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Introduccion

Una de las grandes trabas con las que nos encontramos los seres humanos es nuestra
dificultad para estar mentalmente atentos. La mente se dispersa y necesitamos desarrollar
una filosofia de vida en la que cultivemos la capacidad de estar centrados. Esa filosofia
es Mindfulness.

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

Con la actitud de estar centrados en el momento presente, en lugar de estar perdidos
en pensamientos del pasado o del futuro, desarrollamos nuestra capacidad para ver
claramente como pensamos, sentimos y actuamos; y podemos asi también interpretar con
mayor facilidad como piensan, sienten y actuan los demas.

Una mente centrada actua de corazon, es auténtica, vive aquello que tiene mas sentido
para ella.

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

Vivir de corazon seria muy sencillo si no hubiera barreras mentales que lo impidieran,
y el Mindfulness nos ayuda a ver esas barreras, a entenderlas y a superarlas.

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

Como humanidad estamos ante un desafio muy grande: dar un paso evolutivo
psicoldgico hacia una mente mas atenta, para vivir una vida con mas sentido. De eso
trata este libro, de vivir el Mindfulness para Vivir de Corazon.



A quién le escribo

Este libro es para todas aquellas personas que quieren vivir de manera mas auténtica. Si
no sientes esta llamada casi de manera desesperada, probablemente estas palabras te
parezcan un poco utdpicas o simplemente una tonteria.

Aunque siento que todos somos empujados por la vida a vivir desde nuestro corazén,
creo que las personas mas receptivas a este mensaje seran las que se han visto arrastradas
por la vida, casi sin elegirlo, a vivir esa autenticidad. Personas que siempre se han visto
impulsadas a tomar decisiones que han parecido no ser las mas seguras y que han podido
emprender caminos que no han funcionado, personas que han abierto una ventana en sus
mentes a la posibilidad de vivir de una forma diferente.

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

Desde hace afios me encuentro con gente que viven el mismo proceso que yo, incluso
he llegado a plantearme seriamente crear un club de gente que quiere vivir de corazon,
un espacio de acompafiamiento que nos ayudase a darnos cuenta de que no somos bichos
raros. Hay un gran numero de personas en el mundo sintiendo la misma llamada que
nosotros sentimos y todos tenemos la misma barrera para vivirla: el miedo. Al escribir
esto espero que, de manera espontanea, se produzca ese contacto entre tantas personas
que realizan el mismo viaje.

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

Soy una persona normal que siente que quiere vivir algo mas de lo que vive. Por
suerte o por desgracia no me conformo con vivir lo que vivo, y con estas palabras quiero
acompafarte en esa travesia del desierto que va desde el miedo hacia la libertad del vivir,
a cada momento, lo que nos nace de manera auténtica y verdadera.

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

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

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

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



Salir de la estructura del miedo y dirigirse al espacio abierto de la autenticidad puede
parecer dificil, una labor de aventureros, pero es algo que estd despertando en muchas
personas. Si ti has sentido esa llamada, te animo a vivirla, pues, si la vives, estaras
dando pie para que otros, con solo verte, se animen a vivirla también, y asi cada vez mas
gente vivamos una vida que tenga total sentido para nosotros mismos.

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

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

Vivir de manera auténtica no implica que vayamos a vivir en un mundo idilico, en la
vida hay accidentes, enfermedades, gente con poca sensibilidad que se intenta
aprovechar de los demdas y cosas asi. Ser auténtico significa vivir de tal manera que
estemos en paz con nosotros mismos, y a esto se puede llegar a través de la confianza
total en lo que, de manera espontanea, nos hace vivir.

Estas palabras estan escritas desde un punto de vista personal, nada académico ni
cientifico, son completamente rebatibles y criticables. Esta informacion no va mas alla
de lo que quien la escribe puede ver, por lo tanto, es una informacion limitada.

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

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

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

Que este darnos cuenta nos lleve a una revolucion personal no violenta en la que las
grandes y viejas estructuras se caigan, y donde lo natural, espontaneo y auténtico de cada
uno se haga visible.



Nuestro futuro sera diferente

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

Un dia me di cuenta de que el aprendizaje que habia recibido para vivir mi vida era un
sinsentido. Si, el mismo enfoque que todos aprendimos, el del mundo del miedo, el del
mundo de buscar seguridad exterior a toda costa, el enfoque del mundo en que nadie te
dice: «S¢ librey, el enfoque del: «Vamos, di que si, que asi quedas bien», el mundo del
teatro donde lo normal es que uno quede escondido bajo capas de convencionalismos
sociales, y ya no recuerde quién es.

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

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

Es cierto que quiza nunca en la historia conocida el ser humano haya vivido con mas
libertad que ahora, ni haya habido mas ayuda para el desvalido de la que hay ahora.
Pero, aun siendo asi, muchos pensamos que esto no es suficiente, quiza porque nos
damos cuenta de las posibilidades y potencialidades que tenemos, y de lo poco que las
aprovechamos.

La pregunta que me hago es: ;por qué tenemos que esperar miles de afios de
evolucidn para poder vivir en paz con nosotros mismos y con los demas? ;Esta escrito
en algin lugar que esto haya de ser asi? ;No podemos ver con claridad lo que esta
pasando y cambiar ahora nuestra forma de vivir?

Vivir la vida de otra manera: ;por qué no podemos hacer eso ahora mismo?

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

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

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

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

Vivimos bajo una estructura psicoldgica comun basada en el miedo, y lo natural para
nosotros es evolucionar hacia una estructura psicologica basada en el corazén, en la
autenticidad. La estructura del miedo ha servido en el pasado, pero ya esta desfasada, la
manera que tenemos de vivir ya no sirve.

Hay personas que temen dar el paso fundamental de tener confianza en si mismas y se quedan atrapadas en
las creencias de los demas. La tarea sagrada de cada uno es Unica y distinta, y elegir qué hacer es mucho mas
importante que obedecer unas reglas. Si ti entregas tu derecho a escoger, todo esta perdido.

Tom Heckel, Baba Om. Una odisea mistica

(Coémo sé que los cambios se produciran? Porque el ser humano estd llegando a
limites en los que estd poniendo su supervivencia en juego, porque, si no hay una
transformacion en nuestra manera de entender y afrontar la vida, dificilmente habra vida,
la habremos consumido.

Vivir de manera natural es més sencillo de lo que pueda parecer, pues no necesitamos
aprender «el método para viviry, al igual que los pajaros no aprenden un método para
volar, las personas no necesitamos aprender qué hacer; esto, si lo permitimos y le
prestamos atencion, nace de nosotros de manera natural.

El «método para vivir» lo llevamos puesto, cada ser vivo lo lleva en si mismo:

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

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

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

Este es el «método para vivir» y sabemos hacerlo perfectamente sin ayuda de nadie.
Con vivir esto es suficiente. Basicamente, todo el «método para vivir» —tanto para los
seres humanos como para los animales— es ver qué hay delante de uno, qué es lo que
espontaneamente quiere vivir, y vivirlo con los medios, muchos o pocos —eso es lo de
menos—, que tenga a su alcance.

Entonces, ;donde estriba la dificultad? ;Cudl es el problema? ;Por qué no vivimos
asi?

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

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

* Creemos que solo podemos vivir con los datos que tenemos en nuestro cerebro, con las



cosas que hemos aprendido, lo que nos ensefiaron en el colegio, lo que aprendimos de
nuestros padres y tutores, lo que nos dijo un amigo, etcétera.

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

» Creemos que vivir de manera espontanea no es inteligente, que es un poco salvaje, que
lo moderno y cientifico es ser muy cerebral y que no ser cerebral es peligroso, de
gente que no se centra.

* Vivimos en un cuadrado pequeio en el que entra solo lo que en nuestra sociedad es
dogma.

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

* Nuestro cerebro apoya, con su herramienta mas fuerte (el miedo), todas nuestras
creencias.

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

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



Vivir en un sueno

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

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

Al final cai en la cuenta de que el suefio era vivir bajo esa voz que aparecia
constantemente en mi cabeza tifiendo de realidad todas sus conclusiones. Me di cuenta
de que vivia en un universo de ideas y creencias basadas en el miedo y que, ante
cualquier cosa nueva y diferente, este miedo se activaba para avisarme de supuestos
peligros.

Entonces comencé a preguntarme como salir de ese sueflo, y en mi mente surgid una
respuesta: viviendo de corazon.
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El lagarto en el laboratorio

En un documental se mostraba a un lagarto siendo observado y estudiado en un
laboratorio cientifico. Todos los dias le dejaban cuidadosamente a su alcance un gran
pedazo de carne para que comiera.

Pasaban los dias y el lagarto rechazaba comer la carne que le ponian delante. Cambiar
el tipo de carne no modificaba su conducta y se seguia negando a comer.

Un buen dia, al introducir la carne en el espacio del lagarto, se les cayo y quedo
atrapada fuera de la zona donde habitualmente dejaban la comida. En ese momento
ocurrié algo sorprendente para los cientificos, el lagarto, al ver la carne, se lanz6 a por
ella de un salto y se la llevo a su rincon para devorarla.

Este hecho les hizo llegar a la conclusion de que anteriormente el lagarto no habia
querido la carne porque no la cazaba. No cazar la carne creaba un conflicto interno en el
animal, era un cazador que no cazaba y, si no cazaba, su vida parecia perder el sentido.
Para el lagarto solo parecia tener sentido ser un cazador y, si no podia serlo, preferia
dejarse morir.

Ante esto uno no puede dejar de preguntarse si serd igual para todos los animales que
vivimos en este planeta.

Si la vida solo tiene sentido cuando somos auténticos, cuando a cada momento hay
una expresion certera de lo que surge en nosotros, entonces seria l6gico pensar que al no
vivir esa vida auténtica podriamos perder el interés por vivir, aburrirnos y deprimirnos.

En el ano 2030, segun la OMS, la depresion sera la enfermedad mas importante del
mundo. ;Sera que el ser humano, si no vive fiel a lo que es, también pierde el interés por
Vivir y que eso nos esta ocurriendo?
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El secreto de mi vida

Me gusta pensar que he descubierto el secreto de mi vida. El secreto que siempre ha
estado delante de mis narices y al que no he prestado atencion. Ahora soy consciente del
secreto a voces que se lleva repitiendo durante miles de afos. El secreto es ser uno
mismo y serlo de manera estricta y sistematica. No podria ser de otra manera. No podia
ser algo que desvelara Indiana Jones tras encontrarlo en un manuscrito perdido. Es algo
que esta literalmente delante de nuestras narices, pero que consideramos utdpico; una
creencia que lleva mucho tiempo apartando a la humanidad de su propia vida. Esta sera
la gran revolucion para el ser humano, vivir la accion y la palabra desde su autenticidad,
y esto implicard claridad constante y la muerte del miedo.
Cada vez que soy auténtico:

* Me recoloco en mi espacio natural y dejo de percibir resistencias dentro.
* Me doy cuenta de que, aunque la situacion externa no cambie, la sensacion interna se
coloca y que todo depende de lo que esté ocurriendo dentro.

Entonces, a cada momento, soy consciente de donde estoy: si en mi autenticidad y en
el pensamiento constructivo que emana de ella, o en la contraccion y el mal sentir que
me produce estar en el miedo. Este miedo no desaparece, no puedo luchar contra ¢l, no
necesito hacerlo; de hecho, el miedo me estd intentando ayudar y tengo que ensefiarle la
manera en que puede hacerlo, tengo que educarle, tengo que educar a mi miedo. El
miedo en si no es un problema, es un sistema fantastico de ayuda que me mantiene vivo,
pero tengo que sintonizarlo, mostrarle en qué situaciones es interesante que aparezca
invitindome a actuar y en qué otras me paraliza y me estorba.
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Activa tu sistema inercial

Muchas personas somos como un piloto que vuela en un avidén dotado de un sofisticado
sistema de navegacion inercial, pero que sigue su ruta con un mapa de carreteras antiguo
que le prest6 un amigo. Al llegar al destino, después de haberse quedado sin
combustible, de haber tenido que hacer innumerables paradas y de haberse perdido mil
veces, se le comunica que tenia el sistema inercial operativo y que lo podia haber usado.

El sistema inercial tiene unos sensores de movimiento que informan sobre si se esta
siguiendo la ruta de manera apropiada. Antes de salir se introducen en el ordenador las
coordenadas del lugar adonde se va a ir y el sistema te lleva solo. Pues bien: jnosotros
también tenemos eso! No hace falta centrarse en ver como llegar al otro lado, el sistema
sabe como hacerlo, solo hay que procurar usarlo.

iPor Dios, usemos el sistema!

Vive con el sistema que tienes, hazle caso, deja de mirar el mapa de carreteras, si al
menos fuese un mapa de vuelo, jpero es de carreteras! En la vida, guiarse por el miedo es
como ir de Madrid a Barcelona en avion siguiendo un mapa de carreteras de 1950.

Hay personas que como Unica guia tienen un mapamundi para intentar encontrarse.
Dicen: «Estamos aqui», poniendo el dedo sobre un continente entero. No saben que en
realidad ellos mismos tienen un sistema que apenas usan y que les diria donde estan a
cada momento de manera exacta.

Deshagamonos del mapa del presidente del Gobierno, del mapa del profesor, del mapa
de los expertos y tutores, del mapa que nos dieron de nifios, ese mapa lleno de rotos y de
remiendos que intentamos unir una y otra vez. Tiremos el mapa y activemos nuestros
sistemas internos mas sofisticados: jvivamos lo que de manera auténtica nos nace!

Ahora escucho a alguien decir: «Anda, mira, otro libro que dice que hay que confiar
en uno mismo y ser auténtico, qué importantes son estas cosas, qué bonitos son estos
libros, ;verdad? Bueno, ;quién quiere un café? Hay que ver lo mal que estd el tema del
paro...».

iNo! jPara! jEspera! No cambies de tema, no compres otro libro para encontrar mas
soluciones. No te tomes el café, espera, por favor, esto es muy importante. Lo que
necesitamos vivir puede estar en estas palabras, por favor, tomatelas en serio: solo
necesitas confiar en ti y en lo que nace de ti. Tienes que vivir €so a muerte, ponerte en
manos de la vida completamente y seguir tu guia. Todo el secreto de la vida puede que
sea simplemente que confies en ti mismo y en lo que nace de ti y vayas a muerte con
ello.

Puede que no tengamos otra cosa, que no haya nada mas.

No busques debajo de las piedras. El camino del ser humano es atravesar el miedo que
hay en su cabeza para vivir completamente lo que nace de ¢él.

Me lo juego todo a que si vives eso nunca te arrepentirds, por duro que sea el camino.
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No te digo que serd un camino de rosas, pero habra paz dentro, no creo que en la vida
haya nada mas que eso. Cuando se vive eso, hay amor de verdad, amor que no estd
condicionado por nada, pues vivimos haciendo las cosas porque las queremos vivir, no
porque vayamos a sacar nada de ellas.

Aqui la vida nos acoge, nos paga, nos alimenta, estamos en consonancia con ella y no
nos falla.

No te tomes todavia el café, no hables del paro, desespérate por escuchar lo que nace
de ti ahora mismo, te va a guiar, te va a llenar, te va a llevar a donde necesites...

Me rio cuando oigo decir que el pez tiene sed en el agua. No alcanzas a ver que lo real esta en tu hogar y
andas errante de bosque en bosque. jEn ti esta la Verdad! Dondequiera que vayas, a Benarés o a Mathura, si
no encuentras tu alma, el mundo no tendra sentido para ti.

Kabir
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La intuicion

La percibimos, aun sin tener pensamientos claros sobre algo, sentimos certidumbre sobre
una cierta informacidn; no tenemos duda, algo que percibimos es completamente claro
en nuestro interior. Después aparecen las razones y nos dicen que puede ser esto o
aquello, pero la intuicién ya ha dicho lo que tenia que decir.

Algunas personas dicen que la intuicion es la voz de Dios que nos habla o la vida que
nos susurra por donde seguir. Quizd para comprenderlo con nuestro intelecto seria mas
facil pensar que pueda ser una parte de nuestro cerebro, de nuestra inteligencia, que vaya
mas alla de lo que se nos ha ensefiado y hemos aprendido, que contenga informacion
genética almacenada durante miles de afos.

La intuicion es informacion inteligente.

La mayoria de las personas que buscamos algo diferente en nuestras vidas nos
dedicamos a comprar libros, a escuchar conferencias y a visitar a personas sabias que nos
puedan ayudar, convirtiendo nuestra existencia en una busqueda de informacion que nos
aclare el camino a seguir. Buscamos un momento magico en el que todo haga clic.

Mientras tanto, la intuicion, lo que nace de nosotros a cada segundo, sigue ahi
esperando a orientarnos. No obstante, no parece que creamos que la intuicion sea una
guia con la que se pueda vivir. Solemos creer que la guia la encontraremos en algo que
leamos, en algo que alguna persona experta nos diga o en la informacion que aparezca en
nuestra mente tras una mutacion fisica que nos haga ver todo claro.

Pero ;y si nada de eso fuese necesario? o, al menos, ;y si nada de eso fuese
completamente necesario?, ;y si fuese algo mucho mas facil?, ;y si la Unica dificultad
para vivir bien fuese engrasar el sistema que ya tenemos?... ;Y si ya tuviésemos la
bicicleta para desplazarnos con ella y lo tinico que necesitdsemos fuese prestarle un poco
de atencion, ponerle aceite y empezar a usarla, poco a poco, para que se pusiese a tono?,
Ly si dejasemos de buscar las bicicletas de otros, de pedir que nos llevasen, de pedir
consejo para encontrar una nueva bici?, ;y si de manera consciente usaramos la que ya
tenemos?

La intuicién como herramienta o guia estd para cada ser humano al cien por cien a
cada instante. Al igual que uno mientras estd vivo tiene la capacidad de respirar, también
en todo momento tiene la capacidad de saber qué vivir en cada situacion.

Pero uno siempre termina preguntandose: ;cudl es la técnica para hacer eso?, ;como
se hace eso?

Menos mal que es imposible que haya una técnica para vivirlo. Seria un sinsentido
que tuviésemos que buscar y aprender un secreto para poder vivir en paz, y que la guia
que necesitdsemos para vivir no estuviese a nuestro alcance en todo momento y de
manera sencilla.

No hay técnica, solo vivir lo que hay, sin restricciones: ;qué te susurra tu intuicion
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ahora mismo?, ;qué hay en ti que quiere ser vivido y expresado? Ahi lo tienes, no debe
haber mucho mas.

De este tipo de existencia debe nacer todo; de ahi, por si misma, aparece la
experiencia mistica 0 como lo quieras llamar, la libertad interior, el final del conflicto
con uno mismo, el fin de la autocensura, ahi esta todo.

Es gracioso, a nadie le extrafaria, mas bien le agradaria, que le dijesen que la vida es
vivir aquello que nace de €l, vivir aquello que le es natural y congruente, aquello que le
deja a uno en paz con uno mismo; seria lo mas lo6gico, pero a nosotros nos parece
imposible: «;COomo va a ser tan sencillo! La vida no es asi».

Recuerdo la historia de un muchacho cuyo padre habia sido soldado en la Alemania
nazi. Al acabar la guerra, la familia entera abandon6 Alemania para instalarse en otro
pais bastante lejano. Durante toda su vida, escucho en su casa, y en su entorno cercano,
que el Holocausto judio no habia ocurrido. Era un profesional competente, un buen
padre y una buena persona. Pero creia que el Holocausto no habia ocurrido. Lo habia
aprendido y se lo habia creido. Por mas pruebas y testimonios de victimas que viese o
escuchase, seguia negandolo, simplemente porque lo habia aprendido y se negaba a
aceptar algo diferente.

Si hubiese aceptado el Holocausto como algo real, eso podria haber cambiado
enteramente su punto de vista sobre la vida. No solo hubiese tenido que aceptar que
aquello habia ocurrido, sino que hubiese tenido que aceptar que grandes e inamovibles
creencias y formas de ver el mundo pueden ser erréneas. Demasiados cambios, quiza.
Debi6 de pensar que era mejor seguir empefiado en que aquello no ocurrid.

