a la
manipulacion y nos deja en manos de otras personas que acaban convertidas en las
autoridades de referencia de nuestra vida. La credulidad es comoda: alguien indica el
camino y nos limitamos a seguirlo.

Un hombre cuenta a sus amigos que su rabino es un santo porque todos los
dias habla con Dios. Los amigos escépticos le preguntan:

—¢ Y tu cdmo lo sabes?

—Pues porque me lo ha dicho él mismo.

—¢ Y como sabes que no te engafa?

—¢Y como me iba a engafiar un hombre que habla todos los dias con Dios?
— fue su respuesta.

Madurar supone activar el pensamiento critico. No aceptar nada porque si o porque
lo diga otra persona, por mas importante que sea. La persona madura se interroga,
investiga, busca explicaciones alternativas, las considera, las analiza, las sospesa y, a
partir de este mapa de situacion, toma las decisiones o selecciona la mejor explicacion
para si mismo. La capacidad de disentir con respeto es una buena sefial de crecimiento
personal. Y no es lo mismo disentir que desconfiar. De hecho, la persona que se permite
dudar, que pregunta y cultiva el pensamiento flexible, es precisamente alguien con un
buen nivel de autoconfianza puesto que es precisamente ésta la que le da la fuerza y la
autonomia necesaria para penetrar en los espacios inciertos y desconocidos que los
crédulos rechazan al no querer asumir responsabilidades, por inseguridad o por no hacer
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frente a la incomodidad. Estamos convencidos de que es mucho mejor acordar el
desacuerdo que estar todos de acuerdo y equivocados. No siempre la mayoria tiene la
mejor razon. No existe una unica realidad y la razon no se tiene, sino que se ejerce.
(Cuanto tiempo al dia la ejercemos?
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GANAR Y PERDER TERRITORIO

Si se detiene la expansion del universo éste se puede
colapsar sobre si mismo hasta reducirse a una
singularidad.

BiLL BrRysoN

Tenemos la ilusidon de que podemos mantener lo adquirido «dejando las cosas tal y como
estan» en determinado momento, pero nada mas falso ni lejos de la realidad. Cuando en
la vida adoptamos una actitud pasiva entramos en un territorio de simple supervivencia.
Al dejar de luchar para conquistar nuevos territorios interiores empezamos a retroceder,
a replegar y a atrofiarnos.

—iDios mio, que me quede como estoyl— es la plegaria de algunas
personas. —Por favor, no cambies nunca— es la peticion de otras.

Pero si lo que se pide se hace realidad, estamos perdidos. En ecologia, «dejar de
hacer lo que preciso hacer» no es una medida conservacionista sino una estrategia
suicida. Dejar de cuidar, de mantener, de abonar, de proteger, de sembrar, de regar o de
desbrozar, solo hard que el territorio de cultivo quede limitado a una zona donde las
malas hierbas colonizardn todo el espacio disponible. Dejar de prevenir, de reciclar, de
reducir, de reutilizar materiales y recursos supondra su agotamiento. Dejar de aprender,
de gozar, de ilusionarnos, de sofiar, de amar, de crear, de mirar y de sorprendernos sera
el abono para que nos habiten la desesperanza, la tristeza, la apatia, la impotencia, el
resentimiento, el mal humor y la infelicidad.

Dicen que una de cada diez cabezas piensa y nueve embisten*. La rigidez mental es
una forma de reivindicar un espacio que alguien considera suyo apalancandose en
creencias y certezas para que nada ajeno entre en su interior. Y al cerrar el sistema, deja
de alimentarlo e intercambiar y ambas estrategias son indispensables para la vida.
Entonces el sistema endogamico acaba muriendo. La persona que acta con rigidez tiene
un punto de fanatismo puesto que se autodestruye.

(,Somos conscientes de que si hallamos una buena solucion pero nos aferramos a ella,
esta solucidon puede convertirse en nuestro proximo problema? ;Hay algo mas duro que
una piedra? ;Hay algo mas blando que el agua? No obstante la persistencia del agua
horada la piedra. Nadie es mas fuerte que quien estd dispuesto a desprenderse y asumir
una pérdida o a cambiar un planteamiento. La flexibilidad es una muestra de inteligencia
y una gran estrategia para preservar nuestra integridad y coherencia.

165



EL MISMO ESPACIO PSICOECOAFECTIVO

El miedo llam¢ a la puerta. La confianza la abrio.
No habia nadie.

PROVERBIO CHINO

Haébitat: lugar donde viven diferentes especies que comparten y compiten por los
recursos del ecosistema. Si una de ellas empieza a crecer desaforadamente puede ocupar
el territorio y consumir los recursos, provocando que la otra deba replegarse hasta llegar
a extinguirse en algunos casos.

En el mundo de las emociones ocurre un fendmeno parecido. Hay especies
emocionales que conviven en el mismo ecosistema. Cuando una gana espacio, la otra
retrocede. Asi ocurre, por ejemplo con el miedo y la confianza. Si alimentamos nuestros
miedos impedimos que en nuestro interior crezca la confianza porque no queda lugar
para ella. Por este motivo, si queremos eliminar nuestros miedos, debemos trabajar para
que la confianza gane terreno dandole los elementos para que pueda crecer y creando las
condiciones para que florezca —respeto, refuerzos positivos, permiso para equivocarse y
rectificar, aceptacion, reconocimiento de los puntos fuertes, amor—. Entonces los
miedos se reducen.

De forma similar, cuando en nuestra vida aumenta la alegria, disminuye la tristeza;
cuando avanza el sosiego, retrocede la preocupacion; cuando avanza la paz retrocede la
ira; cuando avanza la ilusion, retrocede el aburrimiento; cuando avanza la ternura,
retrocede la agresividad; cuando avanza la responsabilidad, retrocede la culpa; cuando
avanza el amor, retrocede el odio... ;qué especies queremos que ganen territorio en
nuestra vida y en nuestro mundo? Toda la energia que invertimos en unas deja de ser
fuerza motriz para el crecimiento de las otras.

No es todo posible ni todo a la vez. No podemos avanzar sin abandonar el territorio
antiguo; no podemos vivir muchos afios sin envejecer; no podemos ganar confianza sin
soltar seguridades, no podemos ser autonomos sin explorar nuevos territorios... Podemos
elegir qué cultivamos en nuestros espacios interiores y exteriores y a qué especies damos
prioridad. De esta decision depende nuestra calidad de vida.
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NO ES CUESTION DE TAMANO

Cuanto mas grande es una estrella
mas rapido se consume.

Esto es una peculiaridad de la fisica: si nuestro Sol hubiese sido diez veces mayor, se
habria consumido al cabo de diez millones de afios en vez de en 20.000 millones que se
calcula ahora. Y nosotros, no estariamos aqui. Mayor no significa siempre mejor.

Respecto al cuerpo humano la belleza también parece tener relacion con «el tamafio
adecuado». Leonardo hablaba de la «divina proporcion». Dibuj6 el hombre de Vitrubio,
como centro del universo al quedar inscrito en un circulo y un cuadrado y realiza un
estudio anatémico buscando la proporcionalidad del cuerpo humano, el canon clésico o
ideal de belleza.

Los griegos de la antigiiedad clasica creian que la proporcion conducia a la salud y a
la belleza. Divina Proporcion, la Media Aurea o la Proporcién Aurea, es una ratio que se
encuentra con sorprendente frecuencia en las estructuras naturales asi como en el arte y
la arquitectura hechos por el hombre, en los que se considera agradable que la
proporcion entre longitud y anchura sea de aproximadamente 1,618. Sus extraias
propiedades son la causa de que la Seccion Aurea haya sido considerada historicamente
como divina en sus composiciones ¢ infinita en sus significados. Los antiguos griegos
creyeron que el entendimiento de la proporcion podria ayudar a acercarse a Dios: Dios
«estaba» en el nimero.

(Qué proporcion guardan las diferentes areas de nuestra vida? ;Priorizamos y
diversificamos nuestro tiempo y energia? ;Dedicamos tanto interés y tiempo a nuestras
relaciones como invertimos en nuestro trabajo? ;Nuestra vida estd proporcionada o
desequilibrada? Mas trabajo o mas dinero no significa mejor vida. No se trata de si
somos grandes o pequeios, ricos o pobres ni del estatus o poder que ostentamos. A
menudo, la grandeza reside en lo pequefio que no siempre es facil de detectar, en la
humildad y la constancia para cultivar en nosotros mismos la divina proporcidon que nos
acerca al misterio de la vida.

Nos preguntamos como hallar la «divina proporcion» en las diferentes esferas de
nuestra vida. ;Qué define su validez, sentido y belleza? Pensamos que el secreto esta en
cuidar y favorecer el crecimiento de todo lo que nos hace mas humanos, buscar la
belleza del equilibrio entre nuestra parte fisica, mental, emocional y espiritual, entre
nosotros, los demds y el mundo que nos rodea. La divina proporcion aplicada al vivir
consiste en cultivar espacios armonicos, diversos e integrados.
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LA LIBERACION DEL VACIO

Como todos los bienes materiales, el polvo de oro es
precioso, pero si se introduce en los ojos impide ver.

Hsrt TANG

Vivimos rodeados de cosas inutiles que muchas veces no nos interesan en absoluto.
Nuestros espacios exteriores estan llenos y contaminados con el polvo del pasado, de
forma parecida a lo que ocurre con nuestros espacios interiores: una mente llena de
prejuicios e inflexibilidad, creencias y distorsiones y un mundo emocional cargado con
culpas, rencores, desilusiones, ofensas, resentimientos, miedos, soledades... Vivimos
demasiado llenos, sin espacio 1til, sin aire para respirar libremente y sin lugar para el
presente.

Es el momento de «hacer limpieza». ;Por qué cargar a las nuevas generaciones con
el peso de nuestros papeles acumulados, recuerdos y objetos del pasado que arrastramos
sin que ahora signifiquen nada para nosotros? ;Por que traspasarles nuestras deudas
emocionales y nuestro caos interior, nuestras ofensas y nuestros resentimientos? Es el
momento de eliminar nuestras huellas permitiendo que so6lo permanezca aquello que los
que nos aman puedan llevar en su corazon. Sobria y austeramente, dejemos las
estanterias limpias de polvo; que quede solo lo bueno, lo util y lo bello. Dejemos nuestra
herencia libre de la contaminacion del pasado. Asi también lo propone Josep Maria
Espinas: «Dejando la trascendencia y volviendo a la vida personal y modesta, me parece
higiénico no cargar a los que nos seguirdn con una multitud de rastros materiales de
nuestra vida. Si nosotros ya los encontramos prescindibles, ;qué esperamos que hagan
con ellos?*».

Que ninglin resentimiento ni odio nos ensucie la mente, que no se nos escapen
nuestras 650.000 horas en empresas futiles y superficiales, que no permitamos que los
toxicos y contaminantes entren en nuestro cuerpo, en nuestra mente o en nuestro
corazon. Es hora de practicar higiene emocional y de mantener un espacio interior y
exterior libre de obstaculos, limpio, despejado donde podamos gozar de la belleza del
vacio que permite que entre lo nuevo, donde sea posible imaginar lo mejor, sentir lo
mejor, decir lo mejor, vivir lo mejor.

PREGUNTAS «DESPERTADOR

TERRITORIOS INTERIORES
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106.
107.
108.
109.
110.
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112.
113.
114.
115.
116.
117.
118.
119.
120.

. {Qué tesoros, misterios y posibilidades esconde tu territorio interior?

. {Qué haces para vivir el mundo como una oportunidad? 103. ;Qué riesgos
asumes?

. {Qué nuevos territorios has explorado en el altimo afio? 105. ;Qué experiencias,
conocimientos y relaciones has ampliado?

(Qué aspecto de tu vida atin permanece en zona segura y comoda?

(Como perseveras en la busqueda de tu centro y de tu equilibrio?

(En qué ya has desistido y te dejas llevar?

(Cuadles son tus dragones?

(Qué miedos te frenan para vivir tu vida?

. (Esperas que alguien o algo cambie tu vida a mejor?

(Como esperas que suceda?

¢, Vives protegido en un armazén?

(Construyes tus defensas para no ser danado?

LA costa de qué precios consigues seguridad en tu vida?

(Confias en ti mismo?

Por que?

(Como alimentas tu espacio interior?

(Qué nutrientes te das?

(Como te cuidas?
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CAPITULO SEPTIMO

VIVIR ES VINCULARNOS

Caminar por la vida es ir hacia uno mismo
y encontrar en el camino a los demas.

VIKTOR FRANKL
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HOLOGRAMAS

Rafagas de viento, de relaciones, de afectos.

Amigos que van y vienen en tiempos distintos.

Y en ese ir y venir se construye, inconscientemente,

la estructura que nos sostiene; cuanto mas ha
racheado, mas sélida es, pareceria una paradoja si no
fuese porque sélo podemos vivir asi, recibiendo cada
dia y cada momento casi como una pregunta a la que
contestamos como podemos.

REMEI MARGARIT

Una buena noticia: no estamos solos. Algo nos sostiene. El fisico teérico David Bohm
afirma que el principio del holograma y la imagen del todo contenido en cada parte, se
extiende a la totalidad del universo. Cada persona puede ser considerada una pieza del
holograma universal, una parte del total de dicha conciencia. Cuando se rompe un
holograma en diferentes trozos, cada una de sus partes contiene la imagen completa del
original, aunque sea de forma mas difusa y desenfocada. De forma parecida ocurre en
nuestro cuerpo. Cada una de las cé€lulas que nos componen contiene las mismas
instrucciones genéticas. En el huevo fecundado las primeras células son iguales pero se
van diferenciando en funciones y cometidos. Todo un misterio para los profanos que nos
admiramos de lo bien organizada que esta la vida y de su tozudez para perseverar a pesar
de las continuas amenazas que sufre. Diversidad y totalidad. Unién sin perder la
identidad. Esta es nuestra fuerza.

Contenemos todo un universo en nuestro interior. jCuantas veces nos hemos sentido
asustados ante los retos que nos plantea la vida! ;Quién no ha temido perderse y dudado
de su fuerza? Y esto se amplia cuando nos hablan de mejorar el mundo:

—No vale la pena —podemos pensar— jyo soy tan poca cosa, tengo tan
poco poder en un mundo tan grande y tan complejo!

Y no obstante, si nos centramos y asumimos la responsabilidad de mejorarnos a
nosotros mismos y cuidar cada pequefio detalle de nuestro dia a dia... podremos mejorar
el TODO global.

Es indudable que necesitamos marcos, pautas, estructuras y puntos de referencia para
no tener la sensacion de que nuestros esfuerzos caen en saco roto. Pero al contemplar
nuestra vida como parte del tejido universal se alivia el sentimiento de soledad que surge
al vivir desconectados de los demas. No somos incompletos. Somos un TODO porque
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contenemos ¢l todo en cada una de nuestras partes y al mismo tiempo formamos parte
del gran TODO universal.
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NACEMOS

El verdadero lugar de nacimiento es aquel donde por
primera vez nos miramos con una mirada inteligente.

MARGUERITE Y OURCENAR

Nacemos y alguien nos recibe. Unas manos, unos brazos que nos abrazan con ternura y
carifio, que nos acogen con confianza; una cara que nos sonrie, unas palabras amorosas
que nos acunan... 0 unos brazos que nos apartan de su cuerpo, unas manos poco calidas,
nerviosas o inseguras; una cara preocupada, un cuerpo tenso y distante, unas palabras
secas, sin melodia.

Nacemos y alguien nos acoge. Y a partir de aqui pasan muchas cosas en nuestras
650.000 horas de vida. A partir de aqui vamos construyendo nuestro concepto del mundo
que habitamos y de nosotros mismos visualizando un mundo acogedor donde explorar y
aprender o un mundo frio e inhospito del que sera preciso protegernos.

Nacemos... y no podriamos continuar vivos sin los adultos que cuidan de nosotros.
Los necesitamos desesperadamente y por eso aprendemos pronto lo que estd permitido y
lo que no, qué premio o qué castigo sigue a determinada conducta; hasta qué punto
podemos manifestar nuestra aprobacion o nuestra disconformidad y expresar nuestras
emociones; qué nivel de exigencia esta admitido y cudl es penalizado. Los necesitamos
desesperadamente y por eso, desde nifios, contamos con mecanismos de seduccion que
pueden ser alimentados o anulados hasta llegar a olvidar que los tenemos.

Nacemos y nos construimos vinculdndonos, con cada una de las personas que entran
en nuestra vida, con lazos de amor o de necesidad desesperada, de confianza o de miedo,
de libertad o sometimiento, de alegria o de tristeza.

Hasta los dieciocho afios habremos vivido 157.680 horas en una relacion de
dependencia hacia el mundo adulto. A partir de aqui habra personas que la continuaran
el resto de sus dias porque, bien sea por comodidad, por miedo y, en algunos casos, por
incapacidades de todo tipo, no adquiriran la autonomia funcional, psiquica y emocional
que les permitiria liderar la propia vida, con y entre los demads, y no a su costa.

Nacemos, y los que nos reciben nos condicionan, pero no nos determinan. A pesar de
haber tenido un inicio desafortunado podemos aprender a vincularnos de forma sana,
libre y amorosa. Recorrer el camino hacia la autonomia personal nos permitird
acercarnos a los demas porque si, porque lo deseamos y como un fin en si mismo y no
porque dependamos de ellos o por lo que podamos conseguir de ellos. El mundo es muy
grande y esta lleno de personas que nos van a acoger amorosamente Si nos convertimos
en personas mas amorosas. Somos responsables de nuestros vinculos. Lo que
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construyamos con ellos serd nuestra mayor riqueza.
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SER ES «INTERSER»

Un ser vivo necesita intercambiar materia con el resto
del Universo y, sequn como lo haga, la materia se agota
0 se recicla para ulteriores intercambios.