Aqui viene lo bueno, ahora ti estas pensando: «Pobrecito, estd abducido por sus
creencias y no lo ve: “jEs obvio que el Holocausto ocurrid!”».

Perdoname, no te ofendas, estas igual que €l, y yo también.

Imaginate que ahora viniese a tu casa un extraterrestre que, desde un punto de vista
diferente al nuestro, viese como funcionamos y nuestras capacidades y posibilidades
para vivir.

[ Te imaginas qué diria este extraterrestre de ti y de mi?: «Pobrecitos, como no se dan
cuenta de como han de vivir, jpero si es obvio!».

Imaginate que en su buena voluntad el extraterrestre te dijese la verdad (como tu se la
dirias al chico aleman) y tu le contestases:

—Si, eso ya lo habia escuchado, pero es tan dificil, es tan dificil ser auténtico en este
mundo...

Y ¢l te contestase:

—Pero es que esa es vuestra gracia, es lo que sois, lo que estds haciendo ahora es
actuar como si fueses un pajaro que no vuela. Has venido a vivir eso que que nace en ti y
quiere ser vivido, no sé si sera dificil o no, pero, si no vives eso, ;qué estas haciendo?».

Y tu le dijeses:

—¢Qué estoy haciendo? Sobrevivir, ;te parece poco?, la vida estd muy dificil, t no
sabes el paro que hay... Aqui los demas me comerian si voy de bueno, no se puede ser
tan bueno. Eso que ti dices es para algunos medio locos, que no, que no, que me da
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miedo solo pensar en cambiar de trabajo, de ciudad, de vida. Ya no te cuento mostrarles
a los demas mis emociones, qué pereza me da, qué dirian de mi, que me he vuelto loco,
quita, quita...

Entonces el extraterrestre te diria: «Vale, no te preocupes», y cambiaria de tema de la
misma manera que ti pasarias a otro tema cuando el muchacho del padre soldado te
dijese: «Que no, que eso no ha pasado». Pensarias: «Pobrecillo, no lo ve», exactamente
igual que el extraterrestre pensaria sobre nosotros y nuestras excusas para no vivir lo que
SOmMos.

Esta voz que aparece dentro de nosotros, avisandonos de lo peligroso que es vivir lo
que somos, de la que nos hemos hecho tan amigos, nos esta llevando a la locura. No
tenemos otra cosa para vivir que no sea lo que nace de nosotros de manera intuitiva y
espontanea. Pero seguimos empefiados en vivir desde el miedo que hemos aprendido,
silenciando lo que nace de nosotros, sin darnos cuenta de que lo que hemos aprendido,
en muchos casos, puede ser tan erroneo como creer que el Holocausto nunca existio.

Nuestra intuicion es nuestra herramienta principal para vivir de manera auténtica y, si
no la usamos, estamos tan vendidos en la vida como lo estaria un péajaro que no vuela o
un perro que no usa su olfato.
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Sobre el miedo

«El temor es la gran enfermedad del ser humanoy.

J. Krishnamurti

Imaginate estas dos situaciones: en una veo salir a mi jefe de su despacho, acercandose a
mi con un sobre en la mano; en la otra situacién veo que mi jefe sale por la puerta de su
despacho y se acerca hacia mi apuntandome con una pistola.

Parecen situaciones bastante diferentes. En la primera, por desagradable que sea, lo
peor que puede ocurrir es que en el sobre esté mi despido y tenga que recoger mis cosas
para irme a casa, mientras que en la segunda mi vida esta en verdadero peligro.

Sin embargo, mi cuerpo, ante estas dos situaciones tan diferentes, activa practicamente
la misma reaccion fisica: envia sefiales desde el centro emocional en el cerebro que
llegan hasta ciertas glandulas que segregan sustancias como la adrenalina y el cortisol,
que pasan a la sangre rapidamente. El corazon se acelera, la digestion se detiene, se
produce mas azucar para poder ayudar a los musculos a luchar, el cuerpo se pone tenso,
los pulmones se abren para contener mds aire, el sistema inmunoldgico rebaja su
actividad ya que no es primordial ahora... Estoy sudando, ya estoy listo para luchar o
huir.

Ante la persecucién con la pistola mi tension tiene sentido, salgo corriendo y toda mi
energia esta en salvar mi vida. Ante la situacion con el sobre, mi sudor y mi tension
fisica no me estdn ayudando mucho.

Si en un momento determinado sientes un miedo paralizante y al mirar a tu alrededor
no encuentras una amenaza fisica real (alguien que te ataque, una amenaza verbal, un
precipicio en el que poder caerte, etcétera), probablemente ese miedo que sientes sea
innecesario y esté dafando tu salud.

El sentir miedo, si no hay una amenaza real, no te sirve para adaptarte a la situacion
que en ese momento estds viviendo. Tu sistema no estd preparado para sentir miedo
constantemente ante amenazas que no son reales, y esto tiene una repercusion fisica para
la salud en el corto y medio plazo.

Si el miedo que sientes no es debido a una amenaza real e inmediata, al no haber
ataque al que responder, emocionalmente te hundes y te sientes fatal. Tu cuerpo se ha
preparado para salir huyendo o atacar, y aqui estas, sin saber qué hacer, sin respuesta y
sin amenaza a la que responder.

(Qué hace uno cuando siente miedo pero no puede hacer nada porque no hay nada de
lo que huir ni nadie a quien atacar?
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Vivo dos tipos de miedos

1. MIEDO FiSICO

Es el real, es inmediato y se manifiesta durante un periodo de tiempo corto. Responde a
una amenaza fisica inmediata que estamos viviendo en el momento en el que sentimos el
miedo. (Por ejemplo: la situacion en la que mi jefe viene hacia mi gritando y con una
pistola en la mano).

2. MIEDO PSICOLOGICO

No responde a una amenaza real, fisica e inmediata. Puede aparecer ante algo que pueda
ocurrir en el futuro y se puede mantener de manera permanente llegando a hacerse
cronico. Procede de una idea o creencia.

Dentro del miedo psicoldgico hay dos tipos diferentes:

El miedo psicoldgico que me activa: es inmediato y de duracion corta. No responde a
una amenaza fisica real.

Aunque siento la tension del miedo en el cuerpo, hago lo que puedo dentro de la
situacion que esté viviendo. Si hay un rumor de despidos en mi empresa, me activo para
buscar trabajo o hacer lo que sienta necesario.

El miedo psicolégico que me paraliza: es inmediato y permanente, con tendencia a
hacerse cronico.

Es el mas peligroso y el que menos me ayuda a sobrevivir. Es paraddjico, se activa
para ayudarme a sobrevivir, pero lo que hace es lo contrario: paralizarme evitando
cualquier accion racional (si acaso, me empuja a tomar acciones desesperadas que, a
veces, suelen ser peor salida que no hacer nada).

Con el miedo psicologico que nos paraliza, pasamos al modo de pensamiento circular
en el que le damos mil vueltas a las cosas. En nuestra mente vamos cada vez a terrenos
mas oscuros y negativos, y cada vez que lo hacemos volvemos a activar el sistema fisico
del miedo. Asi, sintiendo y alimentando este miedo, nos quedamos exhaustos, pensando
en lo mas terrible que puede ocurrir y dejando que por nuestra sangre corran las
sustancias que solo deberian correr cuando hay una amenaza real. Esta reaccion al miedo
psicoldgico es la mas habitual y suele conducirnos a la total desesperanza, al total
desvalimiento y a sentirnos decaidos e incluso deprimidos.

Un nifio muy pequeiio y un animal tienen en comun el hecho de no tener un
pensamiento como el nuestro. Para ellos es diferente, ellos no sienten miedo por algo que
no es una amenaza real, ni piensan en ello, no le dan vueltas, no crean historias mentales
que les hagan sentir miedo.
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Nuestro problema y conflicto procede de lo que pensamos y creemos. Las creencias
crean el miedo. No es el hecho de pensar lo que nos crea conflicto, sino la manera en la
que pensamos y la interpretacion que le damos a lo que sucede.
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La paradoja

Esta es la paradoja: el cerebro, ante cualquier situacion nueva y para evitar posibles
peligros, nos envia sefiales de miedo invitdndonos a evitar la accion. Al mismo tiempo,
el mismo cerebro nos envia senales de incomodidad porque no estamos viviendo esa
accion que queremos naturalmente vivir.

Imaginate queriendo hablar con alguien para proponerle algo que te nace, sintiendo
miedo ante la posibilidad de hacerlo y al mismo tiempo incomodidad por no hacerlo.

Es como si una persona tirase de nosotros para un lado y otra tirase para el otro, nos
agitamos mucho, nos cansamos mucho, pero no avanzamos. Uno se pregunta: «;Qué es
lo correcto aqui?», o me siento incomodo o con miedo, jhaga lo que haga no me siento
bien!

Este es el camino de aprendizaje para saber diferenciar una sensacion de otra.

Solemos hacer caso a la sensacidon que sea mas fuerte, pero, mientras nos plegamos a
las demandas del miedo para evitar la situacion novedosa, seguimos sintiendonos
incémodos.

Esto me recuerda a cuando era joven y queria hablar con una chica desconocida. En
ocasiones sentia mucho miedo ante su posible respuesta negativa y en lugar de
acercarme a hablar con ella me dedicaba a esperar. Esperaba y esperaba con la esperanza
de que algo pasase, como que ella de repente me hablase a mi, o que apareciese Dios y
nos presentase... Eso, en general (sobre todo lo de Dios), no solia ocurrir y la chica
terminaba marchandose. Alli me quedaba yo fingiendo que sonreia y sintiéndome
completamente vacio. En esos momentos no me daba cuenta, pero ahora veo que las
sensaciones que tenemos cuando nos plegamos al miedo son peores que el sentirlo y
atravesarlo.

Con el tiempo, a base de observar y ver qué percibo en cada situacion, me he ido
dando cuenta de que siempre hay algo que tira mas de mi, algo que quiero vivir si o si.
Ahi entra una tercera sensacion que es mas positiva. Esta sensacion me dice que: «Pase
lo que pase quieres vivir eso, aunque sientas miedoy.

Para vivir esto hay que tener paciencia con uno mismo, no solemos tenerla, y hay que
prestar mucha atencion a lo que uno siente. Si se presta atencion a lo que se siente, en
poco tiempo uno aprende a diferenciar las sensaciones. Es algo que traemos de serie y
para aprender a usarlo solo tenemos que usarlo, no hace falta ningin manual.
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El cerebro no esta para pensar

La neurologia afirma que la funcién basica de nuestro cerebro no es pensar, es
mantenernos vivos y ayudarnos a sobrevivir.

«La funcién principal de mi cerebro es ayudarme a sobreviviry, es decir, cada
impulso, cada pensamiento, cada sensacién de miedo, cada risa, cada emocidon, me esta
intentando ayudar a sobrevivir.

Mi cerebro va a hacer todo lo que esté en su mano por ayudarme a sobrevivir y va a
utilizar de manera contundente el sistema de aviso mas rapido y eficaz que tiene: el
miedo.

Cuando mi cerebro ve una situacion nueva, la califica de peligrosa y activa todo un
sistema de alarmas para avisarme: «Ten mucho cuidado y evita esta situacion», me dice.
Mi cerebro siempre me esta ayudando a evitar situaciones novedosas.

No parece que mi cerebro entienda la diferencia entre algo realmente peligroso y algo
que no lo es. Si parece que entiende de novedad: «Si no lo conozco, es potencialmente
peligroso», por eso puedo sentir mucho miedo cuando voy a un sitio por primera vez,
aunque tenga muchas ganas de ir.

El cerebro no trabaja evitando el peligro, sino evitando la novedad.

El cerebro y su miedo no saben lo que realmente es peligroso.

Si voy conduciendo el coche, mi atencion puede decaer y el cerebro relajarse, para mi
cerebro no es una situacion peligrosa, he pasado por ese mismo camino mil veces. Sin
embargo, las estadisticas de accidentes me demuestran que tener una baja atencion al
volante es algo peligroso, mucho mas peligroso, por ejemplo, que ir a una primera cita
con una persona que quieres conocer, pero la cita, al ser novedosa, activa el miedo,
mientras que lo verdaderamente peligroso, el conducir, al estar aceptado por mi cerebro
como algo no peligroso, no lo activa.

Entonces, mi querido cerebro, permiteme que te pregunte:

—3Si por ti fuera, jestariamos siempre haciendo lo mismo, nada nuevo?

—Si, claro, si por mi fuera siempre estariamos haciendo cosas que hubiésemos
repetido muchas veces y que hubiésemos comprobado que no son peligrosas. Es mi
mejor manera de ayudarte para que sigas vivo. Recuerda que mi principal mision no es
ayudarte a que estés contento o triste, sino a que sobrevivas.

—¢Y st vivo algo insano a lo que me he acostumbrado y sufro mucho por vivir eso
cada dia?

—Pues ahi te contesto lo mismo, yo no me preocupo del contenido de lo que vives,
me preocupa que no te enfrentes a cosas nuevas para que no corras peligro.

—Pero, entonces, ;qué es de la curiosidad innata en el ser humano, como en los nifos,
siempre buscando cosas nuevas para aprender, siempre buscando nuevas experiencias
que vivir?
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—Cuando os hacéis adultos, os creéis que ya habéis aprendido todo lo que habia para
aprender y dais la espalda a esa constante llamada a la curiosidad y a encontrar nuevas
vias para expresaros. No es que de adulto la curiosidad se agote, es la misma curiosidad
que la del nifio, pero, en cuanto aprendéis a depender del juicio de los otros, la dejais de
lado por peligrosa.

»En general, de todas las sefiales que os envio, la del miedo es la més poderosa, mas
que la curiosidad por la novedad y por aprender, recuerda que se trata de sobrevivir.

—¢Qué ocurre si quiero vivir cosas nuevas?

—Pues que me vas a tener que sentir, porque activaré¢ las sefales de miedo para
avisarte del posible peligro que puedas encontrar. El cortisol y la adrenalina correran por
tu sangre, el corazon se te acelerard y la sangre ira a las extremidades. Lo que no sea
imprescindible para luchar o huir, como la digestion o el sistema inmunitario, bajara su
ritmo de trabajo, dejando energia libre...

—(Qué pasa si, aun sintiendo el miedo en el cuerpo, decido seguir adelante y lo que
vivo al final no resulta ser un peligro para mi?

—Pues nada, lo que ya has comprobado muchas veces, que a partir de ese momento
no te enviaré sefiales de miedo porque ya tendré en mi base de datos que aquella
situacion no es peligrosa y, como lo habras hecho varias veces, ya no lo catalogaré como
algo nuevo.

»En realidad si te mandaré algunos avisos de miedo, pero para que te actives, nada
que te paralice.

»No te preocupes, yo trabajo para ti, pero tienes que informarme y hacerme ver que lo
que quieres vivir no es peligroso. No tienes otra manera de mostrarmelo que viviéndolo;
si no lo vives, ;cOmo voy a saber que no hay peligro en esa accion?

—~Oye, (y ta por qué no te dedicas solo a avisarme de amenazas fisicas reales?

—Qu¢ cosas me preguntas, ti lo quieres asi. El miedo es innato en el ser humano,
pero aquello a lo que le tienes miedo depende mucho de lo que has aprendido. Desde
pequeio te han ensefiado a que te importe mas lo que piensan los otros que lo que th
sientes, y me has pedido que te avise de ataques, no solo fisicos, sino de ataques a tu
autoimagen. Vamos, que te tomas las opiniones de los demds como ataques reales y al
final vives buscando, a veces con desesperacion, una buena opinion externa. La verdad
es que te pasas la vida intentando hacer algo para ser reconocido por los demas.

—LEntonces, {qué pasaria si uno se reconociese a si mismo por estar vivo, por ser un
ser humano?

—Pues lo primero es que me ahorrarias mucho trabajo, con tanto avisarte sobre los
ataques a tu autoimagen, y lo segundo es que tu estarias mas en paz contigo mismo.

»iSabes? Tu aceptaste vivir asi y nunca lo has cambiado. Como te decia antes, si
decides cambiarlo, seria mejor para mi. Si no te da miedo lo que digan los demds y tu
opinion es independiente de la de los otros, aparte de sentirte libre para vivir como
quieras, ya no tendré que avisarte por los posibles «Qué diran» de los demads, y eso me
ahorraria mucho trabajo.

—FPero ;cuando te he pedido yo que me avisaras de las amenazas a mi autoimagen?
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—Cuando eras pequefio y viste que, si no hacias ciertas cosas, podias perder el carifio
de los adultos. Desde entonces empezaste a tomar las amenazas a tu concepto de ti
mismo como amenazas reales, como si fueran amenazas fisicas de verdad. Por cierto,
cuando eras muy pequeio, no tenias nada de eso y no te avisabamos de peligros que no
fueran fisicos. Si se reian de ti, t también te reias, pero ahora, con solo imaginar hacer
el ridiculo, te tengo que avisar con miedo para que no hagas algo que podria poner tu
reputacion en entredicho. Vives para eso y de todo lo que se salga de ahi me pides que te
avise con miedo.

»Lo haces t todo, recuerda que yo soy tu cerebro, hago lo que quieras, trabajo para ti;
pero, si no me educas y me dices qué es peligroso y qué no, te voy a avisar de todo. Me
volveria loco intentando adivinar qué cosa puede ser realmente peligrosa y cudl no, es
por eso por lo que ante cualquier cosa novedosa te aviso del peligro: «;Qué quieres que
haga?».

—Me dejas sin palabras, jcomo es posible que yo no haya sabido esto antes? Te
hubiese dicho que me dejases vivir todo lo que no tuviese una amenaza fisica.

—Para poder vivir cualquier cosa tienes que tener claro que tu autoconcepto no puede
venir de la opinion de otros. Mira, seamos claros, t, aunque ahora estés incomodo con
tu vida, sigues apegado al «mundo del miedo a lo nuevo» porque te interesa; no tienes
ganas de hacer el trabajo de ignorar la opinion ajena, de confiar en ti, de vivir libre
haciéndote responsable de lo que te pueda pasar.

»Siempre quieres estar seguro y saber qué te va a pasar, y al final, como ta dices,
terminas viviendo en una baldosa pequeiiita.

»iVuélvete loco, vive como quieras y asi me quitaras un monton de trabajo!

—NMe gusta lo que dices, sé tan poco de ti. Recuerdo que lei que para el ser humano
actual la sorpresa que le produce el mirar a su cerebro es mas o menos la misma que
hubiera sentido un ser humano de la Edad Media que, caminando por un bosque, se
hubiese encontrado con un televisor encendido: «jDios mio! ;Qué es esto?», habria
pensado.

—FEs verdad, estoy en todo lo que vives y, sin embargo, apenas nos conocemos.
Tienes que aprender a manejarme; si no, yo lo hago todo por mi cuenta. Para aprender a
manejarme necesitas ponerte a ello, como el que va a hacer gimnasia con su cuerpo, tu
tienes que hacer gimnasia conmigo. Es necesario que eleves tu nivel de atencion, que me
observes, que sepas como funciono, y asi, poco a poco, poder vivir de manera mas
auténtica. Si no haces esto, viviremos como yo he aprendido a vivir, a través del miedo,
con miedo a cualquier cosa nueva.

»No te lo tomes a mal, pero me prestas muy poca atencidon, vives con el piloto
automatico encendido todo el tiempo.

»Yo soy la maquina que te mueve, la voz que sigues, creyendo que has decidido tu,
pero soy yo tomando decisiones por ti, basandome en lo que has aprendido con tus
padres, en el colegio, en la television, etcétera. Mira cémo estd el mundo, pues eso es lo
que tu has aprendido y lo que yo reproduzco constantemente.

»Para decir que controlas tu vida, has de tomar accion consciente para vivir aquello
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que es verdaderamente importante para ti. Si no, por defecto, actio yo, bueno, en
realidad no soy yo, es el pensamiento general que actia en ti a través de mi.

—Suena tétrico.

—No, no te apures, tarde o temprano tomaréis el control de vuestra existencia, no
seréis tan automaticos, nos utilizaréis de manera provechosa. Estoy deseando seguir tus
ordenes, ponerme a tu servicio y acompafarte por la vida al sitio al que quieras ir.
Anhelo que estés en paz conmigo. Cuando estds en paz conmigo, hay mucha
tranquilidad. Cuando estamos en paz, mi hemisferio derecho se activa y muestra su
creatividad, busca en su banco de datos genético (y quién sabe si espiritual, yo de verdad
que no lo s€) para crear mil cosas a cada momento y ayudarte a vivir.

»Cuando estamos en paz, activo otras zonas y sientes mas emociones positivas,
empiezas a disfrutar a cada instante y, como dicen por ahi: «La dicha dura lo que la vida
dure». Hace poco leiste que los cientificos aseguran que la proxima barrera para la
investigacion no sera la conquista del espacio, sino la comprension del cerebro humano.
Pero no puedes quedarte sentado esperando a que ciertas personas en laboratorios te
desvelen el funcionamiento de tu cerebro. Puedes y debes realizar tu propia
investigacion, en tu propio laboratorio.

»Te estoy esperando desde hace mucho tiempo.

25



Cuando perdi la referencia interna

El dia después de hacer la primera comunion bajaba corriendo las escaleras de mi casa y
me crucé con un vecino, un sefior de mediana edad bastante serio, que me dijo: «Ahora
que has hecho la comunion tienes que ser buenoy»; no lo entendi, si yo ya era bueno, ;no?

Cuando era nifio, como todos los nifios, hacia lo que me parecia bien, no tenia mi
cerebro formado, no habia aprendido a sentir vergiienza ni cosas asi. Si queria comer,
lloraba; si queria dejar de comer, cerraba la boca; si alguien venia a verme y me hacia
gracia, me reia sin parar y gritaba de alegria. Me podia permitir sacrilegios sociales
como darle la espalda a una visita, no darle un beso a un familiar o aparecer desnudo sin
tapujos en medio de una reunion de adultos. De hecho, en muchas ocasiones, esto era
recibido con risas y alegrias, incluso por parte de los afectados. Mi espiritu aventurero se
enfrentaba a todo, todo era hermoso, explorar, vigilar y seguir mi curiosidad. Estaba vivo
y me sentia seguro.

Un dia me trajeron la comida y, mientras jugueteaba con la cuchara, se me ocurri6 una
brillante idea: ;por qué no lanzar toda esa comida de color naranja contra la pared blanca
que habia enfrente?

En ese momento le rompi todos los esquemas a mi madre, la miré riéndome esperando
que se riera conmigo, pero ella me mird con gran asombro, como diciendo: «No me creo
que hayas podido hacer eso». Tras pasar unos instantes observando la pared blanca llena
de pegotes de color naranja, se acerco a mi, me cogi6 del carrillo apretandolo, y con un
gesto carifioso susurrd: «;,Como has hecho eso?». En ese momento no senti ningtn alivio
ante la reaccion de mi madre, no esperaba otra cosa que amor incondicional por su parte.
No sabia que esa seria la ultima vez que eso ocurriria, que a partir de aquel momento
considerarian que yo era lo suficientemente mayor para poder utilizar el carifio como
arma para conseguir que mi conducta fuese més adecuada. No sabian que en mi iban a
provocar quiza la mayor catastrofe psicoldgica para un ser humano joven: la pérdida de
la referencia interna.

Nunca lo vieron, nunca entendieron que, para que yo me adaptase a los
comportamientos socialmente aceptados y para ponerme los limites logicos que hay que
ponerle a un niflo, no era necesario retirarme el carifio. No sabian que yo solo necesitaba
que me alimentasen y que me diesen carifio de forma incondicional. Podian castigarme,
retirarme los juegos, lo que fuese, pero nunca el cariio. Lo utilizaron para conseguir que
fuese bueno, como sus padres habian hecho con ellos y muchas generaciones anteriores
habian repetido una y otra vez.

«S1 no te portas bien, ya no te vamos a querer, tienes que ser buenoy.

Yo sabia que sin comida y sin carifio estaba muerto, tanto de inanicion fisica como
humana. Después me enteré de que un nifio sin contacto fisico y sin carifio puede ver
debilitado su sistema inmunolédgico hasta el punto de morir.
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No me quedaba otra, dependia de ellos, no podia coger la maleta y marcharme, la
maleta era mas grande que yo. Asi que desde ese momento todo cambid, la referencia ya
no era lo que yo sentia, la referencia eran ellos. Lo hice para sobrevivir, que no me
diesen comida ni carifio me hubiese matado, asi que tuve que hacerlo, ti tuviste que
hacerlo, todos tuvimos que hacerlo. Desde entonces, para saber qué hacer, y si lo que
hacia era correcto, les miraba a ellos y, segun fuese su gesto o palabra, entendia si seria
querido o desaprobado. Empecé a trabajar en un nuevo sistema de supervivencia: la
referencia externa.

Lo que yo sintiese ya no era lo fundamental, eso paso a ser secundario, ahora lo que
importaba era ver lo que a los adultos les parecia bien y hacerlo, ellos eran mi referencia.
Mi referencia interna se habia acallado y ahora vivia segin una referencia externa que
eran ellos. Ahora ellos eran la medida de todo, de lo que estaba bien o mal, de lo que
debia sentir o no, de si debia llorar o no... Con ello me aseguraba nada mas y nada menos
que sobrevivir: comer y ser querido. Me hice un experto en las artes de vivir para lo que
los demds querian y aprendi triquifiuelas para conseguir cosas.

Me fui olvidando de la satisfaccion natural de estar en paz conmigo mismo y empecé
a buscar esa satisfaccion en las cosas que me daban los adultos para premiarme por ser
como ellos querian. Entendi que la vida era eso, ser bueno, y asi ellos me darian comida,
abrazos y me comprarian cosas para premiarme.

Jamas me planteé que la vida no fuera asi, ya que todos mis compafieros lo hacian
igual, incluso habia algunos de ellos que, aun siendo buenos, no conseguian mucho
carifio y otros que no tenian nada de carifio, pero conseguian muchas cosas materiales a
las que aferrarse.

Con el paso del tiempo se me olvidé completamente qué era aquello de la referencia
interna, aunque a veces sin querer la seguia, pero siempre dentro de los limites que el
gran poder establecia.

He de romper una lanza a favor de este gran poder al que no considero ultimo
responsable de ninguno de mis males. Aquellos adultos querian prepararme para un
mundo que ellos entendian como hostil, querian ayudarme para ser sensato, para que los
demas me considerasen bueno, para tener muchos temores que me ayudaran a no
meterme en lios. Buscaban transmitirme lo que ellos habian aprendido, me querian
ayudar para que me adaptase a un mundo en el que todos vivian segin una referencia
externa. ;{Quién puede culpar al que hace lo mejor que cree y al que da lo que tiene?

Total, que en ese ambiente de mi referencia externa fui creciendo y llegando a esa
dificil edad de los quince afios. En ese momento se produjo un inconsciente acto de
rebeldia contra lo establecido, el poder de los adultos de referencia. Ya no era tan sumiso
y me rebelaba, pero con una peculiaridad: en mi rebeldia no buscaba mi referencia
interna, sino que persistia en que la referencia fuese externa, aunque ahora ya no eran los
adultos, ahora mi referencia eran mis iguales. El error fundamental fue creer que el mal
se subsanaria despreciando a los adultos y pasando la referencia a los quinceafieros que
me acompafiaban; no me di cuenta de que el problema no era cambiar a otra referencia
externa, sino como recuperar mi referencia interna.
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Segui mirando a ver qué era lo correcto para vestir, para hacer, para decir, y asi lograr
la aprobacion de aquellos jovenzuelos que tenian sin saberlo el mismo problema que yo,
querian ser aceptados por los otros. Daba igual que uno fuese el lider de la banda o el
ultimo del grupo, todos buscabamos hacer algo para ser aceptados, la referencia externa
se habia convertido en nuestra guia de vida y se nos habia olvidado lo que habiamos sido
de nifios. Diez afios antes me hubiese reido de sus pelos de punta, sus extrafias risas y sus
miedos, y sin embargo ahora, con quince afios, ya no recordaba aquella libertad y me
daba miedo no ser como ellos.

Entonces ya no solo me importaba lo que verdaderamente comentasen sobre mi, sino
que incluso me preocupaba de lo que no habian dicho pero hubieran podido llegar a
decir. Si salia a la calle, me preparaba estratégicamente con toda mi parafernalia, aunque
nadie conocido me fuese a ver. Lo hacia ante la posibilidad de recibir alguna critica de
personas desconocidas con las que me cruzase. Entonces la referencia externa empez6 a
pasar no solo a quienes conocia, sino a cualquier persona con la que me cruzase o
cualquiera que imaginase que me podria cruzar.

Se cred un extrafio policia que lo vigilaba todo y podia llegar a todas partes: alli donde
hubiese una persona podria ser juzgado negativamente y mi obligacion era ser bueno
para ser aceptado y recibir juicios positivos. Por eso me hice muy critico conmigo
mismo, atacindome todo el rato por no llegar a ser bueno, y, como ademas era muy
ambicioso, me criticaba el doble porque los demas no me admiraban.

En ese momento ya habia asimilado el mayor de los controladores sociales que existe,
algo que de manera sutil se instal6 en mi sin hacer ruido: la opinion ajena.

De nifio habia aprendido que si no atendia a la opinion de mis mayores moriria. Afios
después amplié la importancia de la opiniéon de mis mayores a la de mis amigos, jefes,
compafieros de clase, de trabajo, mi pareja sentimental o préacticamente cualquier
persona que pudiese tener algiin contacto conmigo. Inconscientemente, sentia que, si
ellos no me aceptaban, yo moriria, lo mismo que sentia cuando era nifio.

Observé que era igual para todos, que la mayor parte de nuestra energia se iba en ser
ciudadanos respetables, es decir, ciudadanos que cumplen con la referencia externa, con
la opinidén de otros ciudadanos. Era al mismo tiempo juez y enjuiciado. Yo también
juzgaba a otros severamente y empece a sentir cierto alivio personal al criticarles, ya que
esa violencia que ejercia sobre mi mismo por no ser lo suficientemente bueno la
sublimaba criticando a los demas.

Me quedé paralizado sin saber adonde ir ni qué hacer. Pregunté y nadie supo
contestarme. Al preguntar por qué corriamos, me dijeron: «No sabemos por qué, pero
aqui todos corren, asi que t corre».
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El adulto que vive segun la referencia externa

Si vive en un pais democratico, en el que se asume que hay libertad, el adulto puede
elegir donde ir, qué hacer, qué coche comprar, casarse o no casarse, etcétera. Sin
embargo, ante estas decisiones la policia acecha, no una policia fisica, sino la gran
policia invisible: la opinion y el juicio de los demas. El ser humano adulto ha perdido —
en un proceso inconsciente— su referencia interna; no se mueve por un criterio personal,
se mueve por un criterio social, por un pensamiento generalizado y aprendido, donde la
medida de todas las cosas es la reputacion y ser aceptado por los demas.

La historia sigue...

Si a los quince afios seguimos buscando la referencia externa para sentirnos queridos y
valorados, a los veinte, que podria haber sido el momento de nuestra catarsis, todo suele
seguir igual y la referencia sobre nuestra valia se afianza en los demas (conocidos y
desconocidos).

Estudiamos algo para tener un titulo que certifique que valemos. Puede que no nos
haya gustado ir alli, puede que hayamos sufrido, pero hemos ido para tener un papel que
diga que valemos. Hace afios con ese papel se tenia trabajo asegurado; ahora, aunque el
certificado ya no nos asegura tener un trabajo, al menos, cuando nos pregunten,
podremos decir que hicimos esto y lo otro y asi conseguir la aprobacién de los demas. Es
verdad que al estudiar hemos aprendido algunas cosas y eso también importa, pero, por
mucho que hubiésemos aprendido, si no nos hubiesen dado un papel que certificase
oficialmente que valemos, no hubiésemos pasado tantos afios en ese sitio; para aprender
hubiésemos podido ir a leer a la biblioteca y a escuchar conferencias, no hubié¢semos
necesitado ir alli; a ese lugar fuimos a que nos validasen.

No somos esnobs, no queremos un coche caro para sentirnos superiores a nadie, sino
para que se vea que valemos, que podemos, que tenemos la capacidad de hacer cosas y
comprar cosas.

Cuando éramos niflos, para ser queridos, permitiamos que nos dijeran qué teniamos
que hacer. Ahora, de adultos, para ser aceptados, seguimos permitiendo que la opinion
ajena nos dirija.

Queremos ser valorados y queridos por los demés y haremos lo que haya que hacer
para que asi sea, eso si, eligiendo como hacerlo. Ese es el pequeiio espacio de libertad
del ser humano socialmente aceptado: como moverse dentro de su carcel-sociedad, como
moverse dentro de la carcel de la referencia externa.

Es como los programas de la television, no importa mucho si son mejores o peores,
eso son opiniones. Lo que importa es si tienen audiencia. Si los demas te validan
sintonizando tu programa, eso es suficiente. Asi como ocurre en la television también
sucede en la vida: vivir para las audiencias. ;Como puedes atreverte a decir que algo no
esta bien si tiene mucha audiencia y es muy valorado? No importa que los que estén
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haciendo el programa no lo soporten, que se aburran, que se sientan hartos de estar alli.
Son populares y valorados.

El ser humano adulto busca vivir tranquilo, no destacar. Destacar conlleva el peligro
de ser juzgado negativamente por otros y e€so se percibe como muy arriesgado, asi que lo
mejor es no hacer nada que destaque, para eso ya tenemos a los héroes que creamos en
nuestra sociedad (artistas, deportistas, luchadores sociales, millonarios, gente irreverente,
gente santa, etcétera), a los que tratamos como si fueran seres especiales.

En realidad, anhelamos vivir nosotros mismos esa capacidad que los seres
«especialesy parecen tener para abrirse a vivir desde una referencia interna y ser
auténticos. Asi que nos conformamos con verlos por television, leer sobre sus hazafias en
la vida, leer sus memorias, escuchar sus entrevistas y pasarnos sus escritos; parece que
algunos de ellos tuvieran el derecho divino de poder vivir sus vidas de manera libre,
derecho que nos negamos a nosotros mismos.

Pareciera que la fiesta de la vida fuese solo para unos pocos afortunados.

Necesitamos sentirnos queridos y apreciados y hemos aprendido que con querernos a
nosotros mismos no vale. La mayoria nos queremos poco y somos muy criticos con
nosotros mismos. Se dice que no encontrards a alguien que te trate peor de lo que ta te
tratas a ti mismo.

Las personas que sufren el maltrato fisico o psicologico (de maridos violentos, jefes o
familiares perseguidores, etcétera) tienen la opcion de abandonar el lugar o la situacion
en la que son maltratados.

El maltrato a uno mismo radica en mantenerse cerca de quien te maltrata, ya sea en
casa, en el trabajo o en el lugar en el que uno vive. Uno no lo hace porque esté loco, lo
hace porque su autovaloracion es tan baja, y el miedo y la dependencia de la referencia
externa tan altos, que prefiere seguir cerca de alguien que le maltrata a estar solo. «Al
menos, en algin momento, la persona que me maltrata me valorard, ya que creo que
nadie mas lo haria. Y, si no me valora, al maltratarme al menos me presta atencion...».

Asi de peligroso es para nuestra salud perder la referencia interna y poner nuestra vida
en manos de la referencia externa. Cuanto mayor es mi necesidad de ser valorado
externamente, mas psicopatas y manipuladores atraigo a mi vida.

Al final uno se convence de que la vida es inamovible, de que la vida es asi y los que
viven algo diferente son genios especiales. Creemos que crear algo no es nuestra labor.
Asi la mayoria elegiremos dentro de lo que hay: un partido politico para votar, un coche,
un piso, un banco para la hipoteca, etcétera. Salirse de ahi seria una utopia, por eso
elegiremos vivir segin la referencia externa, que parece lo mas seguro. La referencia
interna queda para esos locos sofiadores, genios o héroes, pero no para mi. Yo vivo bien,
satisfecho con mi vida, soy querido y reconocido, incluso he podido recibir premios; los
demas, en general, me aprueban y no conozco el sufrimiento de tener que vivir de forma
diferente.

Al fin y al cabo, la vida es asi, ;no?
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La muerte del miedo

Hace unos cuantos afios fui a una entrevista de trabajo. Recuerdo que tenia
conocimientos y algunas capacidades extras que le iban bien al puesto que ofertaban,
pero me faltaba experiencia en el material especifico que ellos trabajaban. En un
momento de la conversacion con el entrevistador, se hizo un pequefio silencio vy,
mientras ¢l leia y pensaba, senti algo muy fuerte que me hizo entrar en un serio estado de
preocupacion y nerviosismo: jese hombre realmente se estaba planteando contratarme!
Una sensacion de desasosiego me invadid, algo en mi cabeza me gritaba: «jSi no haces
algo, este hombre te contrata!», asi que enfaticé en el hecho de que yo no tenia
experiencia en el material que ellos utilizaban, que de eso no sabia nada de nada. Al rato
me mir6d y lanzo un inexpresivo: «Te llamaremos». Por supuesto, nunca me llamaron.
Sali de alli sabiendo que no lo harian, pero con la satisfaccion de que nada iba a cambiar,
sintiendo ese pequefio placer de saber que no me iba a poner en una situacion nueva e
incomoda. También sali sintiendo la desesperacion propia del que quiere vivir algo pero
su miedo no se lo permite.

Todo este movimiento no fue consciente, tiempo después me di cuenta de que me
habia saboteado a mi mismo para que no me contratasen, pero en ese momento no lo
supe y les dije a los demas que no me habian elegido, que era una pena y que la situaciéon
era dificil por la falta de trabajo.

Ahora sé que mi cerebro esta preparado para avisarme de toda amenaza para mi
supervivencia y que para ¢l cualquier situacion nueva puede ser potencialmente
peligrosa, por eso me envia sefales de miedo para que la evite.

Mi cerebro no supo que lo que yo necesitaba en aquel momento era ese trabajo, vivir
aquel desafio. Me he dado cuenta de que mi cerebro, con eso de que me quiere avisar de
peligros ante cada cosa nueva que aparece, lo que hace en realidad es sabotearme,
pudiendo llegar incluso a hacerlo a sabiendas de que estoy actuando en mi contra, pero
sin saber como pararlo y preguntandome: «;Por qué lo hago?».

Ahora sé la respuesta: hay un mecanismo en mi cerebro que me avisa de que algo
nuevo viene y que es potencialmente peligroso, animdndome a evitarlo. Mi cerebro
desconoce si para mi eso sera bueno o no, lo Uinico que sabe es que es nuevo, y por €so
me avisa con miedo y, si es necesario, con miedo paralizante.

Poco a poco he ido educando a mi cerebro, diciéndole qué hacer, informandole de si
esto o aquello es bueno para mi. El entonces lo entiende y abre esa ventana. Al poco
tiempo lo ha asimilado y lo toma como el resto de situaciones seguras, ya no me molesta
con el miedo nada més que para animarme a actuar, no para paralizarme, pues ya sabe
que eso que quiero vivir no es peligroso.

Todo ha sido un trabajo de tres aspectos:
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1) Mirar lo que pasa en mi cabeza.
2) Educar mi cerebro.
3) Tener paciencia, quererme y tratarme bien en el proceso.

Hay una frase que ha retumbado en mi durante mucho tiempo: «La ltima revolucion
que se dard en la Tierra sera la de la muerte del miedo». La muerte del miedo
psicologico nos llevara a otro nivel de existencia; tras la muerte del miedo psicologico
paralizante, quedara la realidad pura y dura.

El nuevo paradigma es el de una sociedad sin miedo psicologico.

Ademas el miedo psicologico, en cualquiera de sus niveles, puede ser nuestro gran
aliado. Este miedo aparece cada vez que algo nos desafia, asi que puede ser ¢l mismo el
que nos desvele lo que tenemos atascado.

La novedad no es que el miedo nos desvele —que, de hecho, lo hace— a qué estamos
apegados y en qué estamos atascados, sino que ademas nos muestra con gran precision el
camino a seguir.