JORGE W AGENSBERG

En un ecosistema la mayor parte de las especies suelen tener una o dos conexiones con
otras, bien sea por depredacion, o por relaciones cooperativas, pero hay algunas que
estan altamente conectadas y, si éstas se extinguen, todas las que dependen de ellas se
extinguirian como consecuencia®™. Asi ocurriria en el caso de la extincion de una
mariposa que poliniza a cien especies de plantas diferentes que dependen tnicamente de
ella para sobrevivir. Si la mariposa desaparece, desaparecen las plantas. A estas especies
las llamamos especies clave y nuestra forma de vida actual tiene un gran impacto en
algunas de ellas ya que al alterar el equilibrio del medio provocamos su desaparicion.
Nuestra falta de conciencia ecoldgica puede acabar originando una cascada de
extinciones.

(Los humanos somos una especie clave o una especie dependiente de las demdas? Por
un lado somos una especie dependiente: del sol, que permite que las plantas realicen la
fotosintesis y conviertan su energia y luz en materia gracias a la clorofila que contienen;
de los animales herbivoros que no podrian vivir sin las plantas y los carnivoros que no
podrian vivir sin los herbivoros de los que se alimentan. No, no podriamos vivir sin
plantas ni sol. Tampoco podriamos vivir sin las demds personas, puesto que somos
interdependientes. Por otro lado, somos una especie clave porque tenemos conciencia y
podemos cambiar la estrategia destructiva por una estrategia mdas ecoldgica ;Por qué
maltratamos los elementos de la cadena que nos dan vida? ;Por qué no tomamos
conciencia de que los recursos no son infinitos, que la vida se extingue y que estamos
perdiendo un gran niamero de especies de forma acelerada por nuestra falta de cuidado e
irresponsabilidad en su gestion?

Lo que le hacemos a la trama de la vida nos lo hacemos a nosotros mismos. Las tres
leyes de la ecologia emocional® son aplicables en este caso. La primera es la Ley de la
diversidad y riqueza de afectos: la vida natural depende de su diversidad y riqueza. La
segunda, la Ley de la interdependencia: todas las formas de vida dependen entre si. La
tercera, la Ley de la gestion ecologica de los recursos afectivos: todos los seres vivos y
recursos son limitados y debemos realizar una gestion inteligente de los mismos™.
(Somos conscientes de que «intersomos»? ;De qué diversidad de personas y afectos nos
nutrimos? ;Realizamos una gestion emocionalmente ecologica de nuestras relaciones?
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(Coémo cuidamos nuestras relaciones, como alimentamos nuestros vinculos?
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VINCULADOS A LOS ORIGENES

Pienso en mi bisabuela, en mi abuela clarividente,

en mi madre, en ti y en mi nieta que nacera en mayo,
una firme cadena femenina que se remonta hasta la
primera mujer, la madre universal. Debo movilizar esas
fuerzas nutritivas para tu salvacion.

ISABEL ALLENDE”

Estamos vinculados a nuestros origenes. Nuestra historia es el producto de la historia de
miles de vidas vividas antes de que nosotros fuéramos algo mas que una posibilidad
improbable. Vidas mas largas o mas cortas, pero fecundas porque nos han permitido
existir. Si siguiéramos los nudos de las generaciones desde nuestros padres a nuestros
mas lejanos antepasados, a través del amplio tejido de la humanidad, llegariamos a
nuestros origenes remotos sin interrupcion alguna.

Es importante no olvidar cémo hemos llegado hasta aqui y que no lo hemos hecho
solos. El éxito de nuestra vida va a depender de la sensibilidad y compasion con que
tratemos a los demads, de la comprension que brindemos a los que se estan enfrentando a
momentos dificiles, de la solidaridad con los més débiles y la tolerancia y capacidad de
poner limites a los mas fuertes... porque en el curso de nuestra vida nosotros mismos
seremos todas estas cosas. La vida no es un trayecto con una sola parada ni con un unico
pasajero.” Tamafia absurdidad de pensamiento nos lleva al egocentrismo, al
individualismo y a la competicion desaforada.

Thoreau cuenta que siempre tuvo tres sillas en su cabafia: una para la soledad, la
segunda para la amistad y la tercera para la sociedad. Es una metafora parecida a la de
«Las tres patas» del taburete que utilizamos en ecologia emocional. Una pata somos
nosotros, la otra, las relaciones que construimos con los demads, la tercera nuestra
aportacion al mundo. Para que el taburete se mantenga firme es preciso que las tres patas
tengan una longitud similar. Al mismo tiempo, hay unos ejes transversales que a modo
de vasos comunicantes unen las tres patas. Esta metafora sirve para explicar que, para
conseguir un buen nivel de equilibrio y bienestar personal, parte de nuestra energia debe
invertirse en la mejora de nosotros mismos, parte en cuidar la calidad de nuestras
relaciones con los demads y parte en aportaciones de mejora a nuestro mundo. Cuando
nos olvidamos de alguna de estas areas, nos desequilibramos. Quien piensa que los
demas no son importantes y que su destino estd aislado del suyo, quien vive su vida sin
detenerse a conocer a sus compaiieros de viaje, acabara perdido e incompleto. Solo si
nos sabemos conectar al destino de la humanidad entera podremos actuar de forma mas
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generosa y solidaria. Y esto nos puede salvar.
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NO SOMOS DEL TODO HUMANOS SI ESTAMOS
SOLOS

Llamé a la puerta y me preguntaron:
—¢Quién es?
Contesté:
—Soy yo.
La puerta no se abrio.
Llamé a la puerta y me preguntaron:
— ¢ Quién es?
Contesté:
—Soy yo.

Y la puerta no se abrio.
Llamé a la puerta y me preguntaron:
—¢Quién es?

Y contesté:

—Soy tu.

Y la puerta se abri6™.

jArrima el oido a tu corazon y escucha! Esctchate, porque solo asi podréas escuchar a los
demads. Y necesitas saber que estan, necesitas construirte con ellos y tenerlos en cuenta.
Ignorarlos te empobrece, te reduce, te colapsa, te detiene. Pega oido a tu corazon. Estan
llamando. Gritos silenciosos piden que estés alli y te comprometas.

Y es que no somos del todo humanos si estamos solos. Nos falta la trama donde
imbricar nuestros hilos, nos falta el contraste, la experiencia, los estimulos, los modelos,
la provocacion, los limites, la generosidad, el aprendizaje de saber dar y saber recibir
afecto y amor. Cuando nos sabemos semejantes a los demas en lo humano podemos
abrirnos y sentir con ellos.

Al final de nuestro camino no afioraremos haber tenido mas éxito, haber pasado mas
horas en la oficina o poseer dos casas en lugar de una. Cuando lleguemos al final de
nuestra vida pensaremos en las personas con las que nos hemos construido y, tal vez,
afioraremos no haberlas conocido mejor y estado mas atentos a sus sentimientos;
haberlas abrazado mejor, reido mas con ellas y compartido mas vida. Porque no se trata
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de vivir tan solo a su lado sino de tejer mas vida con ellas.
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LA FUERZA DE LA DIFERENCIA

Distintas costumbres, distintos habitos, distintos temas
de conversacion, distinto sentido del humor. Distintos
planetas, qué digo planetas, otras estrellas, otras
galaxias.

IMMA MoONSO?

Ocurre como en una estacion de tren. Personas que van y vienen. Unas caminan
decididas, parecen saber a donde van. Otras miran a uno y a otro lado, dudan, no tienen
claro qué camino deben seguir. Algunas preguntan, otras se niegan a mostrar su
ignorancia y perseveran en su andar circular. Hacen, deshacen y rehacen su camino,
agotan una energia que podrian invertir mejor. Hay gente que espera y hay diferentes
formas de esperar. Unas de pie, cargadas con su equipaje, hacen cola aunque falta rato
para la salida. Han decidido ser las primeras en subir al tren. Otras pasean por la estacion
hablando o distrayendo su mirada sin objetivo alguno. Pasan el tiempo, gastan su tiempo.
Unas se sientan y leen. Otras, descansan, descargan el peso de su equipaje y, por unos
momentos, cierran sus 0jos para relajar la mirada.

Gente que llega, gente que se va. Gente que, sencillamente, trabaja aqui en esta
estacion. Para ellos este espacio es su normalidad. Estdn. Hay quien esperando se
desespera y también quien se desespera porque ha dejado de esperar. Personas con
exceso de equipaje, con la «casa encimay, con todos los «por si acaso» que tal vez nunca
utilicen. Después de todo un dia de andar los pies se hinchan y aprietan los zapatos.
jCuantas ganas de llegar a casa y dejarlos descansar! Despedidas, abrazos y besos,
manos alzadas, algin «gracias por todo» y algunas lagrimas por si la despedida es
definitiva. Llegadas, saludos y risas...

En el tren hay clase preferente y turista. Suben algunas personas, otras se quedan.
Hay unas que no sueltan su movil. Conversaciones privadas en lugares publicos,
fragmentos de intimidad desveladas, trocitos de vidas que son de otros y que podemos
entrever.

«En transito». Cada uno toma su tren, diferentes direcciones y sentidos. Durante un
breve espacio de tiempo hemos confluido. Luego nos alejamos, cada cual con su vida y
su diferencia. Como en la vida misma. Nuestra provisionalidad hace que cada encuentro
sea valioso como también lo es cada hola y cada adiés que, sin saberlo, puede ser el
ultimo. Olvidar que somos mortales nos hace descuidar los rituales, aplazar lo que es
importante decir, y pensar que ya tendremos tiempo mas adelante. Pero, jojo, que
estamos en transito! Vale la pena valorar cada dia con todo su contenido y tratar a los
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demas como si hoy fuera la ultima vez que los tenemos con nosotros. Asi no tendremos
tantos «te amo» pendientes cuando el tren de la vida nos lleve en direcciones o sentidos
distintos.
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CLIMA EMOCIONAL

Padecemos mayor contaminacion emocional
que atmosférica.

LA ECOLOGIA EMOCIONAL

«La humanidad entera es un sujeto pensante; miles de millones de cerebros individuales,
tantos como seres racionales hay en el mundo, expelen hacia la atmosfera un fluido
magnético y éste va impregnando el universo de todo cuanto las personas conciben. Eso
que se llama espiritu es una salsa bien trabada que se compone de infimas particulas»’.
Este fragmento de Manuel Vicent nos sirve para introducir de forma poética lo que
nosotros entendemos por clima emocional: lo que cada uno de nosotros emana en forma
de pensamientos, emociones, palabras o acciones y que se une a las emanaciones de los
demas creando un clima emocional que respiramos, que nos afecta y nos impregna. ;Por
qué se produce este fendmeno? ;Por qué la simpatia y la aversion son tan contagiosas
que casi no es posible vivir cerca de un hombre de pasiones fuertes sin llenarse como
una bota de su «proy» y su «contra»’™?

En nuestro ecosistema emocional el clima es responsabilidad de todos. Los niveles
de toxicidad que emanan algunas personas son tales que es dificil estar cerca de ellas sin
contaminarnos. Nos planteamos que, asi como hay industrias que tienen que pagar
multas por no respetar el medio ambiente, tal vez deberiamos abonar una tasa especial
por contaminar el medio emocional. EI mal humor, ira, desdnimo, critica destructiva,
insultos, prejuicios, ofensas, menosprecios y faltas de respeto; gritos, conductas
violentas, ruidos, desesperanza... nos impregnan a todos y producen un impacto negativo
en nuestra calidad de vida. Todos notamos los efectos de este calentamiento emocional
global y todos pagamos un precio por ello ya que para conseguir la aprobacion simpatica
y la cordialidad, tan agradables de sentir, podemos llegar a resignarnos a permanecer
incluso en los medios humanos mas desadaptativos, adoptando sus caracteristicas y
colores para ser aceptados. Es el efecto camaledn. Vivir con personas que desprenden
tamana toxicidad puede acabar contaminando al més equilibrado. Y hay que ser
emocionalmente muy fuerte e inteligente para no sucumbir.

Dado que nuestras relaciones son uno de los elementos generadores de clima
emocional mds importantes, es preciso elegirlas bien. Si nos movemos en circulos
relacionales toxicos es urgente aplicar el «principio de prevencion» y salir de ellos para
no acabar irremediablemente contaminados. Y, si por diferentes motivos decidimos
permanecer alli, sera imprescindible aprender a protegernos de este clima hostil y
gestionar y transformar estos impactos en oportunidades de mejora personal. No hacerlo
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asi supone acabar pagando un precio demasiado caro.
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COMPETICION, DEPREDADORES Y PRESAS

La diferencia entre un depredador y una presa es
que el primero se puede permitir un fallo.

JORGE W AGENSBERG

Los organismos compiten por los recursos. Los que tienen algunas ventajas innatas
prosperan y transmiten la ventaja a su descendencia”. ;Podemos vivir sin competir?
(Estd refiida la colaboracion con la competicion? Lo cierto es que la abundancia o
escasez que vemos en el mundo y en nuestra vida dependen de nuestra mirada y de
nuestra conducta. Los recursos son los que son, pero pueden y deben ser bien
gestionados. Cuando lo hacemos de forma injusta sobreviven tan so6lo los mas fuertes,
los mas poderosos o los més agresivos.

Vivimos en una sociedad competitiva donde reina la ley del mas fuerte, donde los
débiles lo tienen muy dificil y donde hay depredadores y presas. Acaparamos y
derrochamos mientras que la mayor parte de la humanidad muere o tan s6lo sobrevive
bajo minimos. ;Es éste el mundo que queremos dejar en herencia a nuestros hijos?
Cuando hay injusticia, pobreza, hambre, enfermedad e incultura se generan emociones
de miedo, envidia, ira, resentimiento y odio que mueven a actuar de forma violenta.
Nadie hay mas peligroso que quien no tiene nada que perder.

Y de la sociedad a nuestra familia y a nuestras relaciones mas proximas. ;Qué
estrategia aplicamos? ;Somos depredadores en busca de presas? ;Estamos dispuestos a
lo que sea para vivir bien aunque sea a costa del dolor de otros? ;Somos presas de otros
y lo aceptamos como nuestro destino, pasivamente, sin rebelarnos? ;Vemos a las
personas como fines por si mismas o como medios para nuestros fines?

Si queremos mejorar nuestros vinculos es preciso flexibilizar nuestra mente, valorar
las cosas desde mas de un punto de vista, apreciar la diversidad y apostar por una
estrategia de colaboracidon con los demas seres que comparten la aventura de vivir. Si
vivimos como depredadores o presas estamos prisioneros del miedo a ser cazados o de la
angustia de no hallar de qué presa sustentarnos. La existencia se convierte, entonces, en
un campo de batalla y una continua amenaza.

Como dice Jean Améry, quien ha perdido la confianza en el mundo estd condenado a
una eterna soledad entre los hombres. Nunca vera en el otro a un projimo, sino siempre
solo a un enemigo.
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COLABORACION

Amaos los unos a los otros o pereceréis.
MORRIE SCHWARTZ

En la puerta de un Centro, donde se trabaja en Grupos de Ayuda Mutua,
alguien ha colocado este cartel: «Si tienes algun pesar, entra y cuéntanoslo.
Si no tienes ninguno, entra también y cuéntanos como lo has logrado».

Sabemos que las sociedades que penalizan el egoismo y estimulan la cooperacion
prosperan. En cambio, las que toleran conductas egoistas, entran en declive'®. Si los
humanos hemos sobrevivido a tantos cataclismos y crisis, es porque hemos aprendido a
colaborar y a compartir.

De forma similar ocurre en nuestro propio cuerpo: tenemos unos treinta y cinco mil
genes funcionando independientemente, pero vistos de uno en uno no son ni mucho
menos suficientes como para producir toda la complejidad de un ser humano. Para
conseguirlo, estos genes deben cooperar. Y de la genética a la fisiologia... ;/qué seria de
nosotros si nuestro corazon decidiera que es el 6rgano mas importante y dejara de dar
respuesta a los requerimientos de nuestros musculos o de nuestro cerebro? ;Qué
ocurriria si nuestro rifion, ofendido por no recibir la consideracion necesaria, se declarara
en huelga y dejara de filtrar los residuos de la sangre? La estrategia de la colaboracion
nos ha permitido llegar aqui y es importante no olvidarlo.

Nuestro destino y nuestro bienestar, como ocurre en otros organismos, dependen de
la cooperacidn en todos los niveles: cooperacion genética, cooperacion entre los diversos
organos que nos constituyen, cooperacion entre nuestra mente y nuestras emociones;
colaboracion social, emocional e intelectual con otras personas, otras familias, otras
sociedades y la humanidad entera.

Nada existe independientemente, ni los atomos ni las personas ni las culturas... y,
cuando lo comprendemos, brota de nosotros la compasion universal que nos lleva a
actuar de forma altruista. Nuestro bienestar estd relacionado con el de los demds como
también lo estd nuestro sufrimiento y el suyo. El altruismo nos ha permitido sobrevivir
como especie y es una de las ventajas seleccionadas por la evolucion. jPor qué no
aplicarla a nuestra vida? ;Por qué no aprendemos a ver a los demas como colaboradores
en lugar de como rivales? No podemos salvarnos solos y, si no nos amamos lo
suficiente, pereceremos.
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DEMASIADA PASIVIDAD

Basta con que un hombre bueno no haga nada
para que triunfe el mal.

EpmMuND BURKE'™

«Mientras los seres humanos puedan permanecer sentados y observar con los brazos
cruzados como torturan a sus semejantes, la civilizacion serda una burla carente de
sentido, un fantasma verbal suspendido como un espejismo encima de un embravecido
mar de personas asesinadas». Asi lo afirma Henry Miller y afiade que los principales
enemigos del hombre no son los microbios sino el orgullo, los prejuicios, la estupidez y
la arrogancia.

Asi, el orgullo nos protege como una coraza pero al mismo tiempo nos aisla y
desconecta; los prejuicios reducen nuestro universo a un filtro que tan sélo deja pasar
aquello que hemos decidido ver de los demas, y, asi, nos perdemos la exploracion de su
complejo mundo; la estupidez, producto de la ignorancia de nosotros mismos, provoca
que ignoremos a los demas; la arrogancia, mecanismo de defensa que esconde el miedo,
es imprudente y como un globo hinchado puede explotar en cualquier momento. ;Hasta
qué punto estos mecanismos contaminantes forman parte de nuestras estrategias de vida?
(Hasta qué punto la empobrecen? ;Permanecemos sentados viendo la injusticia como
ajena a nosotros mismos?

Nuestro mundo no va tan mal a causa del dolor y desequilibrio causado por «los
malosy sino por el silencio y la pasividad de las personas buenas que se dan cuenta y no
actuan en consecuencia. Una buena vida supone una elevada inversion de espiritu, de
alma, inteligencia, buena voluntad, amor, perseverancia, valentia, humildad y
generosidad. Sin estos ingredientes seremos tan solo esclavos de un sistema inhumano
que reduce a la persona a la pasividad, a la obediencia a unas leyes de mercado, al
sometimiento y a la despersonalizacion, un mero objeto de consumo y un medio para el
logro de los fines de unos pocos.

jHay demasiada pasividad en nuestra vida! Ansiamos que nuestras relaciones
mejoren pero esperamos que sean los demas quienes efectiien los cambios necesarios.
Deseamos que sean profundas pero las descuidamos y nos limitamos a las tareas
rutinarias de mantenimiento. Y cuando van mal nos sentimos insatisfechos y lamentamos
nuestra mala suerte. ;Por qué actuamos asi? ;Enfrentamos los problemas o nos
limitamos a quejarnos o los tapamos y continuamos como si no existieran? La pasividad,
sea por ignorancia o por orgullo —jyo no tengo porque dar el primer paso!—, es un
caldo de cultivo donde crece la insatisfaccion, la decepcidn, la soledad, el rencor, el
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vacio y la impotencia, todas ellas emociones altamente toxicas que pueden provocar un
regusto amargo cuando en un momento de lucidez tomamos conciencia de que nuestras
650.000 horas se nos escapan.
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AYUDATE A TI MISMO

Curioso este humano que se cree centro del mundo
cuando ni tan so6lo se reconoce.

Liufs Liach

Mutilados y divididos, nuestra mente, nuestras emociones y nuestras acciones van, a
menudo, en direcciones distintas. Y, cuando vivimos ajenos a nosotros mismos y a
nuestro ser interior que, por algiin misterioso motivo dejamos de alimentar y proteger,
quedamos en manos del azar o de la benevolencia de quienes nos rodean. Y en esta
situacion de desacuerdo e incoherencia ;coOmo vamos a crear vinculos de calidad?

«Ayudate a ti mismo y los demas te ayudaran». S€ un filosofo para ti mismo. S¢€ un
médico para ti mismo. S€ un amigo para ti mismo. S¢é para ti mismo todo. El principio de
autonomia'”, nos invita a construir relaciones sanas y equilibradas con los demas,
evitando vivir a su costa y asumiendo la responsabilidad de liderar nuestra propia vida.

Para ser parte de la solucion debemos asumir que somos también parte del problema,
dejar de prestar tanta atencion a los «deberia» y reivindicar los «puedo». Las excusas son
una pérdida de energia. Incluso cuando no elegimos lo que nos sucede tenemos la
posibilidad de escoger nuestra actitud ante el suceso. Es interesante preguntarnos: ;Qué
puedo hacer que no estoy haciendo?, ;qué podria dejar de hacer de lo que hago ahora?
Porque, por ejemplo, tal vez no seamos responsables de una enfermedad, pero si que lo
somos ante'y frente a ella. ;[Nos hemos cuidado lo suficiente? ;Hemos prestado atencion
a los mensajes de nuestro cuerpo? ;Traducimos la informacion que nos dan nuestras
emociones? ;Obramos en consecuencia? ;Qué parte de un problema depende de
nosotros?

Las veces que he fracasado —decia la actriz Katherine Hepburn— he estado
dominada por otra persona. Las veces que he triunfado he estado en dominio de mi
misma.

Este es el logro: asumir la responsabilidad de nuestra propia construccion para poder
acercarnos a los demas, con toda nuestra verdad. La experiencia nos muestra que cuando
damos el primer paso en la direccion y sentido correctos hallamos las personas y
recursos que necesitamos en cada momento. Esto ocurre porque estamos en sincronia
con nosotros mismos y abiertos a la vida. La clave del éxito es ésta: recordar que nadie
puede dar el primer paso en nuestro lugar.
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DISTANCIAS ADECUADAS

Para vivir en sociedad hay que tener la sabiduria del erizo:
saber a qué distancia ponerse del otro para no lastimarse.

ARTHUR SCHOPENHAUER

Hay personas a las que les encantan las personas como individuos pero que no soportan
a la humanidad en general. A otras les encanta la humanidad en general pero no soportan
los individuos. Hay quien trabaja para mejorar la sociedad y ayudar a personas de paises
lejanos pero es incapaz de relacionarse adaptativamente con su familia y vecinos. Hay
quien se relaciona bien con los cercanos pero se olvida de la globalidad. Y es que lo
cercano nos concierne y nos duele mas.

Nos sabemos vulnerables y no queremos sufrir. Pero vivir alejados de los demas es
vivir huidos de nosotros mismos y de nuestra humanidad. Hallar la distancia adecuada en
cada caso y en cada relacion es todo un arte. Si nos acercamos demasiado nos pinchamos
con nuestras puas, como les ocurre a los erizos'” que en las frias noches de invierno se
acercan unos a otros buscando calor. Pero si nos alejamos demasiado, sentimos el frio de
la soledad y la desconexion y afioramos la calida cercania de otros cuerpos y otras almas.
Por ello, nos volvemos a acercar esperando que las ptas de los demdas no nos vuelvan a
dafiar.

Entendemos que es importante hallar el punto de equilibrio y evitar ser pinchado y
pinchar a los demés. Cuando la distancia no es adecuada, lo sabemos: la cercania del
otro nos duele. Entonces toca poner distancia y protegernos. Cuando somos nosotros los
que pinchamos también nos llegan indicios que deberiamos reconocer: el otro pone
barreras, se aleja o se vuelve agresivo, porque a nadie le gusta que le claven pinchos.

Los pinchos son nuestras intromisiones en la vida de los demas, las invasiones a su
territorio privado, el exceso de control sobre lo que piensan, sienten y hacen. Derivan de
nuestros intentos de dirigir su vida, de imponerles nuestra presencia, de no pedir permiso
y de no respetar su silencio y distancia. Son nuestros juicios de valores, las etiquetas que
ponemos, nuestras recriminaciones, quejas y victimismo. ;Qué pinchos clavamos en los
demas? Es preciso detectar cudles son y aprender también a protegernos de los pinchos
que otros nos intenten clavar.

Se trata de un sutil equilibrio: hallar la distancia adecuada que nos permita ayudar sin
ahogar, responsabilizarnos sin culpabilizarnos, dar al maximo lo mejor que podemos, sin
sacrificar nuestra vida. Porque nuestra vida es para gozarla ademds de para vivirla.
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NOS ENTROMETEMOS DEMASIADO

Si la gente se desmorona frente a ti, no deberias
intentar reconstruirla. Deberias dejar que ellos mismos
recompongan sus fragmentos.

SauL BELLow!'®

Nos entrometemos demasiado, pero dejar que los demas recompongan sus propios
fragmentos puede parecer duro e inhumano. Vamos a matizar un poco esta afirmacion.
Cada persona adulta es responsable de su propia vida, de sus decisiones y de las
consecuencias de las mismas. Cada persona adulta ante una situacion de desequilibrio y
dolor debe actuar en consecuencia: pidiendo ayuda si la necesita, realizando cambios en
sus estrategias de vida, soltando relaciones y dando paso a otras nuevas; abriendo
caminos y cerrando otros; dandose espacio para realizar los duelos correspondientes... El
respeto por el otro supone buscar la distancia mas adecuada para interaccionar en cada
momento. Si necesita mas espacio, mas intimidad, mas silencio... ddndosela. Si nos pide
proximidad y, nosotros podemos y queremos proporcionarla, acercandonos a ella.

Nos entrometemos demasiado en la vida de los otros dando opiniones y consejos que
no nos han pedido, emitiendo juicios sin conocimiento de causa y sin valorar su impacto.
Nos entrometemos demasiado ejerciendo de salvadores de los demdas cuando, tal vez,
seamos incapaces de salvarnos a nosotros mismos. Cada uno de nosotros es responsable
de su vida que es su propia obra de arte. No debemos inmiscuirnos en la obra de otro
artista. Es una enorme falta de respeto. En el fondo, al hacerlo, le estamos diciendo que
lo creemos incompetente para hacerlo bien y de que no lo va a lograr sin nuestra ayuda.
Si alguien se desmorona ante nosotros debemos preguntar antes de intervenir: ;puedo
ayudarte en algo? ;en qué puedo servirte en este momento? Sin permiso del otro
debemos abstenernos de tomar las riendas de la situacion a no ser que sea una
emergencia. Y aun asi con prudencia y respeto. Deberiamos preguntarnos si no es
posible que al intentar recomponer los fragmentos de otros, en el fondo, lo que
pretendamos sea recomponer nuestra propia imagen.

Si queremos mejorar nuestros vinculos debemos gestionar bien nuestros espacios y
energias. La invasion de territorios solo genera agresividad. Las energias que invertimos
al entrometernos en algo que no nos ha sido solicitado estdn contaminadas desde su
fuente —a veces parten del propio vacio, del afan de control o poder, de la soberbia, del
orgullo—. Y, como consecuencia, los vinculos que construimos con estos materiales no
van a ser amorosos ni equitativos. No debemos confundir «no inmiscuirnos» con
desinteresarnos.
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(Quién creemos que somos? ;qué tipo de orgullo nos hace pensar que estamos
capacitados para reconstruir a otro cuando no tenemos ni idea de la obra que esta
construyendo, ignoramos el objetivo de su vida, los planos y los materiales de que
dispone?
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POR MIEDO A LA SOLEDAD

Los destinos estan separados
aunque la gente vaya junta.

La soledad se ha convertido en el més lucrativo de los mercados. Por no estar solos
creamos empresas de contactos, buscamos al otro en encuentros de siete minutos,
cedemos a consultores externos la busqueda de nuestra pareja y llenamos nuestras
agendas de actividades para conocer gente. Curiosamente, tal vez no damos pasos para
conocer a las personas que encontramos cada dia en la escalera, a nuestra propia familia
0 a nosotros mismos. Todo un contrasentido.

Para aliviar el miedo a la soledad nuestra sociedad vende la belleza y el atractivo
como llaves de acceso, ofrece productos como tapones para llenar el vacio de una
existencia que esta desconectada del gran flujo de la vida. Hay quien paga el precio que
sea para ser aceptado por determinado grupo o colectivo aunque sea adoptando los
valores ajenos y dejando en la cuneta los propios. Por miedo a la soledad podemos
quedarnos atrapados en entornos téxicos a pesar de saber que nos envenenan y
destruyen.

(Por qué nos asusta tanto estar solos? Quien no sabe vivir su soledad serenamente
probablemente serd un ansioso o un necesitado cuando se encuentre y conviva con otro.
Y ese otro se convertird en un medio para huir de si mismo, para no enfrentarse a sus
dilemas y en una excusa para no hacer lo que deberia hacer.

Con la excusa de que somos responsables de otros podemos acabar siendo
irresponsables con nosotros mismos y, a pesar de estar rodeados de muchas personas,
sentirnos profundamente aislados. Esta es la consecuencia de las relaciones basadas en el
intercambio mercantilista y en la huida. La soledad que intentamos eliminar aparece en
momentos de lucidez con todos sus matices. Entonces nos sentimos y nos sabemos
infelices.

(Cuantas horas invertimos en relaciones que nos aportan poco, que minan nuestra
energia, que no nos respetan, que nos exigen que seamos quien no somos? No vale la
pena destruir a la persona que somos en esencia para contentar a los demads y preservar la
imagen de persona que ellos esperan que seamos.
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CINCO ESTRATEGIAS EMOCIONALMENTE
ECOLOGICAS

Conserva lo mejor y mejora el resto.
AL NEUHART

Los vinculos de calidad no se improvisan. Son el fruto de perseverar en su lenta y
compleja construccion. Ni la amistad ni el amor aparecen como por arte de magia por
mas que nos lo hayan transmitido asi. Si bien son dones, no son dones gratuitos. Como
plantas delicadas, estos afectos necesitan un medio adecuado que tenga en cuenta sus
necesidades y diversidades. Y si bien en cada caso es diferente, hay cinco estrategias que
pueden aplicarse para conseguir entornos psicoecoafectivos mejores. Esta es nuestra
propuesta:

1. Confia en los demds: confiar no significa ser ilusos. Para confiar en los demads
debemos partir de la autoconfianza. Sin ella las relaciones que estableceremos seran de
dependencia y, por lo tanto, destructivas. Ademas de elegir bien en quién depositamos
nuestra confianza, es necesario crear un espacio de respeto donde la confianza mutua
pueda crecer. Es importante aprender a ver lo mejor de los demads y a tratarlos como si ya
fueran su mejor version de persona. Asi les ayudaremos a convertirse en ella.

2. §¢ humilde: no digas «he encontrado la verdad», di mejor «he encontrado una
verdad». Hay cuatro palabras que no oimos con suficiente frecuencia: «Tal vez tengas
razon». Ensenar a los demas a descubrir su riqueza en lugar de mostrarles la nuestra es
sefial de humildad. La humildad es un gran antidoto contra el miedo y la violencia. ;Por
qué no escuchamos, preguntamos y comprendemos mas? ;jPor qué no intentamos
averiguar cual es la verdad de los demas?

3. Prepara el corazon: decia Antoine de Saint Exupery: «Si vienes a cualquier hora,
nunca sabré¢ a qué hora he de preparar mi corazon... Los rituales son necesarios». Antes
de un encuentro es bueno preparar nuestro corazén. Preguntarnos: ;Por qué soy feliz de
encontrarme con mi pareja, mi hijo, mi amiga...? Si buscamos lo mejor en nosotros
mismos y reconocemos lo mejor del otro, el encuentro que tengamos serd rico y de
calidad.

4. Actua de forma compasiva: se cuenta que, durante los devastadores terremotos en
Kobe, Japdn, un reportero americano hizo un breve reportaje sobre una japonesa que
improvisé un pequefio comercio con unas cuantas cajas, vendiendo linternas y pilas.
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Cuando el comentarista le preguntd como era que no estaba vendiéndolas a sobreprecio,
la mujer le respondio:

—¢,Por qué voy a aprovecharme del sufrimiento de los demas?

Es preciso activar nuestra empatia, ponernos en el lugar de los demds y preguntarnos
cOmo quisiéramos que actuasen con nosotros mismos o con alguien que amamos. El
amor nos ensefara cual es la mejor respuesta.

5. Vive en «verdady: la verdad nos hace libres aunque no nos ponga a salvo'”. La
honestidad es la base de la coherencia que nos permite construir relaciones libres y
responsables.
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LOS JUSTOS

Un hombre que cultiva un jardin, como queria Voltaire.

El que agradece que en la tierra haya musica.

El que descubre con placer una etimologia.

Dos empleados que en un café del sur juegan un silencioso ajedrez.
El ceramista que premedita un color y una forma.

Un tipografo que compone bien esta pagina, que tal vez no le agrada.
Una mujer y un hombre que leen los tercetos finales de cierto canto.
El que acaricia un animal dormido.

El que justifica o quiere justificar un mal que le han hecho.

El que agradece que en la tierra haya Stevenson.

El que prefiere que otros tengan razon.

Esas personas que se ignoran, estan salvando el mundo.

JORGE Luis BORGES

No tenemos la menor idea del numero de especies distintas que viven en nuestro planeta.
Parece ser que puede oscilar de entre tres millones a doscientos millones. Los cientificos
afirman que es posible que aun queden un 97 % de ellas por descubrir. Parece extrafio
que en estos momentos a pesar de que nos consideramos el centro del mundo, tengamos
tamafia ignorancia acerca de la diversidad de la vida en nuestro planeta. Y si nos
cefiimos a los seres humanos que comparten la Tierra con nosotros. ;Qué sabemos en
realidad de ellos, de su cultura, de sus costumbres, de como viven, piensan, luchan, de lo
qué desean y esperan? ;Valoramos la diversidad o la vemos como una amenaza?
[ Vivimos inconscientes de ella?

Hinchados de nuestra propia importancia, buscando a ciegas nuestro lugar en el
mundo, perdidos en nuestras necesidades o inmersos en el logro de nuestros deseos,
podemos perdernos lo mas importante. Las pequefias acciones de los justos tienen lugar
en silencio, de forma natural, sin alardes ni engreimiento. Los justos estan ahi, pero no
hacen ruido, viven sus vidas equilibradamente, aportando belleza, creando, cuidando,
protegiendo; emanan sentimientos que mejoran el clima que respiramos y diluyen
toxicos: agradecimiento, ternura, placer, compromiso, generosidad, amor; viven su vida,
ocupan su lugar en el mundo y lo hacen con una dignidad silenciosa, sin aspavientos.
Los justos son coherentes, diversos, fantasticos en su propia sencillez; no hablan, viven;
no ensefian, practican. Y son estas muchas pequefias acciones de muchas y variadas
personas anonimas las que pueden salvar el mundo.

Estan a nuestro lado, ;somos capaces de darnos cuenta?, ;queremos formar parte de
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esta especie?
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UNA PARED LLENA DE NOMBRES

La dnica certeza de inmortalidad es reconocerse en
los demas. Yo me reconozco en la cantidad de amigos
que conoci hace siglos o milenios en los lugares mas
remotos del planeta.

EpuArRDO GALEANO'®

«Ahora tu vida es parte de la mia. Yo ya soy la suma de mi experiencia, de la tuya y de
todas las personas que se han cruzado en mi camino», dice el personaje de Lisa Morrison
en Historia de una vida de Donald Margulies. ;Qué personas se han cruzado en nuestro
camino a lo largo de nuestras horas vividas? ;Cudntas, ademas de cruzarse, han
permanecido y se han tejido con nosotros? ;Cuantas han dejado una profunda huella en
nuestra vida? ;Cuantas una huella luminosa que nos muestra un mejor camino? ;Qué
parte suya hemos heredado? ;Qué valores, pensamientos, aficiones, formas de ver el
mundo y de vivir la vida hemos absorbido? La persona que somos es el producto de todo
ello. No podemos vivir ajenos a la influencia de los demas. El contacto con determinados
seres nos transforma, nos mejora y nos hace crecer como personas.