Antes pensaba que unicamente las emociones positivas eran las que me guiaban, ahora
veo que el miedo, como guia, es igual de potente y eficaz que las emociones positivas y
que en ningun caso estan enfrentados el uno con las otras, sino que trabajan en equipo.

Si quieres tener una respuesta automatica a tus plegarias cuando estds desesperado:
«jSefior, qué camino debo seguir!», haz la prueba, lo Gnico que has de hacer es ver qué
es lo que mas miedo psicologico te da en esa situacion, eso es lo mas preciso que puedes
hacer. Si no eres capaz de hacer eso, se puede bajar el nivel de confrontacion hasta uno
donde estés comodo y comenzar desde ahi.

El camino perfecto a seguir puede ser hacer siempre lo que mas miedo psicologico te
produzca.

El miedo no se agarra a cosas que no nos importan, se agarra a aquello que mas
anhelamos vivir y que mas nos desafia.

El miedo me puede desvelar lo que quiero vivir.
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El miedo a ser diferente

«Olvidamos tres cuartas partes de quienes somos para poder ser como los demasy.

A. Schopenhauer

La vida nos hace diferentes, con expresiones personales diferentes. Pero hemos
aprendido que ser diferentes puede traernos juicios negativos por parte de los demas y
eso para nuestra necesidad de aprobacion externa es lo peor, asi que intentamos ser lo
mas parecidos posible a los que tenemos cerca, a los que vemos en la tele o en el cine.

A la mayoria de las personas, realmente, estar de moda les importa poco, lo que
realmente les importa es ser aceptados y valorados. Nos va la vida en eso de ser
aceptados y valorados por los demads, aunque no los conozcamos, aunque nos crucemos
por la calle con ellos sin haberlos visto nunca y jamas volvamos a verlos.

La mayoria no queremos resaltar demasiado, asi no somos diferentes, nuestra
expresion y accion es como la de todos. Otros muchos tienen el anhelo de ser famosos.
Parece que creemos que ser famoso es ser diferente, pero en realidad es mas de lo
mismo, en realidad es mucho mas de lo mismo. Querer ser famoso —o serlo de manera
intencionada— es la quintaesencia de la dependencia de los demas y del juicio externo,
es la necesidad compulsiva de querer ser aceptado y valorado por los demaés. Querer ser
famoso es la quintaesencia del miedo y de la poca autovaloracion, es la nula autoestima
verdadera.

De hecho, hay personas que en su afan por recibir atencién —como compensacion por
no valorarse a si mismos en lo mas minimo— aceptan ser famosos para ser criticados o
para ser objeto de bufa por parte de los demas; pero al menos —aunque sea para hablar
mal o para reirse de ellos— reciben atencion.

Asi de fuerte es la necesidad del ser humano de sentirse valorado y reconocido. Pero
es materialmente imposible que esa valoracion y reconocimiento nos la den los demas,
nunca tendriamos suficiente, siempre estariamos intentando rehacer la realidad para que
nuestra necesidad se viese satisfecha. Esto es lo que ahora intentamos hacer, con los
resultados desoladores que vivimos en nuestra sociedad de vencedores y vencidos, de
triunfadores vacios, de seres humanos que fingen e interpretan su papel.

Si no hay un reconocimiento de uno mismo, sin la necesidad de hacer nada,
simplemente por ser un ser humano vivo, si no hay un darse cuenta de que la grandeza
de uno estriba en ser lo que uno ya es, y que cada ser humano tiene esa grandeza y la
puede mostrar como expresion Unica y personal, viviremos de rodillas a los pies de la
opinidn ajena.

«Hijo mio, tienes que hablar en clase y ser como ellos, y asi te aceptaran, te lo digo
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por tu bieny.

Parécete a todos los demas, que no se note que estds en este planeta, que nadie se
entere nunca de que has existido, para eso ya tienes a tu familia, que te recordara. Pero
para qué hacer ruido, para qué parecer diferente a lo que todos consideramos la manera
de ser correcta. Ve a la moda, viste como todos, compra lo que todos, ten el ultimo
artilugio del mercado, asi serds como todos.

Ir a la moda en realidad es ir igual que todos. Fijate en la calle, en lo que viste o hace
la gente y copialo, asi te dardn el valor que ta no te das, el valor que te hace falta porque
td no te lo das. Ir a la moda no es una cuestion de ser estiloso, es una cuestion de
pertenecer al grupo, de sentirse dentro, valorado, aceptado, querido e incluso admirado;
por eso necesito hacer y parecerme a los demads: si hago lo mismo que todos, no
destacaré negativamente y asi seré un miembro valorado en la comunidad.

Que nadie se entere que discuto con mi pareja, que mi hijo hace esto o aquello, que
nadie sepa que soy diferente. Todos discutimos, pero que no lo parezca, esa es la clave.

Alguien sentado en el salon de su casa decide que ahora ir en pantalones cortos en
pleno invierno esta de moda, y en breve veras a cientos de personas por la calle, a cinco
grados de temperatura, vistiendo pantalones cortos. Diran que la moda es asi, y dime:
(quién quiere llevar pantalones largos si la moda en invierno es llevarlos cortos?

Si otra persona decide que se pongan de moda las gafas de sol que te abarcan la cara
entera, pues bien: jalld vamos!, a lo mejor esas gafas no me gustan, pero queé dirian mis
conocidos si no me las pongo, asi que me las pongo y ya esta.

Esto, que en este momento puede producirte hilaridad, de manera mas sutil, lo estés
viviendo tu. Preglntate por qué tienes el coche que tienes (como dice un amigo mio, si
todos los coches desde fuera se viesen igual, como un 600, ;habrias comprado el coche
que tienes?). Respondete con sinceridad: ;por qué has comprado ese coche?, ;por qué
llevas esa ropa?, ;por qué estas con ese grupo de personas?, ;por qué has estudiado eso?,
Jpor qué haces lo que haces?

Una vez tuve una conversacion con un hombre que he adaptado para la ocasion:

—iQué mania con ir en contra de lo establecido! Pero si estd establecido asi sera por
algo, ;no?

Y yo le preguntaba:

—Pero ;quién lo estableci6 asi?

Y él proseguia:

—No se sabe, pero es asi y ademas es la mejor manera de vivir, lo establecido es lo
mejor para vivir. Quién puede dudar de esto, si somos el ser humano mas avanzado que
jamas haya existido.

»Imaginate que cada uno hiciese lo que le diese la gana, que viviese sin seguir las
normas sociales establecidas; te podrias encontrar con cualquier cosa, jqué sé yo!, gente
cantando por las calles, gente diciéndole en la cara a los demas lo que sienten y piensan,
personas emprendiendo acciones basadas en ideas locas. Imaginate la cantidad de ideas
que habria si a todos les diese por ser creativos y ser diferentes. Adonde iriamos a parar,
seria el caos completo. Si quieres ser feliz, no intentes ser diferente. Si, ya s€ que hablas
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de hacer lo que nace de uno mismo, pero hay que reprimirse, eso es lo que hacemos
todos por el bien comun. Vivir reprimiéndose no esta tan mal, porque lo que pierdes de
espontaneidad lo ganas en tranquilidad, quiza no sea una vida muy alegre, pero evitamos
el caos. Hazme caso, todo lo que sea no vivir un orden social, aunque sea un poco
restrictivo, nos llevaria al caos.

»Tienes que aceptar una cosa: el ser humano no estd preparado para ser libre, quiza no
ha nacido para eso, quizd no hemos nacido para esa expresion espontanea de la que th
hablas, eso probablemente es una utopia.

Recuerdo que sali de aquella habitacion con cara de utopia, consciente de que mi vida
acababa de cambiar. Aquel hombre, enumerandome los peligros de ser diferente, me
habia dado las respuestas que andaba buscando, qué grandes maestros son algunos aun
sin saberlo, conocen la realidad aunque se nieguen a vivirla. Este hombre pensaba vivir
una vida espontanea cuando fuese al cielo, como si nuestra vida fuese la antesala de ese
ansiado descanso, pero yo no podia evitar que una pregunta retumbase de manera
constante en mi cabeza: «;Y si el cielo que este sefior quiere alcanzar fuese este lugar?,
Ly si ya estuviésemos en ¢él?».

Con una sonrisa incomprensible para los demas, caminé largo rato admirando el cielo
que acababa de descubrir.

35



RAS
(Sistema Activador Reticular)

(Basado en la informacién que aparece en el libro E/ otro 90 %, R. K. Cooper, 2003)

El RAS (SARA en espafiol) es un sistema que conecta los principales nervios de la
médula espinal con el cerebro. Es el encargado de clasificar cien millones de impulsos
que llegan al cerebro a cada segundo, desviando lo trivial y dejando que lo vital alerte a
la mente.

Hace millones de afios, ante los constantes peligros que amenazaban la vida, era muy
importante que los seres humanos, para poder sobrevivir, magnificasen los mensajes
negativos. Esa parte del cerebro ha evolucionado a lo largo de milenios con una
tendencia a magnificar los mensajes negativos entrantes minimizando los positivos.

A pesar de que los seres humanos viven hoy en dia en un entorno gobernado por la
tecnologia, donde las amenazas fisicas reales (en los paises occidentales) son escasas,
seguimos enfrentandonos a la vida con unas respuestas muy arraigadas que provienen de
los cazadores de la Edad de Piedra.

En el mundo actual esta arcaica reaccion suele complicar las cosas. Unas cuantas
palabras de critica constructiva, exageradas por el RAS, se convierten en un mensaje de
peligro. Nos ponemos nerviosos, ansiosos, y actuamos a la defensiva. Por el contrario,
un verdadero halago suele ser desinflado por el RAS y se queda en un susurro. Por eso al
final del dia, cuando casi todo ha ido bien y algo un poco mal, casi todos nos
preocupamos por lo que ha salido un poco mal.

La informacion que envia el RAS llega al sistema limbico, lugar donde se asientan las
emociones en el cerebro. Existe evidencia de que el sistema limbico funciona ochenta
mil veces mas rapido que el cortex, o zona pensante del cerebro. Asi que antes de que
podamos pensar de manera consciente, el RAS ya se ha preparado para lo peor. Este es
el duro instinto del RAS vy, si no aprendemos a guiarlo y a controlar su influencia, puede
dominar nuestras percepciones y paralizar nuestro progreso.

Cuando conducimos un coche, podemos observar como cada situacion del trafico es
interpretada por nuestro RAS como una potencial amenaza, aunque nadie nos esté
atacando. En otras ocasiones un simple comentario sobre nuestro trabajo, aunque no
pretendan criticarnos, es transmitido por el RAS a los centros cerebrales como una
amenaza a nuestro estatus, puesto, reputacion, integridad, etcétera. Como resultado,
sentimos desconfianza, temor y segundos pensamientos. Evitamos tomar la iniciativa,
esperamos y posponemos.

Consideremos lo que ocurre cuando nos hacemos conscientes de la respuesta
automatica del RAS. Imaginemos el ejemplo anterior, ante ese comentario en nuestro

36



trabajo que tomamos como una critica, el RAS se dispara: «He fallado, mi trabajo no ha
sido bueno, no me saludan porque estan enfadadosy.

Si me paro en ese momento y me pregunto:

«;Lo que siento me es util en este momento? ;Qué me dice de mi esta reaccion? ;Es
bueno para mi sentir esto? ;Realmente se han enfadado conmigo? ;Realmente mi trabajo
es malo?...».

A continuacion puedo responderme de manera realista:

«Puede que estas personas no me estén criticando, mi trabajo suele ser correcto, si lo
he hecho mal puedo corregir mi error, etcéteray.

En un amplio porcentaje de los casos, el problema es una magnificacién hecha por el
RAS de la que no somos conscientes. Muchos de estos pensamientos y preocupaciones
se fijan en la mente simplemente porque no nos hemos enfrentado a ellos y no los hemos
clarificado.

Cada vez que nos paramos con el fin de clarificar nuestra mente, aumentamos nuestra
capacidad para desacelerar nuestros pensamientos y para escuchar la inteligencia que
emana de nuestro cuerpo, con el fin de tener una vision completa de la situacion en la
que estamos y poder saber si lo que pensamos es realista o una conclusion apresurada
dirigida por el RAS.

37



Acercaos al borde

Todo ser humano busca la felicidad, busca estar en paz consigo mismo y con los demas.

De nifio aprendi que, para disfrutar de esa sensacion de paz dentro de mi, tenia que
hacer cosas fuera que la provocaran. Si queria vivir en una gran alegria, algo que no
hubiese vivido hasta ese momento, debia ganar un campeonato de algo, tener un hijo,
ganar un Oscar, la loteria, o cualquier cosa grandiosa que me produjese esa sensacion.
Pero habia algo que me hacia preguntarme: «Si esa experiencia esta en mi, ;no habra una
manera para que yo la active sin necesidad de esperar a que me pasen esas cosas?». Me
preguntaba si no seria un engafio el necesitar que pasasen esas cosas fuera de mi para
conseguir sentirme bien por dentro.

Habia aprendido que, si tenia mucho dinero, viviria tranquilo. Después me di cuenta
de que en realidad no estaba buscando dinero, sino la tranquilidad que el dinero me iba a
dar. Lo que buscaba era estar tranquilo y para eso se me enseid que el dinero era la
respuesta: «S1 quieres vivir tranquilo, ten mucho dinero», aunque quien me enseild no
tomo6 en cuenta lo intranquilo que le puede dejar a uno estar centrado en encontrar
mucho dinero para poder estar tranquilo, y las secuelas que deja en uno pasar tantos afos
luchando para llegar a tener la tranquilidad que quizé pudiera otorgar el tener dinero en
grandes cantidades. La tranquilidad no la daba tener unos ingresos y vivir de ello, la
tranquilidad la daba tener mucho dinero, y por eso todos los que conocia querian lo
mismo que yo, tener mucho dinero.

De nuevo buscaba algo fuera que me diese la sensacion de estar tranquilo, y la
pregunta se repetia: «;Y si pudiera activar por mi cuenta ese estar tranquilo, ya tuviese
dinero o no?».

También aprendi que tener una pareja estable me daria la tranquilidad, pero, buscando
una pareja que me diese tranquilidad, perdi la poca tranquilidad que tenia y me hallé sin
pareja y totalmente intranquilo, y lo que es peor, necesitando otra pareja que me
devolviese tanto la tranquilidad que me faltaba en un principio como la que perdi
buscando pareja.

Aprendi a buscar con desesperacion sensaciones y estados internos positivos. Ponia la
television para relajarme (aunque acababa un poco deprimido), me tomaba unas pastillas
0 unos vinos; necesitaba sentirme bien. Cualquier cosa que me ayudase a encontrar ese
estado me valia, no creia que fuese posible hallarlo de otra manera, por mi mismo.

Aprendi que todos queremos ese estado, pero las vias que conocia para conseguirlo
eran las que eran. No era tonto, no estaba mal de la cabeza, no conocia otra manera y los
que estaban a mi alrededor parecia que tampoco, se daba por hecho que todo era asi.

Pero empecé a pensar que, si ese estado estaba en mi, quiza hubiera otras vias para
vivirlo, quiza no necesitaba subir el Everest para sentirme satisfecho. ;Y si yo era capaz
de sentirme en ese mismo momento, por mis propios medios, tan satisfecho como si
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hubiese subido el Everest? ;Y si habia cierta manera para activar eso?

Empecé a pensar sobre cudl era el mecanismo por el que yo podia activar eso en mi,
sin tener que dar la vuelta al mundo, ni ganar un campeonato, ni beber alcohol, ni
manipular a nadie para que hiciese lo que yo quisiese, ni vivir para ganar dinero, ni
encontrar una persona especial, ;cémo podia activarlo por mi mismo?

Al no aparecer una respuesta, entonces me fui a buscar a alguien que me la diera. Me
converti en un buscador y escuché a personas que aparentemente vivian asi, que habian
encontrado el dispositivo por el cual lograr vivir en paz, sin que la paz se la dieran los
logros de la vida (aunque se produjesen, e incluso a gran escala).

Les escuché para que me desvelaran el secreto mientras yo seguia luchando en la vida
para encontrar cosas que me diesen paz y construyendo durante afios cosas que en el
futuro me darian paz.

Tras mucho buscar en otras personas y no encontrar, me di cuenta de que, si €so
estaba en mi, por légica aplastante, habia de estar accesible para mi en cualquier
momento, sin la necesidad de activar nada mediante trucos o ceremonias. Me dije a mi
mismo que para vivir esa paz no habia mas que ser esa paz, que siempre estaba ahi y que
no habia nada que hacer, més que decidir a cada instante ser eso.

Entonces me encontré al final del camino, ya habia buscado en cosas y en personas, y
todo me conducia al precipicio de la mente, donde ya no habia adénde ir, donde solo
quedaba saltar para volar o esperar eternamente a que pasase algo que nunca iba a
ocurrir.

Sabia que el saltar me haria volar, lo habia comprendido, y, aunque tenia miedo de
que no fuese asi, me di cuenta de que, cuando se ha comenzado el camino, no hay
adonde ir que no sea hacia delante.

La decision estaba ahi, saltar significaba reconciliarme conmigo mismo y con la vida,
hasta el punto de vivir para escucharme constantemente y ser congruente conmigo
mismo, aunque en mi mente siguiese recibiendo informacion sobre catastrofes y sobre la
posibilidad de acabar muerto en el acantilado.

Saltar significaba vivir cada dia en la comoda incomodidad de estar en el aire, sin que
nada —salvo la fe en la vida— me sostuviera. Ese salto significaba renunciar a buscar la
experiencia en lo externo, significaba ser la experiencia que nacia en mi a cada
momento.

Y salté, no por valor, sino por la comprension de que no habia nada mas que hacer.

Después me di cuenta de que el salto no era cosa de un dia, que habia que saltar todos
los dias, habia que saltar a cada momento. A cada instante se habia de tomar esa
decision: saltar o esperar.

Todavia hay dias que espero y, cuando esto ocurre, s¢ que lo hago para demorar la
decision de saltar, que es la tnica que hay. Me da miedo saltar, aun sabiendo que es lo
mas seguro que puedo hacer.

Me he dado cuenta de que la vida es una constante decision sobre saltar o no y que
uno puede crearse el habito de saltar.

Un dia la vida me dijo:
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«Si decides quedarte en el borde y esperar, viviras con miedo y creyendo que estas
seguro. Pasaras tu tiempo esperando a que algo te libre de saltar, pero esperaras en vano,
nada puede suplir al saltar, saltar es vivir. Esperar no te llevara a ningln sitio, solo a
seguir esperando, esperaras hasta el dia en que mueras.

»Si siempre eliges saltar, vivirds en paz contigo mismo. No sé¢ en qué condiciones
viviras, pero estaras en paz. No sabras adonde te lleva ese salto. Esa es la gracia de estar
vivo: no saber, confiar y vivir con lo que ocurray.

Acercaos al borde, les dijo. / Tenemos miedo, respondieron. / Acercaos al borde, les dijo. / Se acercaron. / El
les empujo... /'y volaron.

Apollinaire
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. Qué es saltar?

Saltar no es algo peligroso, no es hacer algo que te produzca vértigo. Saltar es ser lo que
eres ahora mismo, seguir lo que sientes ahora mismo, vivir lo que nace de ti ahora
mismo, hacer lo que en justicia es correcto para ti ahora mismo. Ser lo que eres, €so es
saltar.

Nada hay mas a nuestro alcance que ser auténticamente lo que somos.

Si decidimos no vivir de manera auténtica, podremos alejarnos del acantilado del que
hablabamos en el capitulo anterior e ir hacia un lugar donde no haya viento, donde
incluso apenas sople, donde uno, quiza, se ahogue un poco, pero donde nada nos desafie.
En ese lugar no habra que saltar a ningun sitio, solo caminar por el mismo camino una y
otra vez. Nos aburriremos bastante y buscaremos evadirnos de nuestra realidad; es
l6gico, no nacimos para eso, nacimos para la vida salvaje, para ser bestias de la vida.

Si nos apartamos del acantilado, buscaremos de nuevo algo externo que nos haga
sentir vivos, buscaremos cosas que nos produzcan, aunque no sea de manera muy
natural, un estado de paz.