No se puede ensefiar nada a nadie, tan solo se le puede ayudar a que lo encuentre
dentro de si mismo'”’. Quien lo entiende asi es un gran maestro. Los grandes maestros lo
son porque transmiten coherencia, dignidad y verdad. Los demés nos influyen y nos
transfieren lo mejor y también lo peor de si mismos. A partir de aqui serd nuestra tarea
destilar esta herencia, decidiendo qué tiene valor y qué es basura o peso del que
deberemos desprendernos. Cuando lo que se nos transfiere es amor a la vida y una forma
mejor de ser humano, esta transferencia es un regalo que el otro nos hace y que es parte
de su inmortalidad. Estas semillas son su legado y motores de cambio para nosotros.

El poeta Miquel Marti 1 Pol escribi6o unos versos que estan llenos de esperanza y son
un homenaje a todas aquellas personas que nos han ayudado a crecer: Juega a perder el
miedo / y escribe en cualquier pared de tu casa / todos los nombres que han llenado de
luz tu vida / para decirlos uno a uno / y no sentirte nunca ni abandonado ni solo.

Una pared en nuestra casa interior, llena de nombres brillantes... todo un homenaje a
las personas que nos han mostrado lo mejor de la vida. Si los pintamos en nuestro
interior, los llevaremos siempre con nosotros. ;,Qué nombres luminosos escribirias en tu
pared?

PREGUNTAS «DESPERTADORY
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121.
122.

123.
124.
125.
126.
127.
128.
129.
130.
131.
132.
133.
134.
135.
136.
137.
138.
139.
140.

VIVIR ES VINCULARNOS
(o)

(De qué diversidad de personas y afectos te nutres?

(Qué haces para realizar una gestion emocionalmente ecologica de tus
relaciones?

(Como eran los adultos que te recibieron al nacer?

(Qué modelos de persona han sido para ti?

(Qué haces para mejorar el modelo?

,Vives «cony, «entrey, «para» los demas o a su costa?

. Te sientes responsable de tus relaciones? ;Por qué?

(Cuantas sillas tienes en «tu cabafia»?

(Estan equilibradas las tres patas de tu taburete?

. Sabes que los demads estan ahi?

(Como les haces saber que te das cuenta de ellos?

(Conoces bien a las personas que has elegido amar?

(Vives a su lado o vives con ellos?

(Eres consciente de que cada hola y cada adiés que das puede ser el altimo?
(Como das la bienvenida?

(Como te despides?

(Consideras a los demas como colaboradores o como competidores? ;Por qué?
(Qué personas han dejado una «huella luminosa» en tu vida?

(Como se lo has agradecido?

(Qué «huellas luminosas» crees que estas dejando en la vida de las personas que
te rodean?
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CUARTA PARTE:

UNA MELODIA UNICA E IRREPETIBLE

Solo hay una cosa realmente sorprendente que se puede hacer con el ideal y es
llevarlo a cabo. Enfrentarse al deslumbrante hecho logico y a sus temibles
consecuencias.

G. K. CHESTERTON
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CAPITULO OCTAVO

TIEMPO ES VIDA

Nuestras vidas, en su bosquejo mas desnudo,
son un viaje a traves del tiempo.

JOHN ZERZAN'®
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EL TIEMPO, UN CORCEL

El tiempo, como un corcel deslumbrante con siete rayos,
y con un millar de ojos, imperecedero,

lleno de fecundidad, lleva consigo

todas las cosas y las impulsa.

ARTHAVA VEDA

... Alicia suspir6 aburrida:

—NMe parece que podria hacer algo mas util para matar el tiempo que
perderlo con adivinanzas que no tienen solucién.

—jAh! si conocieras el Tiempo tan bien como yo —le respondio el
Sombrerero — no hablarias de perderlo ni aun menos de matarlo. Se trata
de un tipo importante, no de un cualquiera'.

El tiempo avanza inexorable y nosotros con él. A veces lo vemos como un corcel que se
desboca y que no podemos aprehender. ;Adonde va el tiempo? Tiempo que a menudo
nos falta y que a veces nos sobra. Asi pasamos de no tener tiempo para nosotros mismos
a dedicarnos a perderlo o a aburrirnos por no saber qué hacer con ¢€l. La experiencia de la
falta de tiempo para dedicarlo a las personas que amamos o para hacer lo que realmente
nos interesa nos mueve el sentimiento de culpa. La sensacion de permitir que se pierda
también nos incomoda y nos sentimos angustiados.

Nuestra relacion con el tiempo es complicada. A veces lo convertimos en un
producto de consumo mas, pervirtiendo su significado. Asi, lo usamos, lo rechazamos, lo
apuramos, lo desperdiciamos, lo regalamos, lo invertimos... La realidad es que el tiempo
pasa y nosotros con €l. A veces lo ahorramos, como si fuera una inversion que mas
adelante podremos recuperar. Escatimamos tiempo en encuentros, conversaciones,
ayudas, abrazos, miradas, palabras... pensando que «ya habra tiempo mas adelante» y
que estas horas se acumulan en algin lugar de donde mas adelante las podremos extraer.
Pero no es asi, y lo sabemos. No podremos reutilizarlo. Lo no vivido ya estd perdido
irremediablemente. Sea lo que sea que estemos aplazando ya es momento de hacerlo.
(Por qué matar el tiempo cuando podemos utilizarlo bien?
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EL VALOR DEL TIEMPO

Un dia, tal vez a causa de una depresion o porque el
dedo de un angel te haya tocado la frente, tendras la
evidencia del valor del tiempo que te queda antes de
disolverte en el espacio. Sera lo mas parecido a una
revelacion. De pronto, descubriras un hecho tan simple
como éste: que la vida te pertenece a ti y a nadie mas.

MANUEL VICENT!!®

La ciencia avanza muy rapido. Lo que se descubre se incorpora a los conocimientos de la
humanidad y pasa a formar parte de su patrimonio. Nada es estatico. Lo que la ciencia
creia verdadero y formaba parte del conocimiento cientifico puede desvanecerse afios
mas tarde cuando otro cientifico descubra algun error de planteamiento y proponga una
hipdtesis alternativa.

Este mismo proceso podemos trasladarlo a nuestra vida. Mantener el contenido de
nuestra mente en constante revision nos permite avanzar. En cambio, al negarnos a
considerar la posibilidad de que existan verdades diferentes, entramos en el territorio de
la supersticion o de la censura. Y nada hay mas peligroso para la evolucion.

Descubrirnos a nosotros mismos es un camino inacabable puesto que jamas
llegaremos a aprehender nuestro misterio aunque podamos aproximarnos a ¢€l. Pero es
gracias a este camino de crecimiento personal que vamos tomando conciencia de que
nuestra vida nos pertenece y de que somos responsables de su contenido y de su sentido.
Ahi reside la dificultad. ;Creemos que no podemos, que no sabemos, que no tenemos
derecho?

Y un dia... aparece la lucidez y una revelacion: no viviremos siempre. Tomamos
conciencia de que dejaremos de existir y de que los atomos que nos conforman volveran
a dispersarse en el espacio, para ser parte de otra vida y otro ser. Sentimos un vértigo
intenso. Es la angustia existencial que deriva de la conciencia de que nuestra vida no es
aplazable y de que somos responsables de vivir nuestro guion a nuestra manera, jugando
nuestra partida y creando una melodia tnica, personal e intransferible. Ya no podemos
demorarlo mas.
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EL TIEMPO PERDIDO

¢ Qué vas a hacer con tu vida para que vivirla haya dejado
una huella en la infinitud del tiempo?

SERGIO SINAY

Leimos en un cartel: «Extraviadas ayer en algun momento entre el alba y el ocaso. dos
horas de oro, cada una de ellas adornada con sesenta minutos diamantinos. No ofrezco
recompensa porque las he perdido para siemprey.

(Adonde va el tiempo perdido? ;Cudnto pasado y cudnto futuro habita nuestro
presente? Nuestra evolucion personal puede detenerse en un eterno stand by, cuando lo
que nos ata al pasado frena y filtra nuestra realidad presente o cuando las elucubraciones
sobre nuestro futuro —arbol de posibilidades infinito— cargan nuestra memoria y
bloquean su capacidad de crear. Cuando el pasado y el futuro invaden el presente, la vida
se convierte en un constante «si hubiera», un «y si...» o un «cuando...».

No hay segundo breve ni afio eterno, tan sélo existe un instante vivido o no. No tiene
sentido buscar el tiempo perdido ni lamentarse por ello. La creencia de que «todo tiempo
pasado fue mejor» nos sitha fuera del ahora y no existe una seccion de «objetos
perdidos» donde podamos recuperar las horas dejadas de vivir ni solicitar su devolucion.
Lamentarnos por ello es absurdo y un desgaste de energia que podriamos invertir mejor
llenando cada instante de sentido, presencia y conciencia.

Este momento en que estas leyendo estas palabras es tu mejor momento, porque es el
elegido por ti y todo lo que tienes en este instante. Cada minuto vivido es una perla que
puedes afiadir a tu collar de vida. Cada minuto perdido, inconsciente o volcado en un
pasado que fue o en un futuro que nunca llega, es irrecuperable.

Al avanzar en nuestras 650.000 horas, es inevitable que las pérdidas y ausencias se
conviertan en elementos de nuestro paisaje vital y, aun asi, podemos evitar malgastar
nuestra vida. Decia Pio Baroja: «Aunque alcancemos la edad provecta, todos tenemos
actividades dormidas en la conciencia, desde las mejores hasta las mas venenosas...
como les ocurre a los viejos troncos... y el viejo que muere a los 90 afios aun tenia zonas
virgenes en la mentey.

(Qué zonas virgenes de nuestra mente no hemos explorado ain?, ;qué capacidades o
potenciales tenemos sin estrenar? Una vida no vivida es una enfermedad de la que se
puede morir''"'. jAln estamos «a tiempo»!
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EL TIEMPO DE LOS REBELDES

Dejemos las cosas en su lugar, no como estaban.
ALFONSO SASTRE

«Ya que no vivimos tiempos revolucionarios, aprendamos, al menos a vivir el
tiempo de los rebeldes. Saber decir no, esforzarse cada uno desde su
puesto en crear los valores vitales de los que ninguna renovacion podra
prescindir, mantener lo que vale, preparar lo que merece vivirse y practicar la
felicidad para que se dulcifique el terrible sabor de la justicia, son motivos de
renovacion y de esperanzay.

Albert Camus hace toda una declaracién de principios. Es tiempo de vivir los valores,
mantener lo que vale y preparar lo que merece vivirse. Es tiempo de integrar el presente,
el pasado y el futuro en nuestra vida. Podemos elegir vivir como si la vida fuera un
continuo perder, un adids constante, un lamento eterno por el tiempo que dejamos atras;
o podemos rebelarnos y pasar a la accion inteligente. Nuestra pasividad favorece la
injusticia, el sufrimiento colectivo y la desesperanza.

(Como actuamos en nuestra vida? ;Vivimos el tiempo de los rebeldes o de los
resignados? ;Somos justos con nosotros mismos? ;Preparamos lo que merecemos vivir o
esperamos sentados a que alguien resuelva nuestra ecuacion vital?

A veces nos centramos tanto en ganarnos el sustento y asegurarlo todo, que
olvidamos forjarnos una vida. Es tiempo de rebelarnos y de pedir lo que realmente
deseamos y no so6lo lo que imaginamos que podemos conseguir porque el resultado de
desear «flojito» y de querer «flojitoy es —como escribid Chesterton''*— tan solo un
extravagante cimulo de platos recalentados, un pandemonium de males menores y una
vida mediocre que nos hace infelices.

La persona que nos devuelve la mirada desde el espejo es ante la que vamos a
responder todos los dias. Es tiempo de luchar para que se instale el nuevo paradigma: un
ser humano que opta por la creatividad en lugar de por la destructividad. Y esta
revolucidon debe ser continua e imparable. Millones de seres humanos lanzados en busca
de la paz no se reducen asi como asi a la esclavitud. Y el punto de partida de esta
revolucidn es la construccidn de la paz interior en cada uno de nosotros.
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UN TIEMPO PARA EL MISTERIO

Nuestra existencia no es mas que una breve rendija de
luz entre dos eternidades de tinieblas.

VLADIMIR NABOKOV

Hemos confundido secreto y misterio. Lo secreto puede ser desvelado pero el misterio
que nos fascina no puede ser entendido o explicado. Y si bien no podemos vivir sin
misterio, podemos vivir mas y mejor sin tantos secretos Cuando éramos nifios lo
misterioso era parte de nuestra vida pero, al ir creciendo, lo secreto e inaccesible deja de
serlo y creemos que todo puede ser revelado. No obstante, aunque la ciencia da
respuestas a grandes incognitas y parece que todo queda expuesto, la esencia y el porqué
de toda vida sigue siendo un misterio fundamental que no podemos abarcar. Y cuando el
misterio se hace presente, la belleza lo acompafia. ;Vamos a pasar por nuestra vida sin
vivirla ni dejarnos fascinar por ella?

Shelley escribié un hermoso poema que habla de la vida como un velo pintado, lleno
de hermosas imagenes que no conviene levantar. Alguien una vez lo levant6, buscando
algo que amar, no encontré nada. Tal vez sea esto lo que intentamos todos: hallar algo
que amar, intentar aprehender el misterio de quienes nos rodean y el propio. Pero si no lo
respetamos nos podemos quedar sin nada. El misterio forma parte de cada persona y
debemos aceptar no desvelarlo.

«Busca la ciencia que desata el nudo. Buscala antes de que el alma se te escape.
Abandona lo que ya no existe que parece que existe. Busca lo que existe que parece que
no existe, escribid Rumi. Nuestra vida es como una adivinanza, como un laberinto del
que debemos hallar el centro, como una caja fuerte que debemos abrir y cuya
combinacidn precisamente esta dentro de la caja fuerte. Nuestra vida es un misterio que
podemos resolver sin acabarlo de desvelar; tal vez un sencillo koan, un pequeiio enigma
que nos empefiamos en hacer complicado.
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UN TIEMPO PARA EL ASOMBRO

Lo improbable asombra a todo el mundo, lo cotidiano
solo al genio.

JORGE W AGENSBERG

«;Y como soportaria yo ser un hombre si el hombre no fuese también poeta y adivinador
de enigmas y redentor del azar?» planteaba Nietzsche. Lo que nos asombra nos llena de
ilusion. Es importante cuidar nuestras ilusiones porque si desaparecen, aunque sigamos
existiendo, habremos dejado de vivir.

Observa tu dia. Contiene toda tu vida. Es especial. Nunca has vivido un dia igual. Si
lo dejas sin vivir nunca volvera. ;Coémo es cada amanecer? ;Sabes apreciar su valor? Te
proponemos que mires tus paisajes de cada dia con una mirada limpia y renovada, mira a
tus amigos, a tus hijos, a tus padres o a tu pareja como si fuera el primer dia. jFuera
filtros y prejuicios! Observa aquella piel, aquella expresion, aquellas arrugas, aquellos
gestos. Deja que te sorprendan. Veras que si lo haces asi, todo cambia y adquiere una
dimension més profunda y consciente. ; Te continlias asombrando?

El problema es que nos habituamos a todo y lo damos por sabido y por supuesto. Asi,
miramos pero no vemos, porque no estamos atentos, inconscientes de nosotros mismos y
de lo que nos rodea. Einstein se asombraba a los cinco afios, se admiraba a los doce, se
preguntaba a los dieciséis y a los veintiséis cambio la fisica para siempre'"”. Las personas
que compartieron la misma época y el mismo entorno con €l y que con ¢l estudiaron,
tenian disponible la misma realidad objetiva. La diferencia es que €l se asombro, supo
ver mas all4, no dio nada por supuesto. Dio rienda suelta a su curiosidad, se arriesgo a
ver diferente y, sobre todo, trabajo para hallar respuestas a sus preguntas. Esto fue lo que
movid su genialidad.

Todos podemos despertar a cualquier edad y dejar paso al asombro. Nada esta
perdido. jEstamos aqui, vivimos y esto es un gran milagro!
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UN TIEMPO PARA APRENDER

Personalmente estoy dispuesto a aprender, aunque no
siempre me gusta que me den lecciones.

WINSTON CHURCHILL

Cuentan que después de un gran concierto se acercé una sefiora
entusiasmada al famoso maestro guitarrista Andrés Segovia para felicitarlo
por su actuacion:

—NMaestro, yo daria mi vida para poder tocar la guitarra como usted lo hace.
—Esto es precisamente lo que yo he dado, mi querida sefiora.

Saber y vivir. Es decir: saber vivir. Esto no se ensefa. Esto es lo que venimos a aprender.
LY a qué dedicamos nuestro tiempo de vida? ;A qué damos importancia y por qué? Hay
una profecia de los indios Cree que dice: «So6lo cuando se haya talado el ultimo arbol,
solo cuando se haya envenenado el ultimo rio, s6lo cuando se haya pescado el ultimo
pez; solo entonces descubrird el hombre blanco que el dinero no es comestible».

(Cuando descubriremos qué cosas son esenciales y qué cosas solo sirven de relleno o
de ruido? ;De qué sirve la vida si vamos repitiendo una y otra vez los errores antiguos?
(De qué nos sirve si no aprendemos de lo vivido, si no extraemos del dolor aprendizajes
que mejoren nuestra existencia y la de la humanidad entera? ;Qué parte de nuestro
tiempo dedicamos a aplicar lo aprendido para mejorar nuestra vida y nuestro mundo?

Nuestra vida es una gran oportunidad. Que no nos ocurra como a Pessoa que afirmé
con tristeza: «A veces no me reconozco. Tan exterior me hice a mi mismo». El tiempo
cronologico siempre continua su curso pero, cuando dejamos de aprender, nuestro
tiempo personal queda suspendido en una especie de vacio. Entonces, dejamos de crecer
y nos atascamos en nosotros mismos. jQué gran pérdida es ser fotocopias humanas de
los errores del pasado y pasar por la vida sin darnos cuenta, repitiendo sin analizar ni
corregir conductas desequilibradas y destructivas!

Para aprender algo es preciso estar atentos y escuchar. ;Escuchamos lo que nos dice
la vida?
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UN TIEMPO PARA PERSEVERAR EN LOS SUENOS

Ves cosas y dices: ;por que? pero yo suefio cosas que
nunca fueron y digo ¢;por qué no?

GEORGE BERNARD SHAW

Cuentan que Einstein después de haber resuelto varios de los misterios del universo mas
profundos solicit6 un puesto de profesor universitario. Su solicitud fue rechazada.
Después optd por un puesto de profesor de secundaria y nuevamente fue rechazado. Asi
es que volvio a su trabajo de inspector de tercera clase... necesitaba un trabajo para
ganarse la vida pero no renunci6 a lo que le apasionaba y siguid pensando e
investigando. Los resultados son de todos conocidos. ;Cual creéis que era su suefio?
(Conseguir un cargo o investigar? Para Finstein lo esencial no era tanto el puesto de
profesor como su pasion por el universo y las fuerzas que lo movian.

A veces el mundo simplemente no esta preparado para una buena idea ni tampoco
para detectar el genio. Inmersos en aquello que conocemos y damos por establecido,
podemos rechazar de entrada las visiones y los planteamientos diferentes. No deberia
extrafiarnos que, cuando luchemos para conseguir algo, no nos digan que si al primer
intento. ;Por qué a menudo se vive como un rechazo y se siente uno tan mal que
renuncia a perseverar en lo que se ha propuesto como meta? ;Sabemos distinguir entre lo
que para nosotros es esencial y lo que puede ser negociable? ;Quién dijo que lograr un
suefio fuera facil?

En nuestra vida no siempre se dan las circunstancias que deseariamos pero nadie nos
puede quitar el derecho a pensar, a imaginar, a investigar, a aprender y a sentir. Ahi el
control es nuestro como también es nuestra la responsabilidad. Nuestra vida es
demasiado breve como para dejarnos derrotar por criterio, prejuicios, rigidez o falta de
vision de los demas; demasiado como para renunciar a nuestros suefios porque alguien
no esta de acuerdo, no nos da los recursos, no nos lo facilita. Cuando tenemos claro por
qué luchar, cada derrota es tan s6lo un paso mas en el camino hacia el éxito. Se trata de
tolerar las frustraciones y perseverar en nuestros objetivos. Si un camino se cierra,
debemos buscar otro. Y si éste se cierra de nuevo, otro mas. La perseverancia es sefial de
inteligencia siempre y cuando el objetivo valga la pena. No es lo mismo decir: «No
puedo» que afirmar: «No he encontrado como, de momento». Los grandes suefios nos
aportan la energia necesaria para hacer frente a los inconvenientes y problemas que
pueden surgir en el camino. Como dijo el cardenal Suennens: «Bienaventurados los que
suefan suefios y estan dispuestos a pagar el precio de hacerlos realidady.
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UN TIEMPO PARA LA LENTITUD

Hoy no parece tan grato entrar por las puertas abiertas
como forzarlas; sin embargo, es sabido que a patadas o con
ganzuas no se penetra en ningun corazon.

ANTONIO GALA

«Estamos en camino pero no caminando —dice Ernesto Sdbato''“— ya nada anda a paso

de hombre, ;acaso quién de nosotros camina lentamente?». Vivimos nuestras 650.000
horas en clave de urgencia, con la inutil pretension de que quiza, si corremos, ganaremos
mas tiempo a la vida. Asi, intentamos arafiar minutos al dia. Acelerados, vamos de un
lado a otro, y nos perdemos los detalles porque no prestamos atencion. La prisa afiade
violencia a nuestra vida porque cuando vamos apresurados no respetamos los territorios
de los demas, los invadimos, nos inmiscuimos y nos entrometemos.

La paciencia ha dejado de ser un valor social y ha sido sustituida por la inmediatez y
la urgencia. Pero la impaciencia nos destroza y nos invalida. Al quererlo todo y quererlo
jya! podemos tomar el camino mas corto para conseguir nuestro deseo: el camino de la
violencia. Pero en el territorio de la prisa no puede vivir la ternura, puesto que es una
especie emocional que precisa ritmos lentos como condicion fundamental de su habitat.
Y alejados de la ternura nos perdemos lo mejor de la vida. No podemos ser tiernos
cuando no tenemos en cuenta que cada persona es diferente en su ritmo y tempo para
hacer, para pensar, para sentir y expresar. Por tanto, si queremos gozar de relaciones de
calidad serd necesario aprender a detectarlos y a respetarlos.

Todo tiene su momento bajo el sol pero jqué dificil puede ser hallarlo! jCudntas
veces por falta de paciencia y respeto no hemos dejado que madurase una persona, una
relacidon o una situacion! Y al forzar el tiempo hemos destruido lo que pudo haber sido o
nacido. Lentamente, toca respirar, notando el aire, sintiendo su calidez o su frialdad,
dandonos cuenta del movimiento de nuestro cuerpo. Lentamente, toca mirar a aquella
persona que damos por vista. Dibujar con nuestra mirada su contorno actual, recorriendo
su cara, sus rasgos, sus arrugas. Lentamente. Nada grandioso puede crearse de repente ni
un fruto ni un hijo. Es preciso esperar que un arbol crezca, lentamente que se haga
adulto, que florezca y madure. Como un hijo.

Nada hay mas urgente que vivir en el aqui y en el ahora, siendo conscientes y
saboreando lo que contiene. Asi lo decia don Miguel de Unamuno: «En el momento que
pasa y en el reducido lugar que ocupamos esta nuestra eternidad y nuestra infinitud».
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UN TIEMPO PARA EL DESCANSO

Si mantienes el arco tenso pronto lo romperas.
FEDRO

Un exceso de informacion es desinformacion. Un exceso de estimulos es un bombardeo
a nuestro cerebro que intenta procesar en paralelo y se agota. Nuestro cerebro consume
el 25% del total de energia de nuestro cuerpo. ;Como gestionamos la informacion?
(Damos descanso a nuestra mente?

Descansar no consiste en no hacer nada sino en centrarse en una sola tarea. Cuando
lo que hacemos es algo que nos interesa y motiva podemos entrar en un estado de flujo
que elimina el peso del tiempo, que nos reconecta con nosotros mismos y coloca cada
pieza en el lugar adecuado. No s6lo no nos cansamos sino que nos llenamos de energia
atil. Esta es la esencia del zen.

Dormimos aproximadamente un tercio de nuestra vida: unas 216.000 horas. Aparte
de lo que ocurre en estas horas, que aln siguen siendo un misterio para los cientificos,
necesitamos hacer pausas para mantener un buen nivel de salud y calidad de vida.
Sabemos que la falta de suefio reparador nos provoca irritacion y agotamiento, perdemos
con mayor facilidad la paciencia y la capacidad de tolerar los mas minimos
inconvenientes, disminuye nuestra capacidad de concentracion... Nuestro cerebro
necesita las horas de suefio para cerrar temas pendientes abiertos durante el dia, para
procesar datos, para eliminar informacidn, para recuperar indicios que pueden ser
importantes y asociarlos a recuerdos almacenados, o para elaborar unos suefios que ain
no sabemos interpretar.

Necesitamos hacer pausas, como el corazon necesita hacer después de la sistole y la
diastole; como las que hacemos entre respiraciones; como las que hacemos entre las
palabras cuando hablamos para que podamos diferenciarlas y comprenderlas; como la
pausa entre las notas de una melodia. Necesitamos tiempo para el descanso a fin de no
ahogarnos en el caos de demandas y de informacion que nos llega constantemente.

Todo es ciclico. Hay un tiempo para actuar y otro para detenernos y valorar lo que
hemos hecho, para sospesar nuestra vida, reflexionar donde vamos, para qué y con
quién. El cansancio que sentimos es una llamada de atencion para que frenemos nuestros
ritmos y no nos dejemos ahogar por la voragine externa y si nosotros no nos detenemos,
nuestro cuerpo lo hara.

Para, respira, detente, reposa, cdlmate, mira lo que te rodea, siente el aire, cierra tus
0jos, presta atencion a tu cuerpo. Céntrate en una sola cosa cada vez. Tomate un tiempo
y descansa. jP-A-R-A!
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UN TIEMPO PARA EL AGRADECIMIENTO

Es terrible que hayas podido no nacer
incluso cuando es terrible que vivas.
Quien ha nacido ya es bastante afortunado.

EVGENI EVTUIXENTO

Tenemos 10.000 billones de células en nuestro cuerpo. Quiza ni una sola vez a lo
largo de nuestra vida les hemos dado las gracias. Nuestro cuerpo es un milagro de
ingenieria atobmica, es nuestro hardware, nuestro soporte, nuestro medio de
desplazamiento, nuestro armazoén fisico. Nos permite realizar cosas asombrosas, tiene un
sistema de reparacién propio, es capaz de crear vida, filtra y elimina enemigos, esta
organizado, dispone de medios de comunicacion rapidisimos, es fuente de placer y goce
estético... toda una maravilla. ;Nos sentimos agradecidos por ello? ;Lo cuidamos bien?
(Le damos lo que necesita, lo mimamos, lo alimentamos bien, le damos reposo?

Para agradecer algo debemos tener conciencia de que este algo es un don que
recibimos. Para vivir mejor y con mads plenitud es importante ser conscientes de la gran
suerte que tenemos de estar vivos. Se trata de vivirlo todo, darnos cuenta de todo y no
dejar nada sin apreciar: todas las estaciones, todos los colores, dias y noches, con todos
los sentidos, con toda nuestra mente y con todo nuestro corazon. Asi lo propone Pierre
Sansot'":

«Mafiana nacera un nuevo dia. Mafana volveré a convertirme en vidente.
Acercaré mis manos a las cosas. Haré girar la rueda de las estaciones:
primavera, verano, otofo, invierno, da igual. Acompafiaré a la luz hasta su
desaparicion y a la noche hasta su desgarro. Vestiré este mundo harapiento
con un atuendo real, o mas bien, conociendo mis verdaderos impulsos, le
arrebataré algunos andrajos. Mafiana volveré a valorar la suerte de estar
vivo todavia.»

Cuando sentimos gratitud y no la expresamos nos estamos perdiendo la oportunidad
de reforzar las conductas positivas de los demas y hacer que continien o se incrementen.
También desperdiciamos la oportunidad de mejorar el clima emocional de nuestro
entorno y aumentar la calidad de nuestras relaciones personales. La gratitud es una
fuente de energia emocionalmente ecoldgica y sostenible. Si vivimos conectados a ella,
nuestra vida va a hacerse mas amplia y luminosa.
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UN TIEMPO PARA DESPRENDERNOS

Todo lo que no se terminaba de sufrir o no se resolvia
hasta el final se repetia; siempre se volvian a sufrir
las mismas penas.

HErRMANN HESsE!!®

El buen conocimiento al igual que una buena salsa se obtiene por el mismo
procedimiento: la reduccion'’. En este mismo sentido, decia el filosofo Lao Tse''® que
precisamente lo que le da su valor a una taza de barro es el espacio vacio que hay entre
sus paredes.

jDemasiado llenos de nosotros mismos, demasiado atados a nuestras posesiones y
llevando demasiado peso! Nos aferramos a lo exterior porque tememos conectarnos a
nuestro interior. Recuerdos, ofensas, resentimientos, temas pendientes, ideas
preconcebidas o heredadas y nunca revisadas. Acumulamos objetos, los guardamos «por
si acaso». Olvidamos donde estan y no los utilizamos jamas. Pero ahi estan:
sentimientos, pensamientos y objetos llenando espacio interior y exterior, cerrando la
entrada a nuevas posibilidades, cubriéndose del polvo del tiempo que endurece y
contamina. Nos agarramos con desespero a relaciones que no nos aportan nada, a
personas que nos faltan al respeto o que nos maltratan. Todo para evitar sentirnos solos y
desamparados. Cargamos con obligaciones que no queremos, nos movemos por la fuerza
de la costumbre, de la coaccion, de la necesidad. Nos volvemos adictos al sufrimiento y
lo alimentamos a diario.

Y un dia nos sentimos cansados. No podemos con nuestra vida. Notamos fisicamente
el peso de tanta carga. Nuestra espalda se queja, nuestros ojos dejan de brillar, nos cuesta
respirar, nos sentimos sin energia, sin ilusion... Ha saltado la alarma. Es el momento de
desprendernos, soltar y hacer limpieza. No deberiamos esperar tanto para actuar.

Siempre es tiempo de desprenderse de lo superfluo, de lo que ocupa espacio y no
aporta nada; de lo caduco que ya no forma parte de nuestra realidad. Liberemos espacios
internos y exteriores. Reduzcamos nuestra vida a lo esencial. Practiquemos una higiene
emocional diaria. Como decia Gandhi: Si cada dia nos arreglamos el cabello, ;por qué
no hacemos lo mismo con el corazon?

Como ocurre en la literatura, en la vida la perfeccion también se alcanza no solo
cuando ya no hay nada que anadir, sino cuando ya no hay nada que suprimir. Lo que
queda es la esencia.
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TEMPUS FUGIT

La muerte empieza cuando dejas de comprometerte
con cada segundo de tu vida.

STEVEN POELMANS

Irreparabile fugit tempus. Irreparablemente se desvanece nuestro tiempo de vida.
Quienes nos sigan en el tejido de la humanidad deberan crear el suyo propio. ;Qué hay
después de la vida? A lo largo de la historia muchas personas han dedicado sus energias
para responder a esta pregunta. A nosotros no nos preocupa tanto como responder a ésta:
(Hay vida antes de la muerte? o mas concretamente: ;habremos vivido antes de morir?

Encontrarte a ti mismo —decia Neruda— puede ser la alegria mas grande o la mas
amarga de tus horas. ;Qué sentimos hacia nosotros mismos? Tempus fugit... nosotros nos
hacemos o nos deshacemos con él.

La vida de una persona puede ser mas larga que su biografia si su voluntad se detiene
antes que su corazon, si se para su crecimiento y deja de vivir; si decide quedarse donde
estd, tal vez en la juventud, tal vez en la adolescencia; si ya no quiere ver mas ni saber
mas; si ya no espera nada mas; si ha decidido que todo lo que vendra sera peor; si se
aferra a las cosas, a las personas, a lo conocido y a la comodidad. Porque, a partir de ahi,
va a vivir una mentira, y a representar siempre el mismo papel estanco. Lo peor es que a
su alrededor los tiempos cambian y los demas crecen y algunos maduran y puede acabar
perdiéndolos de vista. Creyendo que al pararse ella todo se detiene, queda anacronica,
«fuera del tiempo» dejando que éste pase vacio, ajena a si misma y viviendo una vida
ficticia, porque el miedo a vivirlo todo la deja sin nada que vivir.

Nuestro tiempo se va... y ya es tiempo de vivir nuestra vida a fondo, sin timidez,
vivir con fuerza todos los colores de la vida. jFuera los tonos grises de las zonas tibias
que no contentan a nadie! Si no evolucionamos, perecemos.

PREGUNTAS «DESPERTADOR»

TIEMPO ES VIDA
(2N
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141. ;Vives el tiempo de los rebeldes o de los resignados?

142. ;En qué lo notas?

143. ; Preparas lo que mereces vivir o esperas sentado que alguien resuelva tu
ecuacion vital?

144. ;Qué crees que mereces vivir?

145. ;Qué haces exactamente?

146. ;Mantienes tu capacidad de asombro?

147. ;Qué te sigue admirando?

148. ;Qué parte de tu tiempo dedicas a aprender y a aplicar lo aprendido para mejorar
tu vida y tu mundo?

149. ;Cuadl es tu gran sueno?

150. ;Te permites sofarlo?

151. ;Qué haces concretamente para hacerlo realidad?

152. ;Por qué o por quién luchas en tu vida?

153. ;Te permites descansar sin sentirte culpable?

154. ;Eres capaz de desconectarte de la constante lluvia de peticiones y de
informacion?

155. ;Sabes poner limites a las exigencias de los demas?

156. ;Como cuidas tu cuerpo?

157. {Cémo agradeces todo lo que hace por ti?

158. ;{Puedes hacer un listado exhaustivo de todos los motivos de gratitud que hay en
tu vida?

159. ;Como expresas la gratitud que sientes?

160. De no ser asi jqué te frena a hacerlo?
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CAPITULO NOVENO

(HAY VIDA ANTES DE LA MUERTE?

Un hombre no deberia tener miedo de la muerte.
Lo que deberia temer es no empezar a vivir.

MARCO AURELIO
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AL FILO DE UNA NAVAJA

Cuando la autodestruccion entra en el corazén, al
principio parece apenas un grano de arena.

JoHN CHEEVER

La nuestra es la créonica de una muerte anunciada. Claramente como individuos, y
posiblemente, como especie. Vivimos al filo de una navaja en un precario equilibrio.

A lo largo de la historia, los humanos hemos ido ensayando diferentes modos de
vivir: como nomadas sin raices, yendo de un lado a otro, con poco equipaje y sin
posesiones; como sedentarios creando nucleos urbanos estables y organizados.
Recientemente, como internautas en esta era de globalizacion que nos ofrece la
posibilidad de vivir una vida virtual paralela a la real y acceder a todas partes sin
movernos de casa. Aln queda otra posibilidad que, como una espada de Damocles pende
sobre la humanidad: no vivir en parte alguna, la edad del fin del medio ambiente y de
nuestra especie. Llegara cuando nuestra inconsciencia y capacidad de destruccion acabe
con todo.