Con la esperanza de que nos hagan sentir vivos, nos pondremos desafios que no
sentimos como nuestros, los desafios estereotipados de nuestra sociedad. Podremos
querer ascender en el trabajo, ganar mas dinero, comprar mas cosas, quiza tener un/a
amante para sentirnos mas vivos/as. Querremos hacer cosas que se parezcan a saltar ese
acantilado, pero de mentira. Podremos buscar algo de accidn, tirarnos por un puente con
una cuerda, como si saltdsemos libres en la vida. Podremos buscar hacer el viaje de
nuestra vida, yendo a lugares a vivir situaciones diferentes, pero siempre sabiendo que
volveremos al hotel y después a nuestra vida habitual.

Asi pasaran los afios, nuestra vida habrd sido una vida tranquila, y estaremos
satisfechos con todas las cosas que hayamos hecho para que nos den tranquilidad, cosas
que minimicen esa voz que alli, muy dentro de nosotros, susurra: «Salta...».

Habremos desconocido el vértigo y el poder de sentir que, aun sin tener nada, aun en
las peores condiciones, la vida nos lo da todo. No le habremos encontrado un verdadero
sentido a este extrafo viaje.

Quiza, cuando veamos cerca el momento de partir, escribamos un bello poema en el
que digamos que si volviésemos a vivir caminariamos descalzos mas a menudo y
correriamos mas riesgos. Quizd incluyamos un fragmento en el que digamos que, si
volviésemos a vivir, irlamos al acantilado, tomariamos carrerilla y, muertos de miedo,
saltariamos poniéndonos completamente en manos de la vida, para finalmente
comprobar que saltar es lo que siempre habiamos querido hacer.
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Es imposible cometer un error

Jamas en la historia de la humanidad ninguna persona ha podido cometer un error, nadie
se ha equivocado jamas. Es solo al pasar el tiempo, al mirar hacia atrds y comprobar que
lo que sali6 de aquella accion que inicié ha resultado no ser satisfactorio, cuando me
digo, o me dicen, que cometi un error.

Cuando hago o digo algo, siempre creo que es lo correcto, lo que es mejor hacer en
ese momento. Todos estamos haciendo en cada momento lo que creemos que nos va a
hacer sentir mejor, lo que creemos que va a ser lo mas productivo para nosotros, aunque
luego no resulte asi.

Nuestro paradigma actual es el cientifico: ensayo y error. El cientifico prueba algo v,
si no consigue un resultado que sea interesante, hace alguna modificacion y vuelve a
probar, asi hasta que consiga algo interesante de ese experimento.

Aunque ese paradigma es el que rige nuestra ciencia, parece no servir para la vida
diaria de las personas. En nuestra vida esta forma de actuar no sirve, el término de una
relacion se considera un fracaso matrimonial, el cambio de carrera a una cierta edad no
es visto como una evolucion, sino como un volver a empezar de cero que cae sobre
nuestros hombros como una losa. No estd bien visto cambiar nada, no podemos darnos
cuenta de que un determinado camino no es para nosotros y por lo tanto cambiarlo, todo
ha de ser igual que siempre, porque, si cambiamos y el cambio no da los frutos
esperados, rapidamente lo llamamos error o fracaso y quedaremos marcados.

Todo en la vida evoluciona, vivimos en un paradigma cientifico que, aparte del ensayo
y error, también se basa en que la evolucion de cada ser vivo es constante. Evolucionar
es cambiar, se cambia a cada momento, nada permanece igual, todo evoluciona hacia
una mayor adaptacion al medio, hacia un crecer en todos los sentidos.

La vida es evolucién, las parejas se transforman, ambos miembros aprenden cosas
nuevas, sueltan cosas viejas y se transforman fisicamente. En los trabajos aprendemos y
queremos cambiar hacia nuevos desafios para expresar nuestro maximo potencial. En la
vida queremos descubrir cosas nuevas. Como el cientifico se apasiona con su
investigacion, nosotros sentimos la necesidad de apasionarnos con nuestra vida, que al
final resulta ser nuestro propio experimento, en nuestro propio laboratorio.

Quiza no sea posible que un ser humano evolucione y crezca si no ha hecho cambios
sustanciales en su existencia, si no ha conocido nuevas informaciones y soltado las que
ya no le sirven. Quiza no sea posible vivir sin pasar por el trance de haber emprendido
acciones que no hayan salido como pensdbamos o que directamente nos hayan
perjudicado a nosotros o a otras personas. Quizd no sea posible vivir como seres
humanos sin probar caminos que no funcionen, pues asi, al darnos cuenta de que ese no
es nuestro camino, podremos ajustar el enfoque hasta que encontremos ese espacio
donde la vida tenga completo sentido para nosotros.
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Es posible esconderse detrds de estar cambiando continuamente, para no
comprometerse con nada y no enfrentarse a los miedos que hay en la evolucion y en el
crecimiento personal, al igual que es posible esconderse detras del no cambiar nunca,
para evitar lo mismo.

Al final, si nos entregamos a un camino de evolucion, de ensayo y error, sin
escondernos, nos damos cuenta de que lo que llamamos error solo existe en nuestra
mente, en la mente colectiva, en la creencia cultural de que es mejor no vivir algo para
no ser catalogado como fracasado en caso de que no funcione como se espera. Es una
creencia penosamente extendida el creer que es mejor no jugar que perder.

En la vida, por el simple hecho de haber nacido, todos tenemos la oportunidad de
buscar nuestro espacio vital, un espacio con sentido para nosotros. Tenemos el derecho,
ya sea en lo laboral, en la pareja, o en la forma de vida que llevemos, a cambiar y a
transformar lo que sea necesario.
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Como viviria

* Si mi unica mision en esta vida fuese centrar mi atencidén y toda mi energia en expresar
a cada momento lo que hay en mi.

* Si me centrase en ver qué quiero expresar y lo llevase a cabo.

 Si diese por terminada mi misién tras la expresion de lo que siento, centrando mi
atencion en la siguiente situacion para expresar y Vivir.

* Si no tuviese que conseguir que lo que yo expresase fuese validado por otros.

* Si no hiciese nada para recibir palmaditas en la espalda.

* Si no hiciese nada para evitar tomatazos.

* Si me diese cuenta de que no hay nada mds en la vida que ser expresion a cada
momento de lo que soy, que ese es el €xito, que eso lo es todo.

* Si viese con claridad que solo un loco puede juzgar la expresion natural de los demas.

* Si viese con claridad que quien valora positiva o negativamente lo que nace de mi me
juzga desde su miedo.

* Si viese con claridad que, cuando me alejo de mi y actio para que esos locos me
juzguen, me convierto en otro loco.

» Si abandonase completamente el principio de la locura humana: fingir lo que uno no es
con la esperanza de ser aprobado.

* Si no necesitase un premio o una mirada de aprobacién porque lo que hiciese fuese
expresion natural de lo que nace de mi a cada instante.

* Si me diese cuenta de que no se puede premiar a un pajaro por volar.

* Si trajese a cada momento a mi mente la idea de que he nacido genética y
humanamente programado para ser y expresar lo que soy, y que todo lo demas es ir
contra natura.

Como viviria entonces...
Viviria libre.
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El hombre de conocimiento

Estoy sentado frente a un hombre, es mayor que yo, sabe mucho, tiene muchos
conocimientos, ha estudiado una gran cantidad de libros, es un experto en diferentes
materias. Es un filosofo y un técnico al mismo tiempo. Es dificil encontrar un tema sobre
el que no tenga conocimientos y una opinion formada, casi siempre basada en la
evidencia.

Noto que todos le tratan con mucha deferencia, pero no acierto a adivinar si es respeto
o es miedo.

Es muy serio, no sonrie facilmente. A veces le aparece una ligera mueca que abre su
sonrisa. Siento que sonrie ante la satisfaccion que experimenta momentos antes de dar su
opinion sobre algo, con la seguridad de que estard en lo cierto y dejard fuera de juego a
su oponente dialéctico.

Ha llegado mi momento, se habla de mi escrito, de mis ideas. Tras unos balbuceantes
comentarios por mi parte, llega el turno del hombre de conocimiento. Su tormenta cae
sobre mi con palabras precisas y directas, es evidente que lo ha hecho més veces, que
sabe lo que hace. Me trata con la condescendencia propia de quien se sabe por encima vy,
en realidad, en su mundo de conocimiento, lo esta.

Compara mi escritura con la de un nifio, lo cual no me desagrada, y le resta valor tanto
al contenido de lo escrito como al estilo con que se expresa. Noto por dentro un ligero
desasosiego, pues en breve terminard su alocucién y tendré que defenderme, tendré que
aportar argumentos que le den valor a mi trabajo.

Por un instante, como se dice que ocurre en el momento de la muerte, todo el proceso
de escritura pasa ante mi. Me veo derramando lagrimas de alegria al escribir, al dar
rienda suelta al torrente de ideas y sentimientos que me atraviesa, me veo agradecido por
cada momento vivido con las personas que estan cerca, me veo agradeciendo a la vida
por estar alli y me encuentro sin palabras.

Me estan mirando, esperando que diga algo. El hombre de conocimiento me mira casi
con lastima, por un instante percibo en ¢l un halo de empatia y humanidad, sonrio y
asiento. Siento que no tengo nada que decir, no tengo nada que defender, una fuerza
poderosa mantiene mi boca cerrada.

El coordinador de la charla me mira nervioso y ante mi silencio da paso a la
publicidad. Me quito los auriculares y me levanto, tengo irrefrenables ganas de
acercarme al hombre de conocimiento y abrazarle.

Nada de lo ocurrido ha dejado huella en mi, solo tengo lo que nace de mi en ese
momento, lo he expresado, no puedo defender mi trabajo, quiz4 no es mio, y, si fuera
mio, qué mas da. No tengo opinién sobre mi mismo, ni sobre nada, ahora mismo solo
siento una especie de amor extrafio y silencioso. Paso de largo saludando, sigo con ganas
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de abrazar al hombre de conocimiento, pero para no asustarle lo evito.

Salgo a la calle y nada parece haber cambiado, el mundo sigue. En este momento,
nada, ni lo mas dramatico, parece demasiado importante; pueden quererme o no,
valorarme o no, pero esta libertad sencilla que hay en este momento no se ird nunca
mientras este cuerpo siga respirando. Por un momento me siento completamente seguro
en esta indefension, me siento seguro estando vivo y vulnerable. La vulnerabilidad total
da paso a la fuerza total, ya nada puede hacerme dafio, estoy vivo; estas vivo.
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Hay algo en mi que tengo que entregar al mundo

«Sino confias en ti, las mas duras experiencias te obligaran a confiar».

A. Chaytania

Me creo que no valgo, no me valoro, dudo de mi y de la opinion de los otros sobre mi...

Por eso procuro evadirme de mi realidad, y cuanto méas me evado, menos confio en mi
mismo y en que pueda llevar cabo los anhelos que siento en mi. Entro en un interminable
bucle de evasion y mal sentir que se repite constantemente.

Un buen dia, tras mucho tiempo observandome en ese estado de evasion eterna, me
doy cuenta de que valgo, no por hacer algo excepcional, soy valioso porque estoy vivo,
porque soy un ser humano y con eso basta. Como todo ser vivo, tengo algo que entregar
al mundo, sencillo, sin musica ni fanfarrias; sencillo es suficiente, sencillo puedo
cambiar mi mundo.

Por obligacion hay algo que puedo entregar, todo ser humano tiene algo en si que
entregar al mundo, hay algo que puedo hacer y vivir. Valgo, no porque haga nada, sino
porque SOY, porque soy un ser humano VIVO.

Me emociono profundamente al ver esta verdad y empiezo a sentirla como real en lo
mas profundo de mi, cada célula de mi cuerpo salta de alegria ante el reconocimiento de
esta verdad y ante la libertad que experimento.

Observo qué nace de mi, que hay en mi que quiera vivir, no busco razones, solo me
quedo quieto esperando que algo se mueva dentro, algo aparece. No es lo que imaginaba,
me imaginaba algo mas grande, algo que apareciese con fuegos artificiales. Sin embargo,
esta es una accion pequeia, casi imposible de no llevar a cabo, sin pensarlo me pongo a
ello.

No me pongo a pensar qué dirdn sobre ello, si les parecerd bien o no. Mi mision, ahora
que he terminado esa accion, es observar de nuevo para ver qué nace de mi. No tengo
tiempo para discutir con los demas sobre lo que ya he vivido, eso ya no es, ahora
observo qué hay para mi en este momento. De nuevo nace de mi algo pequefio que estd a
mi alcance y lo llevo a cabo en cuanto puedo. Me gusta, es sencillo, ya solo soy un canal
por el que la vida se expresa, solo estoy atento y lo que nace de mi se expresa.

Eso que es pequefio e insignificante, momento a momento, construye cosas gigantes,
ya no hay tiempo para la opinidon ajena, la mision ya no es ser aceptado, es expresar,
nada mas.

Siento una confianza total en mi, como nunca la habia experimentado, ya s¢ que el
camino es la expresion de lo que hay en mi y eso nadie me lo puede quitar.
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Mi mision en cuatro pasos

Esta podria ser la version abreviada para vivir la vida de manera auténtica:

1) Solo existe vivir lo que nace de uno mismo.

2) Todo lo que nace de mi tengo la capacidad de vivirlo. Lo que nace ahora mismo,
puedo hacerlo. Lo que me imagino en mi mente quiza no soy capaz de hacerlo, pero lo
que nace de mis manos en este momento, por muy pequefio que sea, soy capaz de
hacerlo y con eso es suficiente.

3) Mi misién a cada momento es vivir lo que nace de mi. Cuando ya lo he vivido, para
esa situacion, mi mision ha terminado. No es parte de mi mision esperar a recibir
opiniones sobre lo que deseo vivir y mucho menos actuar en funcion de ellas. Cuando
he vivido lo que nace de mi, mi misidén en esa situacion particular ha terminado. Ya
genere alabanzas o criticas, mi labor es vivir lo que hay en mi, nada mas. Los
resultados de la opinidn ajena, incluso los de la mia propia, no son mi mision.

4) Vuelvo a observar qué nace de mi y eso pequefio lo vivo, es tan pequeiio que puedo
hacerlo sin problemas.

Y asi en circulo sin fin en el que algo nace y se lleva cabo, algo nace y se vive, algo
nace...
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Espontaneo versus impulsivo

«Que se produce sin cultivo o sin cuidados del hombre. Que se produce aparentemente sin causay.

Dos definiciones del término «espontaneoy
segun el diccionario de la RAE

A veces tenemos la tendencia a pensar que lo que es espontdneo en nosotros es un
impulso animal que hay que controlar. Pero la espontaneidad de la que hablo no tiene
nada que ver con los impulsos mas basicos, aunque, en ocasiones, lo espontaneo
coincida con lo impulsivo.

Lo natural y espontaneo es algo que nace de mi, que encaja perfectamente conmigo
sacando lo mejor que hay en mi. Casi siempre lo puedo percibir porque vivirlo me hace
sentir una seguridad total, aunque la decisién puesta en contexto no sea segura; porque
me alimenta internamente, porque lo percibo como una llamada en la que siento amor,
una llamada a estar en paz con lo que soy.

La espontaneidad y naturalidad de lo que nace de mi es lo que soy en mi esencia; si
vivo de acuerdo con ello, estoy en paz conmigo mismo y con lo que estoy viviendo.

La falta de espontaneidad es ir en contra de uno mismo. Se siente claramente como
una incomodidad interna, como la sensacion de que me falta algo.

La sensacion de que «me falta algo» es muy habitual en nosotros, por eso parece que
tenemos que ir corriendo para encontrar eso que nos falta y lograr sentirnos en paz, la
ansiada paz.

Podemos ponerle el nombre que queramos a esa llamada interna, a esa falta de algo, y
quiza todos sean correctos. Podriamos decir que esa llamada procede de nuestra biologia
mas profunda o de nuestro espiritu, o que es nuestra esencia, y que por eso estd todo el
rato reclamandonos que seamos lo que somos, lo que de manera espontanea nace de
nosotros, que vivamos a cada momento lo que tenga sentido para nosotros, lo que nos
haga sentir vivos.

Aunque parezca increible, para el ser humano, ser espontaneo es de lo mas dificil que
hay. Lo que no nos cuesta es ser impulsivos, con eso no hay problema, podemos insultar
a alguien que nos adelanta en el coche o reaccionar visceralmente ante cualquier
situacion; pero dejarme estar y observar qué es, por pequeiio que sea, eso que nace de
mi, que se manifiesta en mi, y observarlo de manera continuada para entender qué hay
en mi, es algo que requiere tiempo, atencion y autocuidado, y parece que no estamos
dispuestos a darnoslo.

Este es el camino del que hablo: dificil y facil, es lo que hay, puede ser como subir la
montafia mas dura o bajar por un rio que nos mece. Quiza tenga de las dos cosas, pero lo
que si sé seguro es que es el camino que todo ser humano ha de recorrer.
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Si una persona decide ser ella misma

Si vives de manera auténtica a ratos o decides hacerlo durante un mes:

Los demaés te veran como un pobre idealista, alguien poco practico, un poco blandito,
que hace cosas raras, que esta perdido.

Si persistes en la actitud de ser ti mismo durante un afio:

Los demas diran que no te adaptas, que importunas a todos con tu forma de vivir y que
siempre haces lo que quieres. Se enfadaran contigo y te rechazaran.

Finalmente, si, presa de la obstinacion por ser ti mismo, persistes en esa actitud
durante varios afios:

Ante los ojos de los demas se habra forjado un mito, diran que eres genial, que marcas
tendencia, eres un espejo en el que mirarse, un ejemplo a seguir.
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La tercera ley de la moral de Kohlberg

Lawrence Kohlberg, psicdlogo norteamericano, desarrolld la teoria de la moral, en la que
nos muestra las motivaciones por las que los seres humanos actuamos. Kohlberg decia
que, en el primer nivel, las personas hacemos las cosas por miedo a que nos castiguen o
porque pensamos obtener recompensas por lo que hacemos.

* Si no voy a mayor velocidad de la permitida, es por miedo a la multa y, si supiese que
no me iban a multar, iria més rapido.

» Hago algo porque sé que me van a dar una recompensa por mi accion, si no, no lo
haria.

En el primer estadio hago las cosas para que no me castiguen o para poder sacar algiin
beneficio de ello. Aunque esto suena muy familiar para nosotros, los adultos, Kohlberg
lo asocia a los nifios de cuatro a diez afios de edad.

Vivir desde nuestra autenticidad es hacer las cosas porque realmente queremos
vivirlas, no porque vayamos a sacar nada especifico de ellas, esto choca frontalmente
con el primer estadio de la moral.

El segundo estadio de la moral se basa en que hacemos las cosas porque queremos que
los demas nos valoren positivamente y nos aprueben. Seria el estadio al que llegamos la
mayor parte de las personas adultas. Hacemos las cosas para parecer buenos ante los
demas, que nos quieran, que nos valoren y que nos acepten. Es el nivel del aparentar, del
hacer cosas por conveniencia, de estar en sitios para ser aceptado por los demas aunque
estemos alli en contra de lo que sentimos, de tener relaciones con personas con las que
no queremos relacionarnos, del hacer para parecer.

Este es el nivel del quedar bien con los otros, aunque no quedemos bien con nosotros
mismos. Aqui la referencia externa es siempre la que marca la pauta y, si lo que la
referencia externa me demanda va en contra de lo que me nace de corazon, me
contradigo y transijo. Lo importante es que los demas me acepten, tanto en el entorno
cercano como con personas desconocidas. Por eso tenemos una determinada actitud en
lugares como un vagon de metro para que nadie se ria de nosotros y nos mire raro. Tiene
que ver con tener un determinado caché, para asi ser valorados por los demads, para que
las personas nos admiren por nuestros logros. En el fondo, nuestros logros no nos
importan, son un medio para ser valorados. Mi coche no me importa, me importa que me
valoren por ¢€l.

Al recibir un premio Oscar, la referencia es externa, alguien me da la valoracion de ser
el mejor en algo. Muchas empresas hacen esto, nos ofrecen ser el mejor empleado del
mes para motivarnos a trabajar mas ddndonos una valoracion externa.

(Qué pasaria si esa valoracion me la diese yo mismo y no necesitase que me dijesen lo
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bueno que soy, porque yo ya sintiese a cada momento que estoy dando lo que tengo y
que no hay nada mas que eso? ;Y si estuviese desapegado de los resultados de mis
acciones en el sentido de llevarlas a cabo porque son lo que hay que hacer, ya me diesen
un premio o me ignorasen?

Tanto en el estadio uno como en el dos la referencia de la persona estd fuera, siempre
la medida de mis actos depende de lo que digan los demads para castigarme, valorarme,
aceptarme, etcétera. Lo que yo sienta o piense no importa, no tengo un juicio propio, me
baso en lo que me viene de fuera.

El tercer estadio de la moral es en el que empezamos a hacer las cosas porque personal
y moralmente las consideramos justas, no hay una coaccion real o imaginaria detras de
nuestros actos. Hacemos las cosas porque creemos y sentimos que han de hacerse asi,
porque es congruente y justo para nosotros vivirlas asi.

Segun Kohlberg, un minimo porcentaje de los adultos llega a este nivel. Es un estadio
en el que la referencia ya no esta fuera, sino que es completamente interna, nos
escuchamos y obramos en consecuencia, basandonos en una conviccion personal. Ahora
la medida de todas las cosas es uno mismo.

En el nivel mas alto de este estadio, Kohlberg coloca el nombre de personas como
Gandhi, Luther King y Teresa de Calcuta, tomdndoles como personas que de alguna
manera han vivido de acuerdo con su referencia interna. Llama la atencion como el vivir
desde esa referencia interna parece destinado solo unos pocos elegidos, cuando la
realidad es que no es una opcidn, sino una necesidad para cada ser humano. No tenemos
capacidad de eleccion en este sentido, al igual que no podemos elegir no respirar, es
nuestra naturaleza vivir siguiendo nuestra referencia interna. No hay otra opcion que no
nos lleve a la enfermedad o al sufrimiento, somos eso y no podemos vivir otra cosa sin
perdernos.
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La vida dando vueltas

Imaginate que la vida fuese un partido de fatbol que uno ha de jugar. El estadio esta
iluminado, lleno de publico y con los jugadores de ambos equipos en el campo. Todos te
estan esperando, solo faltas ti para que empiece.

La puerta del estadio esté abierta, lo tinico que tienes que hacer es entrar. Pero, cuando
te vas acercando a ella, te das cuenta de que alrededor del estadio hay mucha gente
dando vueltas. Unos van caminando y otros corriendo, algunos lo hacen solos, otros en
grupo. La mayoria muestra una gran sensacion de cansancio, todos quieren parar para
tomarse un descanso, pero parece que no pueden, que no se pueden detener.

Pasan a tu lado y te lanzan comentarios: «Mira el listo, el que no corre, a qué esperas,
ique la vida pasa!».

Se te ocurre preguntar a alguien, para intentar entender por qué corren. La mayoria no
tienen tiempo para parar y ponerse a pensar en esas cosas, te dicen: «jNo somos
filosofos, somos gente practica, aqui tantas vueltas das, tanto vales!». Pero hay algunos
que se interesan por ti y te invitan a dar con ellos una vuelta, y asi contarte de qué va el
asunto de dar vueltas al estadio. Accedes a dar ese paseo con la intencion de entender
por qué todos lo hacen. Se forma un grupo grande alrededor de ti y vais despacio, a
veces andando, pero nadie se para. Ves que hay algunas personas sentadas en el suelo
con cara de estar perdidas y te das cuenta de que aqui lo peor es pararse, la cuestion es
seguir andando y dando vueltas sin parar.

A tu alrededor se ha juntado un grupo de expertos en dar vueltas alrededor del estadio.
Se ve que son muy respetados por los demas rodadores, ya que, al pasar, les saludan con
admiracion. Entre tanta conversacion y teoria, ti preguntas: «Lo que yo quiero saber es:
(por qué corréis?». Se miran los unos a los otros y sonrien, el mas sabio te responde:
«Hijo mio, eso es un misterio de la vida, Dios nos ha hecho asi, para dar vueltas al
estadio. No se sabe por qué corremos, pero, si te fijas, aqui todos corren, y los mas listos
corren mucho, asi que no te pongas trascendente y correy.

Entre tanta explicacioén vas conociendo a gente y sin darte cuenta te acostumbras a dar
vueltas alrededor del estadio. Un buen dia ya no te acuerdas de donde estaba la entrada,
tampoco te acuerdas de que dentro del estadio hay un partido y que te estan esperando,
que has venido a eso. Lo has olvidado al igual que todos los que dan vueltas. En
realidad, dentro hay un partido para cada uno de ellos, pero ninguno lo recuerda, ellos
solo saben que hay que correr alrededor del estadio y lo hacen.

Con el tiempo has visto de todo: competiciones para ver quién da la vuelta mas rapida,
gente estresada por llegar los primeros, por dar muchas vueltas, por aprender como se
pueden dar mas vueltas en menos tiempo; has conocido la ciencia y las leyes que rigen
las vueltas al estadio y los convencionalismos sociales de los giradores. Incluso has visto
que hay un gobierno que ordena la cantidad de vueltas que se dan...

53



Todos tienen un anhelo, sienten que les falta algo y creen que, si dan muchas vueltas,
de manera muy rapida, encontrardan eso que les falta. Pero el anhelo parece, por muchas
vueltas que den, no resolverse nunca. No saben que lo que necesitan es dejar de dar
vueltas y entrar en el estadio, no saben que su partido les esta esperando.

Al pasar por la entrada del estadio la mayoria de los rodadores no se preguntan nada,
todos la ven abierta y han escuchado sobre la utopia: que la vida es entrar alli a jugar un
partido de futbol. Pero, cuando alguien quiere entrar, todos se rien o le avisan del peligro
de entrar en el estadio donde todo es nuevo y no se sabe qué pasard, que lo mas seguro es
ser serio y seguir dando vueltas.

Imaginate que la vida fuese entrar a jugar un partido de futbol en el estadio y que la
pasasemos dando vueltas alrededor de ¢él, seria absurdo, ;verdad?, esperemos que a
ninguna civilizacidn le ocurra algo asi. Seria una pena que viniésemos a vivir algo, que
no nos diésemos cuenta y nos dedicdsemos a poner la energia en otras cosas que no
tienen nada que ver con lo que hemos venido a vivir.

Menos mal que a nosotros eso no nos ha ocurrido...
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Suicidate sin matarte

Me acerco al puente y miro hacia abajo. No veo miedo alli abajo, veo libertad. Un
simple salto y ser¢ libre, estaré lejos de este manojo de pensamientos que me acosan. No
cumplo con lo establecido, no he llegado a ninguna de las estaciones de esta linea que es
mi vida. La palabra fracaso me corroe, en mi mente veo la mirada desaprobadora y las
burlas de los demas. No quiero mas.

Me acerco al borde, la libertad esta mas cerca.

De repente un pensamiento atraviesa mi mente como un rayo y produce en mi cerebro
una descarga de energia muy fuerte, casi me quema. Veo con claridad como seria mi
vida si caminase por las calles tras haber muerto, y siento una libertad inusitada, me veo
viviendo como si ya hubiese muerto y, como ya he muerto, lo que hago es vivir la
libertad del que se ha salido de la estructura del miedo:

Y si se rien de mi, ya no importa.

Y si lo pierdo todo, ya no importa.

Y si me abandonan, ya no importa.

Y si no tengo reputacion, ya no importa.

Y si no valoran mi trabajo, ya no importa.

Y si me critican negativamente, ya no importa.

Y si caigo enfermo, ya no importa.

Vivo tan libre que podria estar o no estar, y lo uno o lo otro ya no importa.

Otro rayo atraviesa mi mente:

Y si salgo de este puente y vivo lo que nace de mi a cada momento porque he salido
del miedo de mi mente...

Y si salgo de este puente y comprendo a los que me ven raro porque ya no vivo en su
mundo, porque en mi mente me he suicidado...

Y si salgo de este puente y vivo con lo que sea que pase, con lo que venga, siguiendo
lo que nace de mi a cada momento...

Y si salgo de este puente y ya todo lo demas no importa porque he muerto a ello...

Entonces salgo del puente algo aturdido, ahora todo es liviano, noto la luz que antes
no veia, camino por las calles, pero ya no soy yo, ya no siento miedo, me he suicidado a
la vida del miedo, me he vuelto loco, estoy aqui, pero es como si estuviese en otro
planeta. Sonrio a los que pasan, unos me sonrien, otros me miran raro.

Me pregunto: «;Qué me queda por hacer?». «Nada —me respondo— vivir, ya solo
me queda vivir.
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Tendencia innata

Los seres humanos tenemos la tendencia innata a ser nosotros mismos, a crecer y a
descubrir. Estamos constantemente queriendo descubrir cosas nuevas, somos muy
curiosos. Si no tenemos un interés por nada en especial, nos creamos una necesidad para
buscar informacion y encontrar algo novedoso. Llegamos a buscar en la television,
aunque sea en la vida de otros, lo importante es que haya movimiento y novedad.

Probablemente, necesitamos de manera innata y natural dar rienda suelta a lo que nace
de nuestro corazon, a la curiosidad que nos nace de dentro, para vivir nuevas
experiencias. Si no alimentamos esa curiosidad natural con cosas que vivimos en nuestra
vida, nos conformamos con una curiosidad de segunda mano, con la vida de otros, con
algo que echarnos a la mente.

Tenemos la tendencia innata a crecer, a ser mas que nosotros mismos, no mas que los
demas. Se siente una gran satisfaccion cuando hay algo que uno ha superado en si
mismo, cuando uno ha soltado algo que le impedia ser lo que es, cuando estamos en un
nivel personal superior.

El vencer a otros y la satisfaccion que ofrece la victoria, o la humillacion del vencido,
proceden del miedo. Tengo miedo a que sean mejores que yo porque yo no me muevo; si
yo me muevo, si avanzo, no hay miedo; y si alguien, dando yo lo mejor de mi, hace algo
mejor que yo, sigo sintiéndome satisfecho, sin necesidad de compararme.

Si en alglin momento tuviera que haber una competicion, esa seria contra nuestro viejo
yo que cada dia muere a algo y nace a otra cosa. Es una necesidad humana, acostarse
habiendo soltado algo viejo y adquirido algo nuevo, esto hace que un dia haya tenido
sentido.

Cuando estamos en un desarrollo constante hacia el ser auténticos, el miedo a no
poder vivir algo ya no es decisivo, ya no estamos preocupados por los resultados de
nuestras acciones y de los juicios que los demés emitan sobre ellos; somos conscientes
de que nos estamos desarrollando constantemente y no tenemos techo para nuestro
crecimiento.

En la autenticidad todo es posible, todo aquello a lo que yo pueda llegar llegaré,
porque soy lo que soy y estoy en continuo crecimiento.

Desde ciertas teorias psicologicas lo llaman actualizar las potencialidades personales.
Si eres auténtico, actualizas tus potencialidades, fluyes; si no, te estancas y sientes
frustracion.

Cuando no fluimos, nuestro sistema lo percibe; cuando no somos auténticos,
empezamos a perder el sentido, entonces tenemos la tendencia a defendernos y evadirnos
de esa sefal interna de incomodidad, para eso tenemos la television, la comida, las
drogas o lo que haya a nuestro alcance para calmar esa angustia interna que se produce
cuando estamos dando la espalda a nuestra tendencia innata de ser lo que somos.
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El hombre de negocios y el pescador que vivia de manera auténtica

Pregunta: ;Si soy auténtico, me voy a hacer millonario?
Respuesta: ;Qué mas da?

Solo a los que se aburren en su vida les preocupa hacerse millonarios; a los que estan
siguiendo lo que sienten y siendo auténticos no les da tiempo para pensar qué harian si
fuesen millonarios, pues harian lo que ya estdn haciendo ahora mismo.

Quiza hayas escuchado esa historia en la que habia un pescador tumbado bajo un arbol
al que se le acercé un hombre de negocios. Este seria su didlogo:

— ¢ Por qué no estds pescando? —pregunta el negociante.

—Bueno, ya he pescado suficiente por hoy y he terminado mi trabajo.

—Pero, si salieses ahora otra vez a pescar, podrias tener un dinero extra que te
permitiria comprar otra barca.

—FPero ;para qué? —Ile responde el pescador.

—Pues para poder ganar mas y tener a otros pescadores asalariados.

—¢Para qué?

—Para que dentro de un tiempo, tras trabajar duro, tengas una flota de embarcaciones
y muchos empleados que trabajen para ti.

—Pero ;para qué?

—iPues, hombre! Para tener tanto dinero que te puedas pasar las tardes tumbado bajo
un arbol sin preocuparte.

—iPero si eso es lo que hago!

Las personas en realidad no queremos cien millones de euros, lo que ansiamos es la
sensacion de libertad que creemos que nos produciria tener ese dinero. Queremos tener
la sensacion de poder vivir como deseamos, y creemos que, si conseguimos ese dinero,
podriamos, por fin, vivir de manera auténtica. El gran engafo es pensar que solo tendré
acceso a la experiencia de la autenticidad si poseo los cien millones, porque esa
experiencia esta disponible ahora mismo, siempre lo ha estado y siempre lo estara.

De hecho, si tengo los cien millones, pero en mi mente no me he dado cuenta de que
ser auténtico es la via a seguir y de que el miedo que me lo impide es una exageracion de
mi cerebro intentando protegerme; si no hago un trabajo para ver y entender cada miedo,
y otro para actuar cruzando, aun sintiéndolo, a través de él, estaré igual que antes de
tener los cien millones.

Me podré permitir comprar cosas, pero el miedo seguira operando, evitando que me
abra a mi autenticidad, tendré miedo a perder el dinero, a que me quieran por el dinero y
no por mi, a no ser bueno en el mundo de los que tienen cien millones, a no tener salud,
a morirme y no poder disfrutar de ese dinero. Si no lo comprendo y no lo trabajo, el
hermano miedo seguird en casa como siempre, campando a sus anchas.
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Si hay autenticidad, tengas el puesto que tengas o hagas lo que hagas, tu vida tendra
sentido para ti mismo. No hay vuelta de hoja. Ser el presidente o el que abre la puerta ya
te dara igual.

La vida no puede tener sentido solo para los que triunfan socialmente, ese es otro
mito, la vida tiene sentido para el que la vive de acuerdo con el ser humano que es, para
quien no se contradice, para quien hace lo que siente, para quien no se traiciona, para
quien no va en contra de si mismo. Solo es eso.
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Qué listo eres

Estoy en un parque, un nifio le pide la bicicleta a otro para dar una vuelta. Mientras el
niflo no para de dar vueltas con la bicicleta, el duefio le mira esperando a que se la
devuelva. No se le ve nervioso, casi parece disfrutar de la alegria del otro, pero seguro
que ¢l preferiria estar dando pedaladas en su bici. Pasa el tiempo y el nifio sigue dando
vueltas mientras el duefio espera. Cerca hay un sefior que ha visto la escena entre los dos
muchachos y sonrie diciéndome: «El que va en la bici es listo, es vivoy.

En otro momento estoy viendo un partido de fltbol por la television; uno de los
jugadores, tras haber sido apenas tocado por otro, se lanza al suelo dando vueltas sobre si
mismo y gritando de dolor, después mira de reojo para ver qué ha pasado tras su
actuacion. El comentarista lo ve en la repeticion, sonrie ante el truco y repite la
sentencia: «Qué vivo ha estado el jugador. Este deporte es para gente listay.

Un politico roba dinero publico, pero lo hace de tal manera que, cuando le descubren,
el delito ha prescrito. La noticia no es bien recibida por la opinion publica, pero, cuando
se habla de ¢l, se dice que es muy inteligente y que ha sido muy listo al esconder su
delito.

Estoy practicando deporte y alguien hace algo que dentro del juego es legal pero
bastante inmoral, se aprovecha de una situacion de debilidad de un oponente para sacar
ventaja. Después de hacerlo, nos quedamos parados mirandole; €l sonrie y dice: «Este
juego es para listos, jhay que ser vivo!».

Parece que la vida es para los vivos, para los listos. Si lo traducimos, quiere decir que
triunfar en la vida es para los que son capaces de engafiar a los demas y aprovecharse de
ellos.

Lejos de verse como una infamia, el «ser vivo o listo» puede ser aplaudido como una
hazafia, como un movimiento virtuoso. El vivo, mas que vergiienza, siente orgullo por su
intrepidez.

Estar vivo y ser vivo me suena a vivir en libertad, a eliminar barreras mentales. Desde
mi punto de vista, ser vivo es prestar tu bicicleta sin miedo, es reconocer cudndo has
hecho una falta al contrario, es ser auténtico.

Parece que en nuestra cultura no se entiende que el ser humano mas inteligente es el
mas solidario, que el mas poderoso es el que es capaz de mostrarse vulnerable y que el
mas vivo es el que no necesita engafiar a nadie para vivir en paz y conseguir todo lo que
precisa.

A veces, sobre todo en las peliculas, el més violento suele aparecer como un héroe,
cuando, en realidad, el més violento es el mas cobarde (cuanto mas miedo tienes, mas
violento eres).

No vemos que aquel que necesita engafar es porque no se cree lo suficientemente
bueno como para hacer las cosas sin engafio. Que aquel que es pillo no se quiere como
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para confiar en si mismo sin necesidad de trucos, ni de aprovecharse de la buena fe o de
la debilidad de otros.

Vemos en las noticias coémo, una y otra vez, las personas que ostentan cargos de
poder, al ser tentados con comisiones ilegales, se lucran con ellas. Mientras, la opinién
publica los demoniza como seres malignos, pero en el fondo puede que no sean nada
mas que una expresion de lo que hay en nuestra sociedad. Aprovechan su oportunidad
para conseguir el prestigio y aceptacion social que las cosas que compren con el dinero
robado les daran. Seguridad econémica para sus hijos, viajes, cosas que creen que nunca
serian capaces de alcanzar sin robarlas.

Robar, cuando a uno no le hace falta para comer, es una expresion de miedo total, de
sentirse pequefio, de creer que uno no serd capaz de hacer algo en la vida por si mismo
para ser feliz si no es robando.

Desde el funcionario sobornado, pasando por el alcalde, el concejal, el politico, hasta
el miembro de la familia real, sus robos son la expresion de los miedos méas atavicos del
ser humano y de la escasez mas profunda que habita en nuestras mentes. Muchos de
ellos tienen privilegios y sueldos superiores al comun de los ciudadanos, pero roban de
igual manera, mostrando que el miedo esta instalado en todas las mentes. Quiza todos
deberiamos pasar por la oportunidad de tener la opcidon de robar para saber si realmente
sucumbiriamos ante nuestro miedo.

Al final uno se da cuenta de que no hay ni buenos ni malos, hay gente que se da
cuenta y gente que no se da cuenta de la realidad. No es casualidad que tantas personas
que tienen la opcidon de engafiar o mentir la aprovechen, no son malos, simplemente
tienen mucho miedo y una autovaloracion nula, por eso roban y mienten, por €so
robamos y mentimos.

La vida es de los sin miedo, por muy mal que pinten las circunstancias. Esa es nuestra
naturaleza, conseguir lo que necesitamos sin arruinar a los demas. La vida es de aquellos
que no necesitan de pleitos, de los que dan y regalan, de los que viven y aman.
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La jaula de los leones

Habia una gran cantidad de leones que vivia, dentro de una jaula gigante, en un extenso
terreno de la sabana. Se contaban por cientos y alld donde mirases podias verlos. La
jaula no tenia techo, solo altos barrotes que se extendian formando un cuadrado de
decenas de kilometros a cada lado.

Habia un gran rio, montafias y rocas, pero al acercarte te dabas cuenta de que las
montafias eran grandes acumulaciones de arena que alguien habia puesto alli, que el rio
no tenia agua —aunque sonase y pareciese de verdad— y que las rocas estaban hechas
de un carton duro y pesado que se asemejaba a la piedra. Todo estaba construido para
que aquella gran jaula pareciese un paraje natural de verdad.