En nuestra historia individual también se dan estas diferentes edades: en la primera
parte de ella exploramos y ampliamos progresivamente nuestro territorio, crecemos, nos
ponemos a prueba y experimentamos; en la segunda nos asentamos, formamos una
familia, buscamos cierta estabilidad y seguridad; en la tercera entramos en una vordgine
que nos hace querer estar a la vez en todas partes, atendiendo hijos, creciendo
profesionalmente, cuidando a nuestros padres mayores, intentando mantener una buena
relacion de pareja, aportar algo al mundo... La Gltima edad puede ser la del fin: una etapa
de la vida en la que algo importante que nos constituye cruje y se pierde. Aqui aparece la
posibilidad de hundirnos en un momento en que las piezas de nuestro puzzle vital se
desencajan de golpe al aparecer la vejez, la enfermedad y la muerte. Pero hay otra
posibilidad: aunque la nuestra sea la cronica de una muerte anunciada, podemos vivir
mejor nuestro tiempo-oportunidad. Ni se trata de estar en todas partes ni tampoco en
parte alguna. El secreto es estar donde estamos conscientes, centrados y atentos. La
ultima etapa de nuestra vida puede ser fértil y plena, todo depende de como la
preparemos y la vivamos. En una interesante entrevista le preguntaron al escritor
Antonio Gala qué epitafio desearia que se escribiera en su tumba. Su respuesta fue
contundente: «Murid vivoy.
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MADURAR ES OPCIONAL

No es lo mismo perder que «estar perdido».
JuaN Cruz'”

S6lo somos jovenes una vez en la vida, pero podemos ser inmaduros una vida entera.
Madurar no es un proceso automatico que se produce por el simple hecho de estar vivo,
requiere un largo proceso de crecimiento personal.

No maduramos por haber acumulado afios sino por haber atravesado algunos
inviernos del alma, cruzado desiertos emocionales y haber aprendido de ellos. Asi
sabemos que no es lo mismo perder, que estar perdido, que cada estacion de la vida tiene
su encanto y proeza y que los ciclos se renuevan si mantenemos la esperanza.

Conseguir la madurez es interesante y liberador. Asi lo escribe Angeles Caso: «Y ese
dia me di cuenta de que me estoy haciendo mayor. Y pensé que, si hacerse mayor es eso,
arrancar las ortigas que se habian quedado enraizadas por dentro, con sus agrios picores,
disolver las sombras, lograr que todo lo que existe se vuelva suave y calido, bienvenida
sea la madurez»'.

Madurar es un verbo y un verbo comporta accion. Solo a través de ella podremos
conocer el gozo de la plenitud vital. Antes sera preciso diferenciar lo que es esencial de
lo que es superfluo, desprendernos de cargas inutiles, librarnos de resentimientos y limar
las aristas que dafnan. Es una etapa para poner orden y calidez en nuestra casa interior a
fin de poder habitarla con serenidad. Ya no nos dejaremos engafiar por nosotros mismos
ni por los demads. Es el momento de la coherencia y de reivindicar ser quienes somos.

Maduramos cuando nos convertimos en una autoridad para nuestras propias vidas,
cuando comprendemos nuestra historia, sabemos quiénes somos, averiguamos lo que
queremos y disefiamos nuestra realidad desde nuestra verdad mas profunda.
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EL VALOR DE LA FUGACIDAD

Terminado el juego, el rey y el pedn vuelven a la misma caja.
ANONIMO

«No hay nada fijo en esta vida fugaz —dijo Schopenhauer'”'—, ni dolor infinito ni
alegria eterna ni impresion permanente ni entusiasmo que dure ni resolucion elevada que
pueda persistir la vida entera! Todo se disuelve en el torrente de los afios. Los minutos,
los innumerables atomos de pequenas cosas, fragmentos de cada una de nuestras
acciones, son los gusanos que roedores que devastan todo lo que es grande y atrevido.»

Nuestra existencia, segun la vision budista, es tan transitoria como lo son las nubes
de otofio. Nuestra vida es como un relampago en el cielo, como un torrente que se
desliza por la pendiente de una montana. Todo pasa y se disuelve y tomar conciencia de
ello puede ser fuente de angustia. Todos, alguna vez, la hemos sentido ante la fugacidad
de la vida y la rapidez con que nuestro tiempo fluye. El problema es que si cedemos el
control a nuestras emociones dejamos de vivir. Tal vez anhelamos la trascendencia y
construimos creencias y religiones para hacer desaparecer la angustia y tranquilizarnos.
Podemos hallar un fuerte deseo de permanecer incluso en personas que parecen dimitir
de su vida. El ansia de inmortalidad ha estado presente a lo largo de la historia y los
humanos lo hemos canalizado bien sea a través de un hijo, de una obra de arte, de una
gran hazafia, de la busqueda del Grial, de la promesa de otra vida después de la muerte o
de la piedra filosofal alquimica... Un deseo que tanto puede realizarse a través de la
creacion como de la destruccién. Ambas son formas de dejar huella.

No sabemos bien a donde vamos y de donde venimos, pero como escribido Vicente
Aleixandre, «entre dos oscuridades, un destello». Es el destello fugaz de nuestra vida y
vale la pena dejar que brille con el color que le sea propio, intensamente. Es nuestro y de
nadie mas. ;Por qué permitir que se apague?
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LO ESENCIAL Y LO SUPERFLUO

La vida verdadera, esa jugosa cotidianidad que te
alimenta el corazon y la cabeza, suele tener poco que
ver con el topico social del éxito y la fama.

RosA MONTERO

Segun la vision de la filosofia china, la vida de una persona es el resultado de la
concentracion de energia. Cuando la energia se concentra, aparece la vida. Si la energia
se dispersa, sobreviene la muerte. Concentramos nuestra energia cuando algo nos
apasiona, cuando estamos atentos, cuando amamos, cuando creamos... son los momentos
de vida intensa. Dispersamos nuestra energia cuando vivimos despistados, dormidos o
narcotizados por estimulos que pretenden amuermarnos y que dejemos de pensar, sentir
o actuar. Estos son nuestros momentos de muerte.

Cuando vivimos «dispersos» morimos lentamente aunque no seamos conscientes de
ello. La dispersion mental nos ausenta del presente, dejamos que las cosas nos pasen,
que las personas y sus vidas nos toquen superficialmente, que lo que ocurre en el mundo
parezca una simple anécdota que no nos va ni nos viene. Cuando vivimos dispersos no
nos damos cuenta de lo importante y, perdidos en lo superficial y anecdotico, podemos
pasar por alto lo esencial hasta que quizas sea demasiado tarde.

Proverbio indio:

«Uno so6lo posee aquello que no puede perder en un naufragio».
Proverbio chino:

«Pisaras el umbral del bienestar cuando empieces a sentirte satisfecho con
apenas nada.»

Socrates:
«jEstoy admirado de ver cuantas cosas no necesito!»

En una sociedad como la nuestra, edificada en el tener, en la seguridad y la posesion
de dinero, objetos, juventud, estatus, poder y privilegios, es dificil vivir una vida basada
en valores como el ser, la compasion, el amor, la ternura, la bondad, la solidaridad y la
justicia social. Y, no obstante, lo primero es lo que podemos perder en un naufragio.
[Por qué dedicamos tanto tiempo y energia para conseguirlo?
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Imaginemos que, poco a poco, tenemos que desprendernos de todo lo que poseemos
en la vida. ;A qué renunciariamos primero? ;Qué es lo ultimo que quisiéramos perder?
Este ejercicio nos conecta con nuestros valores y nos permite tomar conciencia de lo que
es valioso y de lo que tan solo es un adorno para nuestro ego. ;Por qué no hacer ahora
mismo esta lista? Y cuando la tengais hecha continuad con esta pregunta: ;En qué
invierto mi energia y tiempo? ;Lo puedo perder en un naufragio? Porque si detectamos
una incongruencia... jaun estamos a tiempo! Vayamos a lo esencial. Lo importante es
intangible, no cuesta dinero pero si que requiere mucho cuidado e inversion de energia
amorosa. Eso es lo que vale la pena.
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DEJAR VIVIR, DEJAR MORIR

No soy cientifico, pero sé que todas las cosas empiezan
y terminan en la eternidad.

WALTER TEVIS!'?

Cada afio se reemplazan el 98% de los 4&tomos de nuestro cuerpo. El cambio es constante
aunque no nos demos cuenta. Existe un incesante reemplazo quimico en €l, importamos
energia y exportamos entropia. jReemplazamos también nuestras ideas anquilosadas,
nuestras emociones desgastadas, nuestras viejas palabras?

Somos seres temporales y transitorios. {Qué hay de permanente en nosotros? ;Qué
es lo que se mantiene a pesar de la renovacion? ;Qué nos permite conservar nuestra
identidad a pesar del continuo reemplazo atomico?

«[...] Continuamente dejamos morir algo en nosotros para que algo distinto
viva. Como la vida del hombre transcurre en un continuo y conforme dejar
morir: la humanidad tiene siempre que mudar la piel'®.

Debemos permitir que algo muera para que algo pueda nacer. Soltar determinadas
creencias para que otras nuevas las sustituyan, dejar las dependencias para ganar
autonomia. Esta es una de nuestras asignaturas vitales mas importantes: aprender el arte
de soltar, de decir adids y desprendernos. Es el aprendizaje de la pérdida y de la
aceptacion de las pequenas muertes cotidianas.

Buda afirm6 que somos seres interdependientes compuestos por sentimientos,
percepciones, pensamientos y conciencias conectadas entre si y que, por tanto, no existe
«lo mio» en ninguna parte de este sistema al igual que el sonido no pertenece a ninguna
de las partes de un latd. La division y la separacion tan solo es fuente de sufrimiento. Si
somos un todo interconectado es importante cambiar de paradigma. El mejor remedio
para dejar de sufrir es, pues, no apegarnos a «lo nuestro» ni a las cosas ni a las personas.

Dejar lo viejo y caduco para dar paso a lo nuevo. En cada corazén del invierno yace
una primavera templada, y detras del velo de cada noche espera una puesta sonriente'*,
(Por qué quedarnos so6lo con una parte de la vida, por comoda que sea, cuando hay
tantos paisajes interesantes que nos esperan?
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ENVEJECER SOLO EN ANOS

Los afios tan sélo importan por todo aquello que cada
cual asume como vida vivida'®.

MIQUEL MARTI 1 POL

Cuentan que al famoso artista francés Maurice Chevalier le preguntaron si le
complacia haber alcanzado 70 anos de edad. —En realidad, no —fue su
respuesta— pero lo prefiero a la alternativa.

Envejecer es obligado si queremos vivir muchos afios. Madurar, en cambio, es opcional.
Hay personas ancianas que tienen una vitalidad increible. Hay personas que son jovenes
en aflos, pero no en propdsitos ni vitalidad. ;Os habéis preguntado cdmo os sentiréis si al
llegar a viejos considerdis que vuestra vida se os ha escurrido como si fuera el ensayo
general de una obra en la que aun no habéis «actuado»?

(Envejecemos sbélo en afios o también en propdsitos, ilusiones, proyectos y
curiosidad? Se nos ha dicho que los afios nos hacen mdas sabios, se nos habla de la
sabiduria de los viejos... pero no siempre es asi. Lo cierto es que podemos dejar de
evolucionar desde muy jovenes y llegar a viejos sin haber vivido la vida ni con
conciencia ni con sabiduria.

—iOh, tener setenta otra vez! —parece ser que dijo Georges Clemenceau,
cuando cumplia los ochenta y miraba una bonita muchacha pasar.

iQué relativo es el tiempo y qué extraordinaria una persona anciana capaz de seguir
admirando la belleza del mundo, y mantener el deseo de aprender! Es un espiritu joven
porque no son la cantidad de afios lo que importa en una vida, sino la intensidad y
profundidad de lo vivido, los aprendizajes realizados y el legado que se deja al mundo.
Asi lo veia Santiago Rusifiol:

La vida es corta o larga segun lo que en ella se suefia. Si se persigue una
ilusion y la ilusion va corriendo, y el hombre debe correr detras; tal vez no se
consiga jamas pero se llega mucho mas deprisa al final de la ruta. Pero si no
se espera nada, nunca se acaba de llegar. El que cree obtener alguna cosa
al dia, nunca es viejo: la esperanza no deja envejecer a los que la tienen. El
que no tiene fe en lo que vendra ya puede morir en el mismo dia, que ya se
le acabd la vida.
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Envejecer no tiene por qué ser una pérdida constante. Puede ser la rubrica y la
recapitulacion de toda una vida. Requiere, eso si, el trabajo previo de dar las respuestas
adecuadas a los retos que se presentan. Para sentirnos plenos en la vejez es importante no
dejar de lado las demds edades de la vida. Se trata de incorporar y visitar a menudo
nuestra infancia, con todo lo que incluia de curiosidad, capacidad de sorpresa y
exploracién; nuestra adolescencia rebelde y reivindicativa; nuestra edad adulta
responsable y llena de proyectos de mejora personal; nuestra madurez generosa,
reflexiva y capaz de asumir la provisionalidad y la serenidad. Pero para incorporar algo,
es preciso haberlo vivido. Una buena vejez no se improvisa. «La soledad del viejo es el

producto de las edades anteriores»'*.
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DECAER HACIA LA NADA

No hay deporte mas duro que esos ultimos cien metros lisos.
MANUEL VICENT'?’

Las estrategias referentes a los procesos de reparacion celular en relacion con la
extension de vida varian segun las especies: algunas apuestan por una reparacion
constante y emplean toda su energia en el proceso, como la tortuga que vive unos
doscientos afios. Otras reparan menos pero tienen camadas mas amplias, como el perro
que vive unos quince afios pero tiene muchas crias. Otras, como la mosca, s6lo viven tres
semanas pero dejan cuatrocientos huevos dispuestos para la vida'*®.

(Cudl es nuestra estrategia? Algunos especialistas afirman que biologicamente
estamos programados para vivir unos cuarenta afos. Pero hemos trascendido la biologia
y conseguido doblar nuestra esperanza de vida. Disponemos de unos cuarenta afios mas
que hace un siglo a los que dar sentido y contenido. Pero al alargarse la vida tenemos
que asumir los cambios que comporta este tiempo anadido: el envejecimiento, la
aparicion de nuevas enfermedades y también las nuevas posibilidades de este tiempo
anadido al que deberemos dar un sentido.

Envejecemos por el simple hecho de vivir, pero decaemos cuando perdemos el
interés de hacerlo. {Que la vida no se nos escurra de las manos! Es importante cosechar
los frutos de todas las estaciones y etapas. Pero no podremos cosechar si nada hemos
sembrado. Puede ser que en un punto del camino haya quien sienta el temor de que lo
que vendrd sera tan sélo una repeticiéon de lo visto y vivido y que ninguna sorpresa
agradable podré volverla a iluminar. Podemos elegir que no sea asi. En realidad, cada
edad tiene sus retos y unas tareas que realizar. ;Qué nos puede ofrecer la vida en su
ultima estacion? Tal vez seria mejor formular la pregunta en estos términos: ;qué
podemos ofrecer nosotros a la vida?

Al igual que hacemos ejercicio para mantener en forma nuestro cuerpo, es necesario
eliminar pensamientos y emociones toxicas, cerrar los temas pendientes y empezar cada
dia con ilusion, activados los sentidos, dandonos cuenta del regalo diario de tantas
pequenias y valiosas cosas, prestando atencidon a los amores y llenando cada minuto de
vida. Asi esta pregunta nos conectara a la curiosidad y a la automotivacion: ;Qué nueva
sorpresa, aprendizaje, propuesta, me traerd este dia? Y dar la bienvenida, como si de un
tesoro se tratara, a estas nuevas veinticuatro perlas que merecen ser vividas.
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El ser humano quiere lo que no tiene y lo que tiene teme perderlo

CUANDO LA VIDA UNILATERALMENTE NOS
CAMBIA EL PAISAJE

Cuando el corazon llora por lo que ha perdido,
el espiritu rie por lo que ha encontrado.

SENECA

129 " A veces se acaba

una forma de vida y es preciso rehacer aprendizajes incorporando nuevas formas de
defender nuestra cotidianidad.

A una amiga nuestra, una alta ejecutiva de empresa, la vida le cambid
unilateralmente el paisaje. Perdio la vista. Pero, tras afios de ver con los ojos, desde hace
un tiempo, ha aprendido a ver de otra forma. A pesar de las dificultades y del sufrimiento
causados por tamafa pérdida, tomo la decision de vivirlo todo y de vivirlo mejor.

—Lo mas grave de quedar ciego no es «dejar de ver», sino no saber como
continuar viviendo —nos dijo—.

Y entre sus mas importantes aprendizajes nos conto que:

Le ha costado mas aprender a recibir que a dar. Ha aprendido la humildad de
dejarse ayudar.
Ahora ya no se queja.

Busca siempre lo positivo de su vida: «Si, sigo siendo ciega pero tengo una
familia, Dios me ha dado fuerza y ain me divierto. Me levanto a las 9.30 como
una sefiora. En mi vida tengo a personas que me acompafian con entusiasmo.
Puedo ayudar a otros. Explico como tratar con invidentes en las escuelas. Intento
deleitarme con los buenos momentos, paladearlos y degustarlos lentamente.
Cultiva la risa: «Siempre hay un momento de risa dentro del dramatismoy.

Toma la responsabilidad de su vida: «Yo no queria ser maquina de tren, so6lo
vagdn de cola pero la vida me ha llevado a serlo. No quiero morir con las manos
vacias. No quiero pasar por la vida de puntillas. He decidido marcar el paso.» «Yo
no soy mis 0jos» «Y0 no soy mi Cuerpo.

Conocemos muchisimas personas que, como ella, han decidido vivir con intensidad,
profundidad y conciencia en los paisajes dificiles a los que la vida les ha lanzado sin
preguntar. Son gente valiente y muy valiosa. Nos muestran la capacidad del ser humano
de superarse y crecer ante la adversidad, de extraer de aparentes desiertos oasis repletos
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de vida.

«;Como se han de distinguir las plantas fuertes de las débiles si el viento no las
agita?», se preguntaba Chesterton. ;Qué hemos perdido? ;Por qué lloramos? ;Sabemos
ver lo nuevo que hemos encontrado a pesar de las pérdidas? ;Intentamos a pesar de todo
deleitarnos con los buenos momentos? El dolor pasa, pero la belleza, el amor y la
bondad son valores que perduran siempre en nuestro espiritu.
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DiAS DIFICILES, SITUACIONES IMPOSIBLES

Para hacer madurar unas uvas y un talento
hacen falta tanto dias lluviosos como dias soleados.

FRIEDRICH NIETZSCHE'*

La vida es muy hermosa pero duele”'. Dias dificiles. ;Situaciones imposibles? Dolor

fisico o sufrimiento psicoldgico. Callejones sin salida o asi lo parece. La vida,
aparentemente controlada, equilibrada y estable se rompe en mil pedazos. No
entendemos nada. Nada explica el subito cambio de aquella relacion, de aquel proyecto,
de aquella situacion. Nos sentimos desorientados, frustrados, dolidos, desconcertados,
enfadados, solos... Quiza nos desesperamos. Lo peor es que, a menudo, no depende tan
solo de nosotros dar la vuelta a la situacion. Tal vez el caos ha sido desencadenado por la
decision de otro, por una enfermedad, un accidente, una muerte inesperada —jcuando no
lo es!—. Puede que el azar haya hecho de las suyas o ha caido aquella gota que colma un
vaso demasiado lleno de muchos pequefios temas acumulados. Entonces, nuestra vida se
vuelve al revés.

Pasamos de un espacio seguro a un medio incierto donde no queremos estar ni
quedarnos. Lanzados a un lugar que no nos interesa y que nos perjudica. El guion de
nuestra vida ha cambiado inesperadamente. Nos rebelamos. ;Como podriamos no
hacerlo? Suplicamos, pataleamos, nos quejamos y lamentamos —como en un retroceso a
la infancia—; tal vez, nos hundimos en la mas profunda miseria, bloqueados, sin aliento
y sin fuerzas como si alguien nos hubiese desconectado el flujo vital. No nos sentimos
con fuerzas ni para levantarnos de la cama ni para hacer las cosas minimas necesarias
para el mantenimiento de nuestra vida. Quizad nos enfademos y chillemos, busquemos
culpables de lo que ocurre, o nos peleemos con nosotros mismos, con los demds y con el
mundo. Todo para eliminar la tension interna que no nos permite sentirnos en paz.

Dias dificiles. Situaciones imposibles. Nos damos cuenta de que en el mundo ocurren
muchas cosas dificiles de digerir. ;Cémo puede haber seguido adelante aquella persona
con todo lo que le ha pasado? ;De donde ha sacado la fuerza? ;Coémo ha vencido el
dolor, la pardlisis, la ira, el resentimiento?

Lo cierto es que «todo pasara». Dia a dia debemos recordarlo. Cada dolor nos
recuerda que estamos vivos, que la vida sigue a pesar de todo y que es posible seguir
adelante sin renunciar a nuestra oportunidad, a nuestro instante fugaz de vida. Podemos
continuar viviendo porque el dolor no se acumula. Cuando todo parece hundirse, toca
redimensionar el problema, ver si realmente lo es o s6lo se trata de un obstaculo o un
inconveniente que se ha interpuesto en nuestro camino. Y si realmente es un problema,
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es preciso abordarlo dentro de nuestro margen de maniobra considerdndolo como una
oportunidad para mejorar y crecer.
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ESTO TAMBIEN PASARA

La vida es como un relampago en el cielo, que se
desliza veloz como un torrente por la pendiente de una
montana.

Bupa

i Tantas situaciones dificiles y dolorosas nos esperan en nuestras 650.000 horas! ;Como
sobrellevar tanto sufrimiento? ;Como continuar andando cuando el cuerpo, la mente y el
alma duelen a cada paso? ;Cémo seguir cuando uno tiene la sensacion de que nada vale
la pena, de que no hay sentido, de que no quedan fuerzas para continuar el camino?

A veces todo duele tanto que tan so6lo es posible vivir cada momento, uno a uno, sin
plantearse el «mds adelante». Respirar, dejar que entre el aire, expulsarlo, dejar que salga
de nuestro cuerpo. «Esto puedo hacerlo», nos decimos. Respirar, una y otra vez, sin
plantearse mas. Y asi hora a hora, dia a dia, diciéndonos que «esto también pasara», que
este enorme dolor que nos embarga... pasara, de la misma forma que nosotros también
pasaremos.

Y continuar, recibiendo cada dia como un regalo. Buscando, aunque sea excavando
con dificultad, cada pequefio motivo por el que valga la pena continuar, y levantarnos y
luchar nuestras veinticuatro horas del dia. Porque son nuestro reto y nuestra oportunidad
aunque todo nos duela y no sepamos como seguir.

Todos hemos padecido un dolor de muelas o una cefalea y una vez pasa el dolor, no
vivimos recordandolo. Ya ha pasado y es un alivio. Pasamos péagina y continuamos. El
sufrimiento psicologico, en cambio, no sigue el mismo mecanismo. Puede permanecer
toda una vida si no lo gestionamos adecuadamente. En primer lugar, es preciso
comprender lo que ha pasado, dar nombre a lo que hemos sentido, traducir lo que las
emociones nos dicen, e incorporar la informacion en nuestro mapa de vida como un
aprendizaje. ;Qué puedo aprender de esta situacidén dolorosa que he vivido? ;Qué puedo
hacer diferente en el futuro? ;Qué puedo mejorar de mi mismo? Esto hara que tanto
dolor no sea inutil.

Es preciso gestionar diariamente nuestras emociones para que no se acumulen
residuos toxicos en nuestro interior. Es preciso dejarlas partir, darles la mejor salida. Por
duro que sea «esto también pasard» y nosotros con ello. O sea que jadelante! recibamos
lo bueno de cada dia y soltemos el lastre de todo lo malo. {No acumulemos mas
sufrimiento!
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SOBRE LA UTILIDAD DEL SUFRIMIENTO

El mundo no es maravilloso, por eso debemos
responder con optimismo a la maldad. La gente ha de
ser positiva. Debemos disfrutar de la vida.

MIKE LEiGH"?

«Si las entiendes, las cosas son lo que son; y si no las entiendes... las cosas son lo que
sony, dice un proverbio japonés. Es el principio de realidad. El sufrimiento nos mueve a
reconfigurar nuestra vida, a reordenar nuestros amores, a revisar nuestras actitudes, a
cambiar nuestras conductas, a deshacernos de nuestros apegos... en definitiva, a
reflexionar sobre el uso, mal uso o infrautilizacion de nuestra vida. Puede ser una sefial
de advertencia para que revisemos si debemos cambiar alguna actitud o conducta. ;Qué
deberia hacer que no estoy haciendo? ;Qué estoy haciendo que tal vez deberia dejar de
hacer? Dos grandes preguntas que pueden provocar cambios importantes en nuestra vida
y disminuir el nivel de sufrimiento.

«Es la misma lluvia la que en la tierra inculta hace crecer zarzas y en los jardines,
flores», dijo Beethoven. ;En qué tierra interior cae el sufrimiento? ;Est4 preparada para
que al recibirlo nazcan flores? Una tierra preparada tiene que ser arada, removida,
sembrada, alimentada. Asi, cuando la lluvia y el sol la visiten, nacera algo bello. Pero
una tierra asi es fruto de mucho trabajo. Igualmente ocurre en nuestra vida cuando nos
llegan las adversidades. ;Estamos preparados para gestionarlas ecoldgicamente?
(Cuantas horas de dolor hemos vivido? ;Cuantas de llanto? ;Con quien hemos
compartido el sufrimiento? ;De ¢l han nacido flores o zarzas?

Hay quien defiende el sufrimiento como un camino de crecimiento personal y, en
algunos casos, puede serlo. El sufrimiento no es bueno ni malo pero en cambio puede ser
util o inutil. Y el dolor absurdo y sin sentido también nos puede llevar a la destruccion.
Nada hay peor que el sufrimiento que provocamos y padecemos debido a nuestro
analfabetismo emocional puesto que es evitable. Lo cierto es que si bien la adversidad
puede hacer que algunas personas se superen, no siempre ocurre asi. Otras, se rompen.

Hay un sufrimiento inevitable que debemos asumir por el simple hecho de que
estamos vivos: el causado por la pérdida de las personas que amamos, por la
enfermedad, por los cambios debidos al paso del tiempo o por las decisiones de otros
que, en el uso de su libertad, pueden poner «patas arriba» nuestra existencia sin que
podamos evitarlo. Para éste es preciso estar preparados. Asi de €l podré nacer algo bello,
util, generoso y amoroso que nos haga mas humanos. Pero hay un sufrimiento causado
por nuestra incompetencia afectiva que puede y debe ser evitado: el causado por nuestro
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rechazo, falta de respeto, violencia, posesividad, insensibilidad, egoismo y toxicidad
emocional. De éste debemos prescindir.
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SOLIDARIOS EN LA FINITUD

La belleza del mundo es mas duradera
que el dolor humano.

JuaN GOYTISOLO

Ante el sufrimiento de los demds podemos sentir una oleada de compasion. La
compasion es una emocion necesaria para nuestra supervivencia. Nos permite hacer
consciente lo que sienten los demds a partir de nuestra propia experiencia y dar una
respuesta de acompafiamiento o consuelo que alivia en parte su dolor. Quien no ha
sentido 0 no se permite sentir tristeza no es capaz de identificarla en los demas. Lo
mismo ocurre con las demas emociones. Todo parte de nosotros mismos. Quien no vive
conectado consigo mismo es imposible que pueda conectar con los demas.

Aunque sabemos que nuestro paso por la vida es transitorio intentamos ignorarlo.
Esta negacion disminuye por un lado el dolor pero, por otro, es una forma de huida hacia
adelante que nos hace tomar decisiones poco inteligentes ya que parten de las falsas
creencias de que «ya tendremos tiempo», de que «los demads siempre estaran ahi». Y esto
no es asi, la vida se encarga de recordarnoslo constantemente. No hay mas ciego que el
que no quiere ver ni mas sordo que el que no quiere oir.

Solidaridad en la finitud, dicen los budistas. Somos seres provisionales y esta
conciencia puede provocar panico a algunos y defensas en otros. Y, sin embargo,
compartimos este sufrimiento interior fruto de no saber cdmo gestionar nuestro breve
paso por la existencia. Dijo Schopenhauer que para un naufrago en una isla desierta el
rastro de alguien que ha sufrido lo mismo que ¢l le consuela més que la presencia de
todas las cacatias y monos en los arboles'”’. Saber que compartimos esta experiencia con
la humanidad entera nos hace mas tolerable su aceptacion.

Si queremos vivir en paz es preciso incorporar la compasion, la generosidad y la
solidaridad en nuestro equipaje vital. Son elementos esenciales a los que debemos anadir
una buena dosis de benevolencia para reconciliarnos con nuestros suefios no cumplidos,
con los conflictos no resueltos, con los errores no corregidos, con las oportunidades
perdidas, con los asuntos aplazados. Una benevolencia que no significa dejar de luchar,
sino admitir que ha sido asi hasta este punto del camino y que vamos a ponernos a
trabajar en ello.

Para vivir con calidad de vida cuando nuestra vida se vuelve dificil es importante
aprender a aceptar con optimismo las limitaciones de cada dia y trabajar para conservar
al maximo nuestra autonomia mental, emocional y fisica ademas de mantener el contacto
y una buena relacion con nuestro entorno natural y relacional. Para solidarizarnos con los
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demas debemos ser solidarios con nosotros mismos y reconocernos personas dque,
aunque imperfectas, estamos en proceso de perfeccion.
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NADIE VIVE ETERNAMENTE

Engario es contemplar

toda muerte como no venida

pues lo que ya paso en nuestra vida
es no pequena parte de la muerte.

LoPE DE VEGA

(Cuadl es nuestro destino? ;Cual el sentido de nuestra vida? Tal vez ignoramos su sentido
pero conocemos su final. Cuando se encuentran con la muerte algunas personas cruzan
los dedos, cambian de tema o se van. Sigue siendo un tema impudico atn ahora, después
de tanta supuesta evolucion.

Nadie vive eternamente. Todos los nacidos moriremos. Inicios y finales, vida y
muerte, son caras de la misma moneda. La muerte, como final del tiempo de vivir, es
ineludible, innegable y, a la vez, un tabu. «Al escogernos para la muerte, los dioses no
han dado una ventaja sobre ellos: Vivimos mas urgentemente. La eternidad es aburrida.
Carece de incentivosy, escribe Coetzee.

—¢Qué es la muerte para usted? —le preguntaron al novelista
norteamericano Saul Bellow, en 1982.

—¢ La muerte? Si, he oido hablar de ella; pero, por lo que a mi respecta, no
son mas que rumores.

La muerte s6lo nos llega una vez pero la sentimos en todos los momentos de nuestra
vida puesto que estd imbricada con ella formando una unidad. ;Acaso no empezamos a
morir cuando mueren las personas que amamos, cada vez que se hunde un suefio, que
desaparece una ilusion? Nuestra vida es un continuo aprendizaje de convivencia con la
muerte.

Celebramos los nacimientos pero somos bastante incompetentes para acompafar a
las personas que amamos en sus ultimos dias de vida. No obstante, la tristeza por su
muerte no es incompatible con sentir gratitud por el don que ha sido su paso en nuestra
vida. No sabemos vehicular las despedidas ni el postrer adidos. Hemos desterrado y
deshumanizado la muerte, se ha convertido en una patologia, la escondemos y recluimos
en los hospitales. El miedo nos la hace rehuir y, asi, evitamos afrontar la experiencia mas
radical que nos aporta la vida.

Proyectamos en nuestra finitud futura todos nuestros temores, evitamos hablar de la
muerte y huimos de las situaciones y las personas que nos recuerdan que un dia acabaran
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nuestras 650.000 horas. Tal vez nos angustie lo desconocido que nos espera porque
hemos olvidado lo que vivimos en nuestra etapa anterior al nacimiento en el utero
materno. Aun asi, su huella emocional sigue vigente en nuestra mente.

Nada es para siempre. No estaremos siempre aqui. Vivamos la vida que queremos
vivir, hagamos lo que nos importa y amemos lo que vivamos.
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VIVIR HASTA MORIR

¢ Qué mayor triunfo puede haber que el de vivir tu vida
dignamente y saber crecer y envejecer y, a la postre,
morir, con gracia y con grandeza?

RosA MONTERO

Cuando hacemos algo que nos contradice profundamente, algo muere en nosotros. Y si
llegados a determinado punto de nuestra vida sélo imaginamos el resto de ella como una
pérdida constante, iniciamos el declive y empezamos a morir.

No obstante, como afirmo6 Carl Jung, el atardecer de la vida debe también tener un
significado por si mismo y no deberia ser meramente un apéndice lastimoso de la
mafiana de la vida. ;Coémo vivir mejor este atardecer? ;De qué tonalidades vamos a
pintarlo? Hay quien se apea de la vida mucho antes de que finalicen sus horas y muere
emocional y mentalmente mucho antes que biologicamente. Muere al vivir esta etapa
como un «resto» del banquete de la vida en lugar de saborear con delicia hasta la ultima
miga.

En la pelicula Titanic hay una escena inolvidable en la que el barco se estd
hundiendo y aun asi el grupo de musicos contintia tocando. Ellos saben que sus horas se
acaban pero no desisten de los minutos que les quedan. Los viven, intensamente,
haciendo lo que mejor saben hacer: creando melodias, tocando para los pasajeros,
acompafiando su tiempo hasta agotarlo. La musica no los salva pero los justifica y los
dignifica. Los musicos llenan de sentido y belleza sus ultimos segundos de existencia.
No se apearon de su vida.

Estar vivo hasta el tltimo momento, sentirnos vivos hasta que llegue la muerte... Hay
demasiados muertos vivientes, personas que no agotan hasta el final su tiempo y dimiten
de la vida mucho antes de que finalice.

Nos preguntamos si alguien puede morir con los ojos abiertos si ha pasado por la
vida con sus ojos cerrados, su mente bloqueada, y sus emociones dormidas. ;Puede
acaso improvisarse el sentido final de una vida? Para aceptar la muerte es preciso haber
vivido la vida como un bien, como una oportunidad y esto no se improvisa. Aprender a
perder con honor es una de las mas importantes asignaturas de nuestra vida. Apurar hasta
el ultimo sorbo la esencia de la vida dando lo mejor de nosotros mismos. Tan so6lo esto
nos justifica.
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LA GRAN MUERTE

El reducto oscuro donde se confunden misteriosamente
el crecimiento y el olvido.™*

MIQUEL MARTI 1 POL

«La vida se extingue en la Tierra con absoluta regularidad. Las especies, por
mucho que se esfuercen en organizarse y pervivir, se desintegran y mueren
con notable regularidad.» '

Cada vez es mads raro hallar certificados de defuncion donde conste «muerte natural»
porque hemos dejado de ver la muerte asi y por lo tanto la tratamos como una
anormalidad, como una patologia, como un accidente, una desgracia y una calamidad.
Buscamos quién o qué ha sido el responsable, de quién ha sido el error o la negligencia.
Deberia haber un término medio entre la fatalista creencia de «Dios lo ha querido asi» y
la de que «no existe muerte natural». Lo cierto es que el primer efecto secundario de
vivir es que vamos a morir. Nuestras 650.000 horas pueden acabar siendo algunas mas o
algunas menos, pero tienen fin.

JPunto y final? Muere nuestro cuerpo. Muere nuestro cerebro. ;Muere nuestra
mente? ;Puede morir algo que no es material, que es energia pura? Quizas liberada de la
carcel del cuerpo nuestra mente —quizas alma— se libera y se une a la conciencia o
energia universal. Empieza la gran incdgnita que intentamos llenar mediante mitos y
creencias. Otra vida mejor en algun cielo remoto. Otro nacimiento reencarndndonos en
un nuevo ser segun el karma acumulado. El fin irremediable de todo. La fusion con el
«todo» del que formamos parte. La dispersion de atomos que han existido desde el inicio
del universo ha formado parte de nuestro ser y éstos vuelven a dispersarse para
combinarse de forma distinta. Una muerte fisica pero no una muerte «atomica». Muere
nuestra identidad, lo que nos ha definido. Permanecen las piezas del puzle que nos ha
constituido, para siempre.
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PRORROGA A LA MUERTE

La nuestra es una cronica de una muerte anunciada.
JoAN BARRIL

(Qué argumentos dariamos hoy para solicitar prorroga a la muerte? No se trata de «por
qué» vivimos sino «para qué vivimos». ;Qué sentido estamos dando a nuestra vida?
¢, Vivimos una vida sentida*® o una vida sin sentido? ;Vivimos o «somos vividos?