Los leones se movian por la jaula con soltura, se subian a las rocas, descansaban en
ellas y correteaban cerca de las montafias. A veces simulaban cacerias, pero en realidad
no necesitaban cazar, ni alli habia animales para poder hacerlo. De hecho, todas las
noches, los humanos que habian construido la jaula llevaban agua y carne que
depositaban en unos grandes contenedores situados en la zona norte del recinto.

A veces algunos leones se despistaban y no encontraban carne, pero los encargados
siempre dejaban trozos extras para los rezagados. Parecia que costaba, pero en realidad
los leones sabian que dentro de la jaula siempre habia carne para todos. Era seguro estar
alli, siempre habia comida.

Los leones que estaban cerca de la zona norte tenian como méxima ocupacion
colocarse lo mas delante posible en la cola de espera para la carne. Habia que actuar muy
rapido para ser de los primeros, de hecho, los que repetian varias veces el primer puesto
en la cola se hacian famosos y al cruzarse con ellos los demads murmuraban admirados:
«Mira, ese ha sido seis veces primero en la cola de la carne». Ser primero no era nada
facil, habia que permanecer alli y renunciar a ir a otras partes de la jaula, esperar largas
horas, imponerse a los otros y competir por el puesto.

Los que se disputaban las primeras posiciones ya casi no actuaban como leones, tenian
el cuerpo pesado, no corrian ni hacian casi nada de lo que hace un ledn, se limitaban a
esperar en la posible zona de descarga, manteniendo con orgullo su posicion de lideres
de la cola de carne.

Casi nadie se preguntaba cual era el sentido de aquella batalla por ser primero en la
cola de la comida, cuando todos sabian que la carne llegaba todas las noches. Daba igual
cual fuera el puesto en la fila, todos comian.

Habia un grupo de leones que se solia concentrar en una esquina desde la que se
divisaban las verdaderas llanuras y montafias. Al mirar afuera se desesperaban e
intentaban salir entre los barrotes chocando una y otra vez contra ellos, lastimandose sin
lograr salir. Ese grupo no tenia suficiente con estar en la jaula, se ponian tristes, se
deprimian, perdian energia e incluso algunos dejaban de comer y morian de hambre.
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Varios de ellos decidieron seguir los barrotes con la esperanza de encontrar alglin
hueco por el que poder salir. El problema era que, al mantener su busqueda, siempre se
les hacia tarde y tenian que volver corriendo a la zona norte para no quedarse sin
comida. Habia en ellos un anhelo que sus compafieros parecian haber perdido, querian
seguir su instinto para cazar, buscar y perseguir a sus presas, encontrar nuevos territorios
y migrar a zonas con agua. Hablaban de ello continuamente y contaban cuentos e
historias inventadas de como era vivir fuera.

Los leones de la zona norte no podian entender a estos «sofiadores». Fuera de la jaula
nadie te aseguraba la carne. Muchos de ellos tenian familia y no podian jugar con el pan
de sus hijos, arriesgandose a seguir una utopia. Los del norte miraban con pena a los
sofiadores y comentaban: «Pobrecillos, siempre dudando entre seguir buscando la salida
y la posibilidad de no llegar a tiempo a la carne, siempre cansados, delgados por tanta
agitacion; son débiles, no saben soportar la vida en la jaula, siempre con la utopia en la
cabeza, jcon lo facil que es ponerse en la cola y tener carne!».

Los habitantes del norte entendian que ciertamente salir de la jaula, correr por las
llanuras, cazar, beber agua en rios de verdad y compartir la vida animal eran ideas
hermosas; pero se habian convencido de que vivir en la jaula era lo mejor. Nunca habian
buscado una salida porque probablemente no la hubiera, por eso era mejor no
preocuparse y adaptarse a la jaula, decian: «Al fin y al cabo, la vida es asi».

Algunos de los més audaces y desesperados sofiadores se reunieron y decidieron
seguir el perimetro de los barrotes para buscar una salida, corriendo el riesgo de no poder
volver a comer y morir de hambre.

Tras un tiempo de busqueda no muy largo, se sorprendieron al encontrar un espacio
entre los barrotes de la zona sur, muy lejos de la zona de comida. No era una puerta, era
un lugar donde simplemente faltaban varios barrotes y se podia salir con libertad.

Al encontrar el hueco, algunos de los miembros de la expedicion salieron corriendo
sin mirar atras, otros dudaron mirandose entre si y algunos decidieron volver y contar la
buena nueva a los demas hermanos leones.

Nada fue como aquellos que volvieron para contarlo esperaban, los nimeros uno de la
cola de carne se reunieron para escuchar a los informadores y rapidamente decidieron
que los que habian salido en estampida no habian vuelto porque habian muerto, y que
salir era morir. Pero nunca impidieron que los informantes del sur contaran la noticia a
todos y que la buena nueva se extendiera rdpidamente por toda la jaula.

La curiosidad por el descubrimiento hizo que muchos se desplazaran hasta la zona sur
como si fueran turistas avidos de ver la salida. La mayoria volvia al norte, pero algunos
se fueron quedando cerca del hueco, por lo que se cred una especie de asentamiento en
torno a la salida.

La mayoria lo que hacia era estar cerca del hueco y volver por la tarde a la zona norte
a comer. El viaje era largo, pero les gustaba estar alli. Otros no se conformaban estando
solo cerca y salian corriendo enardecidos para volver a entrar a toda prisa a la jaula, les
hacia ilusioén entrar y salir. Algunos —los mas atrevidos— salian por la mafiana y
volvian por la noche a comer. Debido a que debian volver, no podian ir muy lejos y
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tenian que correr mucho para llegar a la zona norte a tiempo para obtener comida.
Cuando llegaban a la zona de comida, hablaban a todos con emocion de la salida, pero la
mayoria no les prestaba mucha atencion, ya que siempre los del sur tenian el aspecto de
estar extenuados y eso no decia nada bueno de aquella salida y de ese tipo de vida. Se
reafirmaba asi la idea de que salir de la jaula era la muerte. Ademas, aquellos que
volvian de la zona sur para comer no eran bien vistos por los demas, ya que nunca se
marchaban, siempre volvian, se les trataba de cobardes. Al fin y al cabo, si salir era tan
bueno, ;por qué no se marchaban?

Lo cierto es que los del sur tenian miedo a salir para siempre de la jaula. El anhelo era
grande, pero el miedo era casi mayor y por eso vivian entre la alegria de salir y la tristeza
de no ser capaces de hacerlo.

Se les veia inseguros, en ocasiones se perdian la comida y pasaban hambre, no eran
capaces de procurarse su espacio en la cola, incluso a veces era necesario darles los
despojos de los demas para que comieran.

Los del norte pensaban: «Con lo facil que es hacer lo correcto, estar siempre aqui
cerca esperando la carne, ;por qué querran vivir alli fuera, donde todo escasea y la vida
es insegura?». Sin embargo, aquellos que merodeaban la salida volvian con una mirada
brillante en los 0jos, volvian a sentirse leones y tenian la necesidad de volver a aquel
lugar una y otra vez.

Pas¢ el tiempo y el asentamiento en la salida crecid. Por momentos se vivia de manera
agitada, algunos leones se levantaban rugiendo de rabia y otros gimiendo de miedo, se
acercaban al hueco, salian un momento y volvian a entrar corriendo, otros se acercaban
lentamente a la salida, ponian una pata fuera y volvian a meterla. Muchos no habian
intentado salir, pero un impulso interno les empujaba a acercarse cada vez mas a esa
salida.

Desde aquellos que se fueron el dia que se descubrio la salida, nadie habia salido para
no volver.

Un dia se vio llegar a una leona. Al acercarse a la jaula, algunos la reconocieron, era
una de las que habia salido el dia que se encontro el hueco, y jno estaba muerta! La vieja
leona entro en la jaula entre vitores de sus hermanos y cont6 qué habia pasado para ver si
todavia estaban alli y les habloé del mundo de fuera. Todos escucharon fascinados su
relato y le pidieron que fuera con ellos a comer y a contar su historia en la zona norte.

Al llegar a la zona norte, la liberada no suscitdé mucha atencion, pues era la hora de la
comida y la mayoria estaba luchando por ganarse un buen puesto en la fila. Tras la
comida algunos se acercaron a escucharla y poco a poco se reunio una gran cantidad de
leones a su alrededor. Tras contar su historia, la respuesta que recibio fue diferente a la
que habia tenido en la zona sur. Se hizo un silencio y se escucharon comentarios en voz
alta:

«;Que estar fuera es libertad? {Si no haces nada mas que vagar de un sitio a otro!
iAqui trabajamos para ser los primeros en la fila de la comidal!». «;Qué quieres decir?
(Que el orgullo de ser el primero en la cola no sirve para nada?».

Se mofaban de ella y lanzaban risotadas no exentas de furia. Mientras, la liberada se
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limitaba a mirarlos en silencio. Entonces la cosa fue a peor y se empezaron a escuchar
gritos e insultos: «jAgitadora, vuelve a tu pais!», «Estas famélica, ;seguro que comes alli
fuera?», «jMentirosa!, si es tan bonito alli fuera, ;por qué has vuelto a la fila de la
carne?».

Tras aquello los animos se calmaron y la multitud se disip6. La liberada pens6 en
marcharse, pero era tarde, asi que se prepar6 para dormir. Esa noche sinti6 una profunda
soledad aun estando entre tantos hermanos leones.

A la manana siguiente un golpe despert6 a la liberada. Varios leones, de los que
reconocia las caras, pues eran los que mas le habian gritado la noche anterior, empezaron
a golpearle y morderle. Adormilada, cuando quiso darse cuenta, era demasiado tarde y
quedo6 a merced de aquel grupo. Pero en un determinado momento el ataque cesé y uno
de los leones susurrd al oido de la liberada: «Largate de aqui, no queremos volver a
verte». Esa mafiana, en silencio, y escoltada por dos leones, la liberada abandon¢ la jaula
y no se supo mas de ella.

Los que llevaron a cabo el ataque habian sido los niimeros uno en las colas de la
carne, por lo que nadie quiso enfrentarse a ellos. Durante la mafiana ninguno comento
nada, todos sabian lo que habia ocurrido, pero siguieron sus rutinas habituales. Sin
embargo, algo cambi6 en la zona sur, todos aquellos indecisos que habitualmente se
agolpaban cerca de la salida ya no estaban, y nunca se les volvio a ver. Cientos de leones
habian desaparecido de la salida dejandola desierta. En el norte se decia que habrian
muerto por pasar tanto tiempo lejos de la zona segura, pero en realidad ya nadie se lo
creia, todos sabian que la historia de la liberada era cierta y que aquellos hermanos
leones se habian marchado de la jaula por la salida para vivir la vida fuera, la vida real.

Muchos afios después, unos turistas que hacian un safari vieron atonitos cémo a lo
lejos —en medio de una gran llanura en la sabana— habia grandes filas de altos barrotes
que parecian formar una jaula gigante. El guia les dijo que podian pasar a verlo, pero que
en realidad no habia nada que ver. Cont6 que decia la leyenda que en aquella jaula habia
habido una colonia de miles de leones, pero que en un determinado momento, nadie sabe
por qué, fueron abandondndola hasta dejarla vacia.
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Si volviera a vivir

«Si tuviera otra oportunidad, me animaria a cometer mas errores. Me relajaria. Seria mas flexible. Seria mas
tonto de lo que fui en este viaje. Me tomaria menos cosas con seriedad. Correria mas riesgos. Haria mas
viajes. Escalaria mas montafias y nadaria en mas rios. Comeria mas helados y menos garbanzos. Tal vez
tendria mas problemas reales, pero menos problemas imaginarios.

Sabe, soy de los que viven con sensatez y sanamente hora tras hora, dia tras dia. jOh!, he tenido mis
momentos y, si volviera a vivir, tendria mas. De hecho, trataria de no tener otra cosa. Solo momentos. Uno
tras otro, en lugar de vivir tantos afios por adelantado cada dia.

He sido de esas personas que no van a ninguna parte sin un termometro, una botella de agua caliente, un
impermeable y un paracaidas. Si tuviera que volver a vivir, la proxima vez viajaria mas liviano.

Si tuviera que volver a vivir, empezaria a andar descalzo mas temprano en la primavera y seguiria asi mas
tarde en el otofio. Iria a mas bailes. Subiria a mas calesitas. Cortaria mas margaritasy.

Texto atribuido a varios autores,
entre ellos Borges o Garcia Marquez

Por favor, rompe con todo, haz la mayor locura de tu vida. Haz literalmente lo que sea
para no llegar a cierta edad y escribir algo similar a lo que escribieron Borges o Garcia
Marquez, da igual quién fuera. Haz lo més loco, lo impensable, todo vale; vuélvete
auténticamente loco, pero evita escribir estas frases cuando sientas que el tiempo se
acaba.

No importa la edad que tengas, no hay nada de lo que culparse, la vida nos permite
que vivamos afos sin darnos cuenta de algo, no debe ser un gran problema para la
evolucion humana que yo haya tardado afios en ser consciente de algo. Pero si me doy
cuenta de ello, he de actuar ahora.

Reflexionando sobre tantas personas ilustres que al llegar a sus ultimos afos de vida
se dan cuenta «del engafio» en el que han caido y escriben para avisar a otros, me doy
cuenta de que lo que hay ahi arriba escrito lo escribieron para ti y para mi, para avisarnos
de que caemos en un engafio, en un autoengafo.

Haz lo que sea —aunque pases hambre por el camino—, pero, por favor, te lo pido
por favor, no te pongas en la posicion de ver la muerte de cara y tener que escribir una
carta de anhelos y arrepentimientos.

Que, cuando llegue el momento de morir, lo que nazca de ti sea una carta de
agradecimiento por lo vivido y por haberte sentido tan vivo.
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La muerte

A veces, aunque no diagnosticada, digo que tengo una enfermedad terminal. Ya te
imagino pensando: «jQué horror, estd loco!». A las personas de mi alrededor les pasa
algo parecido, me miran horrorizadas y se enfadan cuando les digo que tengo la
enfermedad, pero que no sé cuando, ni como, se va a hacer patente: «Entonces estés
bien, qué susto me has dado.

Cuando me pregunto por qué no podemos aceptar la vida como es, con la muerte
incluida, me da la sensacion de que es porque sentimos que no vivimos la vida
plenamente y por eso, al hablar de la muerte, sentimos que no nos ha dado tiempo a
vivir, que nos ha faltado algo. Parece que no hubiéramos tenido el tiempo suficiente para
vivir y esperamos que la muerte no llegue hasta que vivamos aquello que nos falta. Por
otro lado, también siento que existe el miedo atavico a la muerte por lo que tiene de
desconocida, y ya sabemos que la novedad es vista por nuestro cerebro con recelo.

Me imagino nuestra vida como un partido de futbol que hemos aceptado jugar, con su
arbitro, sus reglas, los focos, el publico y todo lo normal. Todo nos parece bien hasta que
el arbitro pita el final, entonces nos negamos, no queremos que termine, todavia nos
faltan jugadas por hacer. El arbitro nos contesta que hemos tenido noventa minutos de
juego para hacerlas y un descanso de quince para pensarlo, que asi es el juego y que no
lo puede cambiar.

Imagina que, cuando vemos que el arbitro esta presto a pitar el final, todos nos
ponemos a llorar, dejando de jugar y diciendo: «Esto se acaba, no lo podemos soportar,
no puede ser, por qué¢ a mi, por qué mi partido no puede durar mas...». «;Qué pasa
después del partido?, ;vamos a jugar otro?, ;volveremos a estar con los mismos
compaifieros de equipo?, qué miedo, yo no quiero cambiar de equipo...».

Es curioso que, desde que nacemos y vamos, en un proceso de aprendizaje,
comprendiendo todas las reglas del juego de la vida, ponemos mas énfasis en aprender
las reglas sociales, las que ha inventado el hombre, las que menos importan. Sin
embargo, las mas importantes, las naturales, las reglas o leyes reales, las dejamos de lado
como si no estuviesen.

La muerte se rige por esas leyes reales y naturales a las que no prestamos atencion
hasta el momento en el que se hace imprescindible. Posponemos el afrontar la muerte
propia, o la de otros, con la vaga esperanza de que quiza no ocurra, o tarde mucho, pero
en un determinado momento llega, y nos llega a todos.

Morir es algo sencillo y tiene sus propias reglas: le ocurre a cualquier persona, a
cualquier edad, en cualquier momento, por cualquier razén. La muerte no es justa ni
injusta, sucede constantemente, a todas horas; al afio mueren millones de personas, de
hecho, todos morimos.

Es interesante hacerse consciente de que un dia estaras en una cama o en algun lugar y
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alguien tras la puerta le estara diciendo a otra persona que ti has muerto.

De joven me animaba a pensar que podia cambiar el sol de lugar, pero con el tiempo
me he dado cuenta de que hay muchas cosas que estan por encima de mi y que no es mi
mision cambiarlas. Mi mision es vivir y saber que la muerte est4 ahi como un paso de la
vida, que mi misidon es vivir y no sorprenderme de la muerte, la mia o la de otros,
cualesquiera que sean las circunstancias. Puedo sentir dolor por la muerte de un ser
querido, quizé no sea capaz de evitarlo, pero no puedo sorprenderme, no puedo decir que
eso no puede ser, porque puede ser y va a ser, no sabemos cuando, pero va a ser.

Esto le deja a uno desnudo ante el momento presente, si no sé cuadnto voy a vivir y no
s€ cuanto va a vivir nadie, si todos podemos morir en cualquier momento, en cualquier
lugar y por cualquier razén, no tengo nada a lo que agarrarme, solo tengo una salida:
jvivir!

Salir al campo de juego y jugar esos noventa minutos como si fueran una oportunidad
de dar lo que tengo para que el equipo gane, para divertirme, para aprender a ser un poco
mejor jugador.

No puedo pensar que la vida es solo lo que ocurre hasta que me muero, la vida tiene
que ser algo en conjunto con la muerte. No se entiende vivir sin morir; si nunca
muriésemos, no se podria decir que estamos vivos porque al no desaparecer seria otra
cosa, una vida eterna o algo similar.

Algo que nace y que no muere se escapa a nuestra comprension, es mas interesante
vivir ahora lo que hay y saber que la muerte es lo que es, algo a lo que todos llegamos.

Si crees, como es mi caso, que la muerte no es mas que una transicion a quién sabe
qué, aunque esto sea cierto, no nos librara de pasar por el trance de vivir nuestra propia
muerte y la de otros.

Si, todos tenemos una enfermedad terminal, todos vamos a morir, no sabemos cuando
ni como, pero va a ocurrir y no hay necesidad de esconderlo o evitarlo. Lo que la vida
nos pide es que vivamos de tal manera que, cuando el momento de la muerte llegue, lo
abracemos como algo que no nos es ajeno.

No puedo ver la muerte como algo malo sin ver la vida de la misma manera.
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Bienvenido al planeta Tierra

Una mujer de sesenta afios que estaba sintiendo que empezaba a vivir la vida que queria
pierde la vida, victima de una enfermedad.

Bienvenido al planeta Tierra.

Una mujer va de vacaciones a visitar una ciudad. Mientras camina por la calle, le cae
un trozo de piedra de la fachada de un edificio antiguo, muriendo en el acto.

Bienvenido al planeta Tierra.

Un ciclista de veinte afios que va a entrenar muere golpeado por la puerta de su garaje.

Bienvenido al planeta Tierra.

Un nifo se cae y muere.

Bienvenido al planeta Tierra.

Un anciano de noventa y seis afios se va a dormir por la noche y muere mientras
duerme.

Bienvenido al planeta Tierra...

Si no acepto que esto puede ocurrirme a mi o a cualquier persona que conozca, €s que
no estoy viviendo en este planeta, estoy viviendo en un suefio. Existe una opcién real de
que todas las personas que conozco, incluyéndome a mi mismo, mueran en cualquier
momento y por cualquier razon. Eso no puede ser malo, eso es asi.

La naturaleza del ser humano es vivir y morir. Es necesario que nos familiaricemos
con la muerte, que la miremos de frente y, sobre todo, que no nos sorprendamos cuando
llegue.