En una entrevista preguntaron al escritor Studs Terkel:

—¢ Qué lo mantuvo a usted activo todos estos afios?
—La curiosidad —fue su respuesta—. Siempre he dicho que si ponen un
epitafio en mi tumba quiero que diga: «La curiosidad no maté este gato»

(Qué nos hace nacer y qué nos hace morir? Nunca naceremos lo suficiente. Porque
no nacemos tan s6lo en el momento de salir del utero materno. Nacemos también cada
vez que adquirimos conciencia y llenamos de sentido nuestras horas. Nacemos cada vez
que somos fieles a nosotros mismos, cada vez que nos permitimos una oportunidad.
Nacemos cada vez que incorporamos nuevos aprendizajes, que soltamos células y
creencias muertas, cada vez que nos permitimos sofar.

Prorroga a la muerte. La violencia corre mas que la esperanza pero no llega tan lejos.
(Hay esperanza en nuestra vida? ;Para qué queremos vivir un dia mas? ;Para consumir?,
(para ganar mas dinero? ;para aumentar el nimero de posesiones?, ;para correr de un
lado a otro, angustiados?, ;para vivir otra primavera sin habernos dado cuenta de la
belleza de una rama que florece ni apreciar el sonido de las ramas al moverse o la musica
de la lluvia al caer?, ;para fijarnos tan s6lo en la maldad, la destruccion, los gritos, la
agresividad?, ;para perdernos el crecimiento y los cambios de las personas que decimos
amar?, ;para vivir una vida solos y desconectados de los demas?

Prorroga a la muerte. De sonrisa en sonrisa, de silencio en silencio, de dulzura en
dulzura, de caricia en caricia... de miradas, risas, llantos compartidos, de abrazos y
besos, de palabras-puente, de pequefias cosas sencillas, de amaneceres y noches
compartidas, de lucha por lo que merece la pena ser luchado, de tiempo vivido con
lentitud y profundidad.

(Cuadles son tus argumentos para pedir prorroga?

PREGUNTAS «DESPERTADOR»
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(',HAY VIDA ANTES DE LA MUERTE?
(o)

161. ;Que frase desearias que escribieran en tu epitafio?

162. ;Qué es esencial en tu vida?

163. ;Qué no perderias en un naufragio?

164. ;Has renunciado a una parte de tu vida?

165. (A qué has renunciado concretamente?

166. ;Como vives el paso del tiempo?

167. ;Lo incorporas o lo pierdes?

168. {Quién manda en tu vida?

169. ;Estés haciendo lo que verdaderamente te importa?

170. {Con qué nivel de intensidad y conciencia vives lo que te importa?

171. ;Se te ha acumulado el dolor?

172. {Qué hay de bello en tu vida?

173. {Aplazas cosas importantes pensando que «ya estaras a tiempo»?

174. ;Qué estas aplazando?

175. {Por qué lo haces?

176. ; Cémo te sientes haciéndolo?

177. ; Vives una vida sentida o una vida sin sentido?

178. ;Qué argumentos dariamos en el dia de hoy para solicitar prorroga a la muerte?

179. {Qué te apasiona en tu vida?
180. ;Qué cosa nueva quieres aprender atin?
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EPILOGO

Que veinte afos no es nada,

si febril la mirada

errante en la sombra te busca y te nombra.
Vivir...

VoLVER
CARLOS GARDEL Y ALFREDO LE PERA
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ABRAZAR NUESTRA VIDA

Quien no esta atareado naciendo,
se halla atareado muriendo.

BoB DyLAN

Pensar en la nada nos produce vértigo. Nuestro nacimiento nos ha abierto la puerta a una
vida llena de retos y posibilidades. jQué suerte hemos tenido de nacer! Iniciamos el
camino de la existencia y vivimos buscando un sentido a nuestro tiempo. Y no nacemos
solo una vez. Tres son los nacimientos: el primero ocurre cuando empezamos a ser,
aquella primera célula producto de la fusion de dos herencias, paterna y materna, que nos
enlazan al tejido de la historia humana; el segundo, cuando salimos del vientre materno
y, después de nueve meses de cambio y transformacion, abandonamos el mundo liquido;
el tercero ocurre cuando tomamos conciencia de que «somosy». Curiosamente sélo
celebramos el segundo nacimiento, del que sabemos dia y hora, y lo tenemos presente a
lo largo de nuestra vida. Y, no obstante, no es el mas importante. El primero fue nuestro
inicio. El tercero puede darse o no pero, si ocurre, si en determinado momento tomamos
conciencia del valor de nuestra vida y del hecho de que somos seres inicos y que nunca
ha existido ni existird nadie igual a nosotros... algo cambiard radicalmente. A partir de
este tercer nacimiento podemos abrazar nuestra vida.

Para abrazar nuestra vida es esencial vivir con los sentidos, con la mente y las
emociones abiertas. Con la vista, el oido, el olfato, el gusto y el tacto atentos. Y con los
dos sentidos restantes que a veces olvidamos y que es preciso mantener activados: el
sentido comun y el sentido del humor.

Nuestras vidas fragmentadas so6lo podran vivirse plenamente —esto es,
atemporalmente— cuando hayamos borrado la causa primera de esta fragmentacion'’.
Pero para abrazar la vida, y a los deméas con ella, debemos ser capaces de abrazarnos a
nosotros mismos. Un abrazo de aceptacion, lleno de afecto y ternura. Un abrazo de
perddn por los errores cometidos. Un abrazo calido que ponga de acuerdo pensamientos,
sentimientos y acciones, eliminando la fragmentacion interior que tanto dolor nos causa.
Un abrazo de bienvenida a la vida consciente, libre y responsable. Este va a ser nuestro
gran desafio: ser leales con nosotros mismos en cada etapa vital. S6lo asi podremos
abrazarnos y abrazar a los demés con la vida.

Vivir ahora es dar a luz el futuro. Asi nos lo propone Krishnamurti: «No espere a
tener cincuenta afios. Empiece aqui, ahora, cuando es muy joven, para descubrir una vida
realmente inteligente en la que no haya imitacion, comparacion y amoldamiento, una
vida sin temor». Vivir ampliando el circulo de lo que nos importa, poniéndonos al
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servicio con amor por la vida. En definitiva, somos lo que vivimos.
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LA VIDA QUIERE DECIRNOS ALGO

Mientras dure la vida, que no pare el cuento.
CARMEN MARTIN GAITE

El propésito de nuestra vida va emergiendo gradualmente a medida que la vivimos.
Vivimos la vida hacia adelante pero la comprendemos hacia atrds™®. Y cuando la
miramos con la perspectiva del tiempo vivido parece que todo encaja. De pronto,
algunos fragmentos que parecian anodinos y sin importancia adquieren resalte y color. Y
vemos que, por cada paso que hemos dado, hemos dejado atras miles de posibilidades
diferentes. Es asi como modelamos nuestro ser, ignorando qué sucesos pequefios pueden
cambiar el curso de nuestra existencia porque soOlo al darles sentido adquieren
importancia.

La vida quiere decirnos algo pero a veces no queremos oir. Nos dan miedo las
palabras que nos puede susurrar cuando estamos en silencio y solos. Por este motivo
intentamos aturdirnos llenando nuestra vida de ruido, desviamos nuestra atencién con
distracciones, conversaciones superfluas y actividad incesante. Todo para evitar el
sufrimiento, temerosos de conectar con nosotros mismos y oir esta voz interior.

Tenemos una vida, s6lo una. Un recipiente que podemos llenar de experiencias
transformadoras, de amores, de creatividad y aprendizajes o que podemos dejar medio
vacio. Solo de nosotros va a depender.

Mientras dure la vida, que no pare el cuento que nosotros inventamos, narramos y
representamos. No nos apeemos del relato antes de que finalice. Inventemos los mejores
capitulos, escribamos el mejor final. Aquel que mejor nos dignifique, nos explique y nos
represente. No dejemos pedazos de vida por vivir por pereza o por miedo. Para llegar a
un buen resultado final es preciso concentrarnos en cada letra de cada capitulo de este
formidable libro que es nuestra vida. Vivir todo el proceso, sin saltarnos partes,
centrados, conscientes y atentos. Solo asi podremos oir lo que la vida nos quiere contar,
sOlo asi seremos nosotros los autores y narradores de nuestra historia.

La vida nos reta a ser originales. ;Cual va a ser nuestro legado?
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FIN

Todo viaje tiene un destino secreto que el viajero ignora.
MARTIN BUBER

Dijo B. Widerberg: La vida es como una buena pelicula. Y no tengo ninguna intencion
de dejarla hasta que diga «FIN». La conciencia de que somos, de que antes no éramos y
de que dejaremos de ser, nos puede llenar de angustia. No obstante, si nos vemos como
parte de un gran Todo, como una continuidad en el gran tejido de la humanidad,
podemos dar un sentido a nuestra existencia y vivirla con alegria. No importa que un dia
acabe. Vamos a gozar de esta experiencia hasta el final.

La vida pasa, y ti y nosotros con ella. Imagina que te dijeran que hoy es el ultimo dia
de tu vida, ;ja qué dedicarias tus 24 horas finales? ;A qué temas pendientes? Te
proponemos que respondas honestamente a esta cuestion. Seguro que sacards alguna
conclusion interesante sobre como administras tus 650.000 horas.

Algunos personajes han respondido antes a esta pregunta. Decia Martin Luther King:
«Si supiera que el mundo se ha de acabar mafiana, yo hoy aun plantaria un arbol». Su
eleccion era clara: apostar por la vida hasta el ultimo momento, sembrar hoy para que
algo nuevo nazca mafiana. Esta es una bella forma de rubricar la vida cuando nos
enfrentamos a su fin. Crear hasta nuestro ultimo aliento, poniendo en juego toda nuestra
capacidad de dar vida y amor. Otros sabios nos han dado pistas para vivir con mayor
equilibrio y sentido. Bernabé Tierno nos la da en forma de adivinanza: «No tiene credo
ni nacionalidad ni pertenece a ninguna ideologia. Es patrimonio de la humanidad. Hace
que el hombre se reponga a la mas terrible de las catéastrofes y, cuando todo parece
perdido, brilla negédndose a desaparecer». Habla de la esperanza, una energia
emocionalmente ecologica que ilumina y equilibra nuestra vida, una especie emocional
delicada en peligro de extincion que es preciso preservar. Una luz que nos permite
continuar cuando todo se vuelve oscuro y dificil.

JHay esperanza en tu vida? ;Qué sembrarias si hoy fuera tu Ultimo dia? ;Qué
dejarias de hacer que ahora haces? ;Qué harias que ahora no haces? ;Qué cosa que ahora
valoras perderia toda importancia? Cuando proponemos este ejercicio en los grupos de
crecimiento personal hay personas que hacen listas inacabables. Otras afirman que
vivirian su dia sin cambios en lo que es su cotidianidad. Los primeros tienen muchos
temas pendientes. Han aplazado proyectos, afectos, miradas, acciones... tienen por decir
algunos «te quiero» o algunos «perdona». Se les acumula el trabajo y 24 horas no dan
para tanto. ;La vida que tienes es la vida que quieres?, ;amas lo que haces? ;vives lo que
amas?
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EL SUENO DE UNA CELULA

Pienso que vivir constituye, en lo que a mi respecta, una
oportunidad que no me sera concedida una segunda
vez: una oportunidad no porque la vida nos haga
regalos y porque en una balanza ideal la suma de los
placeres sea superior a la de las penas, sino porque
valoro a cada momento la suerte que tengo de estar
vivo, de acceder cada mariana a la luz y cada noche a
las sombras, de que las cosas no hayan perdido su brillo
inicial y perciba enseguida el principio de una sonrisa,

el principio de una contrariedad en un rostro; en una
palabra, de que el mundo me hable.

PiERRE SansoT'™

En el universo las sustancias quimicas se mezclaban sin sentido aparente en el caos hasta
que, de repente, una combinacidon de sustancias logrdé una unidad que pudo hacer una
copia de si misma. Y ahi empezo6 todo'*’. Ahora le vemos el sentido 3.850 millones de
afos después de que aparecid la primera chispa de vida: la primera cé€lula.

Y el suefio de una célula es convertirse en dos células''. Nosotros, los seres humanos
somos el suefio de muchas células convertido en realidad. jQué suerte hemos tenido!
Nuestras probabilidades de existir eran minimas y aqui estamos bajo este cielo pudiendo
acceder cada manana a la luz y cada noche a las sombras. Aqui estamos viviendo
nuestras 650.000 horas, nuestra oportunidad de ser. jNo dejemos una existencia sin
vivir!

Y si hasta ahora no nos hemos dado cuenta de lo afortunados que somos de existir, y
hemos vivido flojito, querido flojito, amado flojito, sofiado flojito... tomar conciencia de
ello nos permitird reinicializar nuestra vida. Y si ya vivimos nuestro suefio vamos a
hacerlo mas grande y a perseverar en ¢l. Siempre es tiempo de recomenzar bajo el signo
del amor que pone fin al tiempo.

Vamos a darnos permiso para permitirnos pensar lo que pensamos, sentir lo que
sentimos y expresarlo; tiempo para sofiar nuestros propios suefios; tiempo de querer con
fuerza, amar con fuerza y vivir con fuerza; tiempo de ser parte de la solucién en lugar de
vivir la vida como un problema; tiempo de vivir con la esperanza que nos da saber que
estamos hechos —como bien dijo Shakespeare— del material de los suefios, de polvo de
estrellas y de energia que nunca va a morir.
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POEMA A MODO DE DESPEDIDA

Somos el material de los suerios
polvo de estrellas
energia que nunca va a morir

Somos el suefio de una célula
que se copio a si misma
para convertirse en dos

Somos nuestro propio anhelo
plasmado en el tejido del tiempo
convertido en realidad

Somos lo que queremos ser
lo que hacemos que sea
lo que puede llegar a ser

Es tiempo de recomenzar
y reinicializar si es preciso
cada dia nuestra vida

Es tiempo de decidir
y tomar la responsabilidad
de crear nuestra melodia

Es tiempo de despertar
y, aunque dudemos,
de pasar a la accion

Es tiempo de vivir
con fuerza y valentia
nuestras 650.000 horas

Este sera nuestro legado

JAUME SOLER Y MARIA MERCE CONANGLA
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PREGUNTAS «DESPERTADOR»

EL SUENO DE UNA CELULA
G

181. ;Has dejado algin pedazo de vida por vivir?

182. ;Por qué?

183. ;Qué piensas hacer al respecto?

184. ;Hay esperanza en tu vida?

185. {Qué te da esperanza?

186. ;Cuanto tiempo has pasado acariciando y abrazando?

187. ;Cuanto cuidando de ti mismo?

188. {Cuanto escuchando atentamente?

189. ;Cuénto haciendo el amor?

190. ;Cuanto gozando de la belleza en todas sus formas?

191. ;Cuanto en contacto con la naturaleza?

192. ;Cuanto aprendiendo?

193. ;Cuénto luchando por tus suefios?

194. ;Cuanto expresando lo que realmente pensamos y sentimos?

195. {Cuénto buscando soluciones mas creativas y pacificas? 196. ;Cuanto
consolando, cuidando, actuando de forma compasiva?

197. {Cuénto mejorando nuestro mundo?

198. {Qué es lo mas valioso del legado que th has recibido al llegar al mundo?

199. ;Qué legado valioso dejaras cuando mueras a los que se quedan?

200. ;Vas a darte permiso para vivir?
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ADENDA

£

J ECOLOGIA
; EMOCIONAL

ECOLOGIA EMOCIONAL

Arte de gestionar nuestras emociones de tal forma
gue su energia se dirija a nuestra mejora personal, al
aumento de la calidad de nuestras relaciones
personales y al mayor y mejor cuidado de nuestro
mundo.

Sus valores claves son: la responsabilidad y la
conciencia del impacto global.

b

J ECOLOGIA
. EMOCIONAL
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LAS 3 LEYES
ECOLOGIA EMOCIONAL

 Ley de la diversidad y riqueza de afectos.
— La vida depende de su riqueza y diversidad.

— Todas las emociones son necesarias puesto
que nos aportan informaciones importantes.

 Ley de la interdependencia afectiva.
— Todas las formas de vida dependen entre si.

— Conciencia del impacto global y efecto
boomerang.

e Ley de la gestion ecolégica de los recursos
afectivos.

— Todos los seres vivos y recursos son limtados.

— Buen uso de las energias emocionales: limpias
renovables y sostenibles.

L

J ECOLOGIA
; EMOCIONAL

7 PRINCIPIOS
GESTION EMOCIONALMENTE
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ECOLOGICA DE LAS RELACIONES

1.

Principio de Autonomia: Ayudate a ti mismo y
los demas te ayudaran (Nietzsche).

Principio de la Prevencion de Dependencias:
No hagas por los demas aquello que ellos
puedan hacer por si mismos (Bhagavad
Gita).

Principio del boomerang: Todo lo que haces a
los demas, te lo haces a ti mismo (Erich
Fromm).

Principio de Reconocimiento de la
Individualidad y la Diferencia: No hagas por los
demas lo que quieras para ti... Ellos pueden
tener gustos diferentes (Bernard Shaw).

Principio de la Moralidad Natural: No hagas a
los demas aquello que no quieras que te
hagan a ti (Confuci).

Principio de Autoaplicacion Previa: No podras
hacer ni dar a los demas aquello que no eres
capaz de hacer ni darte a ti mismo.

Principio de Limpieza Relacional: Tenemos la
responsabilidad de hacer limpieza de las
relaciones ficticias, insanas y que
obstaculizan nuestro crecimiento personal.
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