Probablemente la muerte no es el problema de la vida. Quiza el problema de la vida es
que no la vivimos plenamente y eso nos hace temer a la muerte. Temer que la
oportunidad de vivir se nos escape.
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Las excusas del pajaro para no volar

Habia un lugar donde los péjaros no volaban, solo caminaban con dificultad sobre sus
patas. Caminar era estresante porque iban lentos, pero ellos habian decidido no volar,
solo unos pocos lo hacian.

Como suele ocurrir en estos casos, dejaron pasar tanto tiempo sin volar que se les
olvido que los pajaros volaban.

De jovenes la mayoria de ellos sofiaban con volar, pero después los rigores de la vida
andando les hacian olvidarse de aquello. No era facil, ya se sabe, llegaba la pareja, el
trabajo, la familia... Y uno no podia dedicarse a hacer locuras como ponerse a volar
cuando habia tanto que hacer en el suelo.

No se daban cuenta de que eran pajaros y que los pajaros lo que hacen es volar.
Encontraban una ocupacion en el mundo de los que caminaban, pero no se daban cuenta
de que su mundo era volar.

Se hacian amigos de pdjaros que caminaban, iban a fiestas donde todos caminaban,
hablaban y hablaban sobre cualquier cosa del mundo pequefio del caminar. Se
preocupaban mucho y debatian sobre la manera de mantener la situacion social y politica
entre los pajaros que caminaban. Nadie se preguntaba qué habian de hacer para volver a
volar, eso hubiera significado cambiar su forma de vivir y ya se habian acostumbrado a
los paseos sin llegar muy lejos.

Sentian angustia porque algo dentro de ellos, su propia naturaleza, clamaba por el
sinsentido de no volar. Tenian un nudo dentro que se reflejaba en sus caras, pero lo que
hacian era culpar de su angustia a los pajaros jefes, al pajaro presidente y a sus
secretarios, que, aun teniendo esos puestos de honor, también sentian la angustia por no
volar.

Nadie debatia ni hablaba sobre volver a volar, sobre que la educaciéon les ayudase a
volar, sobre que todo estuviese enfocado a volar. Ya que eran pajaros, parecia tener
sentido, pero eso no se encontraba en los grandes debates, en los grandes debates solo
estaba la idea de como mejorar la vida bajo la premisa de que todos siguieran
caminando.

A algin pgjaro loco se le veia clamando en alguna esquina: «jLo nuestro es volar, no
necesitamos mejorar la vida de caminantes, eso es una pérdida de tiempo, lo que
necesitamos es volar, jque somos pajaros!».

Pero nadie tenia tiempo de escuchar a esos locos que querian dejar de caminar y de
sufrir. Quién sabia qué podria pasar si se echaban a volar; pero no se daban cuenta de
que, pasase lo que pasase, lo suyo era volar, eran pajaros.

Con tanta caminata, siempre estaban bastante cansados, asi que se sentaban a
descansar y contaban historias miticas sobre los que se echaban a volar y no volvian a
aparecer.
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Todos morian jovenes porque su forma de vida no era la natural de un pajaro, pero
seguian poniendo miles de excusas para no volar, siempre haciendo referencia a lo
arriesgado que era.

Se quejaban mucho de lo duro que era andar y no salir nunca del mismo sitio, pero,
cuando alguien queria echar a volar, se lo impedian por todos los medios. Los que lo
intentaban en la clandestinidad tardaban tiempo hasta que, a base de practica, recordaban
como usar sus alas. También pasaba un tiempo hasta que perdian el miedo a volar, y en
ese proceso los demas se reian de ellos y les criticaban: «jDejaos de suefios y sed
productivos!», les decian.

Esta pequefia aldea de pajaros dur6 muy pocas generaciones, ya fuera el hastio, las
enfermedades o los predadores que se ponian las botas con los péjaros que andaban y no
volaban, el nimero de pajaros cada vez era menor. Aun asi, ellos siguieron erre que erre
haciendo debates sobre como mejorar la vida andando...

Y asi vivid esa civilizacidén que se extinguid rapido, la civilizacion de los pajaros que
ponian excusas para no volar, cuando era lo tnico que tenian.
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«No llores, no te quejes, comprende».
Benito Spinoza

Imaginate que vienen a secuestrarte para que trabajes de esclavo en una lejana
plantacion. TU sabes que eso sera para toda la vida y que nunca mas podras ser libre.
Imagina que la tnica solucidon para evitar a tus captores, que te tienen acorralado, es
saltar a un rio que hay unos metros mas abajo, donde te espera una barca que te
trasladaré a un lugar seguro.

(Crees que se necesita valor para saltar? Quiza, en este caso, para lo que se necesite
mucho valor es para no hacerlo. Si ves con claridad lo que necesitas y lo importante que
es saltar, si ves que al saltar, aunque te partas una pierna, seguirds vivo, si ves que si te
dejas capturar no tendras otra opcion que vivir de esclavo para siempre, entonces saltar
no serad un acto de valentia, sino un acto de claridad.

En la vida, mas que tener valor lo que necesitamos es comprender.

Necesitamos comprender que, si somos auténticos, esto serd un pasaporte hacia
nuestra salud mental, que es lo mas basico en la vida de un ser humano, casi mas
importante que el hecho de comer y mucho mas importante que el qué comer. Si ya
tengo un mendrugo de pan entre mis manos, no caben excusas para no tomar las
opciones congruentes conmigo mismo. Cambiar la «esclavitud» por comer algo mas que
un mendrugo de pan puede ser rayar en la locura.

Comprender lo es todo; si comprendes la situacion, no necesitas «correr el riesgo» o
«ser valiente». Cuando comprendes como es la realidad y qué es lo conveniente para
hacer en cada momento, simplemente lo haces y lo vives. Quiza los demas te digan que
eres valiente, arriesgado, e incluso un loco, pero por tu parte lo unico que habra sera la
comprension de la realidad como es.

Si yo sé que la realidad es ser lo més auténtico que pueda, y que eso es lo més seguro
que puedo hacer, porque es el dominio de la paz interior y de la congruencia, no tendré
ningun reparo en tomar las decisiones que me acerquen a esa vida que quiero Vivir,
aunque nadie lo entienda. No es necesario, ni lo mas importante, ser comprendido por
los demads, lo importante es que uno se entienda a si mismo de verdad y viva lo que ha de
vivir. Si sé que lo mas importante en mi vida es sentirme vivo y hacer cosas que me
hagan sentir vivo, qué necesidad tengo de ser valiente para elegir qué hacer, es obvio,
cae como fruta madura, esta delante de mis narices y lo vivo, no necesito valor cuando lo
comprendo.

Todo lo aqui escrito tiene que ver con una sola cosa: la finalidad de la vida es que el
ser humano sea libre para vivir lo que siente, y el miedo mental es lo tinico que se lo
impide. Sabiendo esto, que mi naturaleza es esa, vivo de acuerdo con ella y me pongo en
armonia con la vida. Si lo comprendo, lo vivo sin suftir por ello.

Comprender lo es todo, absolutamente todo.
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La feliz vida en cautividad

Un dia me acerqué al zoo para ver a los delfines. Estaban en un gran acuario y me llamoé
la atencion el buen ambiente que habia en el lugar y lo felices que parecian estar todos.
Un comentario aparecié en mi mente sobre la suerte que tenian los delfines por poder
hallarse alli, tan arropados, tan queridos y tan bien cuidados. Parecia que los delfines
vivian en un ambiente muy seguro y algo en mi cabeza sentia un anhelo de vivir de la
misma manera, quizd echaba de menos aquella sensacion de proteccion que parecian
tener ellos y la comparaba con la sensacion de desamparo que yo estaba sintiendo en mi
vida en ese momento.

Verdaderamente, alli todo parecia perfecto, la gente animaba a los delfines y se
deleitaba con sus saltos y piruetas. La vida de los animales parecia inmejorable. Vivian
en un agua con temperatura constante, perfecta para ellos; tenian comida abundante a
todas horas, se les facilitaba la posibilidad de aparearse y de jugar todo el dia; tenian
supervision médica a cada pequeiio rasguilo o sintoma de enfermedad; los humanos los
querian, los acariciaban y los cuidaban, no corrian ningtin peligro; en el acuario no habia
depredadores, ni ningun barco que pudiese constituir una amenaza, ningin pescador
furtivo que les atacase...

jQué vida la de los delfines en el acuario!

Pero faltaba un pequeio detalle, los delfines estaban encerrados en un lugar en el que
no querian estar, para el que no habian nacido y que les era totalmente ajeno.

Vivian rodeados de seres humanos con los que en condiciones normales nunca
hubieran entrado en contacto. Sin corrientes marinas de aguas calidas y frias, sin
migraciones, sin escapar de predadores, sin ir a cazar presas, sin manadas de compaferos
con los que compartir viajes; sin dias de escasez, agudizando el ingenio para alimentarse;
sin poder desarrollar la capacidad de curarse por si mismos con los elementos naturales
de su entorno; sin la vida de apareamiento normal del delfin en libertad, sin poder elegir
pareja, ni ver cOmo crecen sus crias en libertad...

Otro pensamiento siguid al que habia aparecido en mi cabeza hablando de lo
maravillosa que era la vida de los delfines en el acuario: «;Realmente deseas esta vida
para ti? ;Una vida confortable y comoda pero en cautividad?».

El primer pensamiento, el amante del estilo de vida del delfin cautivo, atacé de nuevo:
«Ta no lo entiendes. No entiendes que uno tiene hacer lo que sea para vivir seguro, si
tuvieras hijos lo sabrias...».

El pensamiento libertario no se echo atrads: «;Qué quieres decir, que si uno vive su
vida en libertad sus hijos no van a comer?».

Y el didlogo prosiguio:

«Hombre, si vives una vida en libertad, como la del delfin fuera del acuario, te
expones a que haya dias que no encuentres comida. Si eres un poco responsable, eso
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habria de pesarte mucho. ;Como hacer cambios en tu vida si tus hijos pueden morir de
hambre? Como te digo, se nota que no tienes hijos».

«Entonces, si mis hijos fuesen pequefios, ;cuanto habria de esperar?», quiso saber la
otra linea de pensamiento.

«No lo sé, hasta que acaben la universidad y se compren un piso. No sé, quiza lo
mejor sea esperar a jubilarse, creo que ese el momento en el que uno puede ser
verdaderamente librey.

Poco tiempo después de esta conversacion entre las dos facciones de mi cerebro: el
miedo y la libertad, tuve otra conversacién con un amigo que me aclar6 bastante aquello
de tener hijos y vivir con libertad.

Hablando de la libertad y los hijos, mi amigo me cont¢ la historia de su madre:

«Tras la muerte de mi padre, con los pocos ahorros que le quedaron, mi madre, que
era enfermera, comenz6 a vender maquinas para hacer rehabilitacion en casa. Ahora este
tipo de maquinas se vende mucho, pero en aquel momento era demasiado pronto, eran
caras y no habia mercado, se veia como un lujo y la gente iba al hospital a rehabilitarse o
directamente no hacia rehabilitacion, eran otros tiempos.

»Como el negocio no funciono, siguid trabajando como enfermera, haciendo muchas
horas extras para mantenernos y vendiendo alguna maquina por catdlogo en sus ratos
libres.

»Algo que nunca te he dicho es que habia veces en que el dinero no era suficiente y lo
pasdbamos bastante mal.

»Ella siempre nos contaba historias sobre sus pacientes, no sabia hablar de otra cosa,
recuerdo que me encantaba. También hablaba mucho de mi padre, al que casi no
llegamos a conocer, pues muri6é cuando éramos muy pequefios.

»Si lo pienso, nunca tuve una bicicleta, nunca tuve zapatillas de marca, ni ningun lujo,
nunca tuvimos la sensacion de tener dinero, asi que me parece que nos acostumbramos a
ello.

»Es curioso, creo que nunca he hablado con mis hermanos de esto, nunca hemos
echado en falta nada material, quiz4 porque no lo tuvimos. Pero si que recordamos y
hablamos mucho de mi madre.

»Ella no nos dejé nada material, nos dejo algo mejor: nunca la vimos vencida, nunca
la vimos aburrida, nunca la vimos triste, siempre nos decia: “Hijos mios, con lo que
tenéis ahora, con vuestras propias manos, lo podéis conseguir todo”. Nunca dudamos de
€s0 en mi casa.

»Mi madre tuvo una jubilacién tranquila, habia trabajado mucho y consiguié una
buena pension. Nos apoyo para que pudiésemos estudiar aunque no pudo pagarnos nada.

»Segun te hablo, me voy dando cuenta de que lo que realmente me dio mi madre fue
lo que yo de verdad necesitaba: me mostré con hechos que lo que merece la pena en la
vida es vivir en libertad, aunque a veces haya que pasar dificultades. No entiendo otra
cosa, no entra en mi cabeza que por conseguir comodidad me deje esclavizar, no podria;
mi madre no hizo eso nunca y ahora me doy cuenta de todo lo que me dio, aunque no me
dejara ningiin dinero ni me comprara nada especial.
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»Si realmente le quieres dejar algo a tus hijos, vive ti al maximo, no importa
demasiado si un dia tenéis poco para comer, te aseguro que tus hijos, si te ven vibrar por
estar vivo, nunca se acordaran de eso. Es lo que yo vivi».
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El secreto a voces

Hay un secreto para vivir una vida con sentido y en paz. Es un secreto a voces que se
viene repitiendo durante miles de afios y, sin embargo, permanece inexplorado para la
mayoria, tanto es asi que a los que lo viven les solemos conceder el rango de santos o
seres especiales.

LY si el secreto de la vida de un ser humano es ser auténtico en todo momento? ;Y si
el gran error que la mayoria cometemos es no vivirlo? ;Y si no lo vivimos porque nos da
miedo y no porque no podamos?

Vivir de corazon no es algo misterioso o raro, es vivir congruentemente con lo que
uno es. Es llevar a cabo acciones porque son completamente congruentes para nosotros,
aunque no hayan sido planeadas para encontrar una recompensa por si mismas. Es vivir
esas acciones que nacen de nosotros de manera espontdnea y que encajan en nuestra
forma de ser completamente, aunque puede que los demas no le vean el sentido.

El Unico secreto del ser humano es que tiene, como cualquier animal, una guia o
referencia interna y su inico error es que vive segun una referencia externa.

La transformacion personal se da por si misma, a veces a pesar nuestro. La vida se
mueve de manera imparable. Por eso necesitamos tomar la decision de seguir el camino
de ver, de darnos cuenta de codmo son las cosas y de detectar la manera en la que
queremos vivir. Si la vida nos empuja a vivir ciertas cosas, mejor sera que nos demos
cuenta de ello y actuemos en consonancia con ella. Si no prestamos atencion, la vida
seguira empujandonos y empujandonos, haciéndonos, a veces, sufrir mucho.

Estoy convencido de que los cambios no se han de dar a base de valor y arrojo, sino
de entendimiento y comprension de la realidad que uno vive. Entonces el cambio se hace
obvio, no hay otra via, y la transformacion se va dando de manera espontanea.

Vivir de manera auténtica es lo que anhelamos porque somos eso.

Quiza este es el punto critico, entender que para nosotros no hay otra opcion que ser lo
que somos. Esto es lo mas complicado de todo, ya que creemos firmemente que la
autenticidad es una utopia y que lo normal en la vida es tener miedo al futuro y a otras
muchas cosas.

Aceptamos que solo podemos gozar de una libertad parcial, la que nos dé la cantidad
de dinero que ganemos. Creemos que, si tenemos mucho dinero, podremos ser libres y
que lo contrario restringird nuestra vida. Probablemente al leer esto has exclamado:
«jPues claro!».

Si, yo también he exclamado eso muchas veces, pero me he dado cuenta de que esto
no es asi. El miedo que nos impide vivir lo que somos es el que nos lleva a encerrarnos
en una vida estrecha, y ese tipo de vida es lo poco que el miedo que hay en nuestra
mente nos permite.

Aunque el dinero llegue a raudales, la vida estrecha persistira, el miedo y la

75



disposicion de nuestro cerebro seguird exactamente igual.

Con mucho dinero tendremos limitaciones distintas, ya no habrd miedo a perder el
trabajo o a pasar hambre, en esta ocasion el miedo sera a perder lo que tenemos, a perder
la salud, al paso del tiempo, a que solo nos quieran por nuestro dinero...

El miedo seguira, se perpetuard, se colara por todas las rendijas. Dard igual lo que uno
haga, ya tenga mas o menos dinero, el miedo estara presente. El miedo que nos impide
una vida libre permanecera inalterado si no damos un paso adelante, independientemente
de que tengamos mucho dinero o no, de que tengamos pareja o no, de que tengamos lo
que sea o no.

Las estadisticas sobre felicidad dicen que la diferencia de felicidad percibida no es
superior entre los que tienen un sueldo o los que tienen mucho dinero. Si el dinero, o una
posicidn social, fuera el fin del miedo, ;por qué los que tienen mucho dinero o seguridad
también se deprimen, tiene miedo o se suicidan? ;Por qué, en muchos casos, estas
personas que lo han logrado todo socialmente son mucho mdas crueles y menos
compasivos que los que menos tienen?

Quiza hayamos conseguido una posicion social comoda y eso nos ayude a no sentir
miedo, quiza tengamos todo dispuesto para que nuestro miedo no nos toque. Quiza
creamos que hemos madurado y que hemos superado el miedo, pero, si nos hacemos un
par de preguntas, podemos aclararnos si realmente hemos soltado el miedo o si seguimos
bajo la estructura que aprendimos de nifios.

Uno puede preguntarse: ;puedo soltarlo todo ahora?, ;puedo empezar de cero?, ;me
siento vivo cada dia?

Lo normal es que uno sienta panico ante la mera idea de perder lo material, nuestra
carrera, nuestros estudios, nuestro prestigio, etcétera. Si es asi, es que no se ha superado
el miedo psicoldgico que todos llevamos dentro. Lo 16gico es que esto sea asi, nadie ha
aprendido a soltar, a vivir en la apertura del momento, de lo que la vida traiga, todos
hemos aprendido a amarrar, a agarrar, aunque nos duelan las manos, todos hemos
aprendido a vivir en el miedo. Por eso no creo que nadie deba culparse, si acaso,
alegrarse de que se ha dado cuenta de todo esto. Culparse y exigirse afiaden mas miedo.

En nuestra sociedad la mayoria no nos hacemos preguntas sobre la vida. Si tenemos
nuestro sueldo y nuestra hipoteca, parece que todo estd bien. Parece que en nuestra
sociedad la finalidad ultima del ser humano es tener un trabajo remunerado y una casa
propia; de hecho, si uno tiene eso y no se siente bien, los demads le diran que de qué se
queja, teniéndolo todo.

Si entendemos como se produce el miedo que nos impide ser auténticos y lo
trabajamos educando nuestro cerebro, podremos vivir el suefio dorado de todo ser
humano: una vida con sentido, una vida en paz. Esto ocurrira tengamos mucho o no,
vivamos solos 0 en compaifia, seamos reconocidos socialmente o pasemos inadvertidos.

Ante los demas podemos pasar inadvertidos, pero ante la vida nadie puede pasar
inadvertido. La vida paga con bien sentir y libertad interna por cada accion de corazon,
es una ley.

Al haber escrito lo que he escrito y dicho lo que he dicho, la satisfaccion ya me ha
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colmado, aunque nadie lo haya leido y no haya conseguido nada con ello. Solo ha habido
la sana expresion de lo que ha pasado a través de mi, con esto ha sido suficiente para que
la plenitud se haya instalado en mi, he hecho lo que de mi ha nacido, no tengo mas que
eso, y eso lo es todo.

Si por escribir esto me llegan alabanzas o me llueven mofas, realmente no importara.
A lo mejor —segun sea la respuesta— algo nacera en mi que se agrande o se achique, no
lo sé, pero realmente no importard, todo pasara y yo seguir¢ viviendo lo que nazca de mi
sin tiempo para recordar lo que fue de esto o aquello. La vida es movimiento y cambio, y
no parara ni por mi ni por nadie.

Cuando se colma la necesidad interna de expresar algo que quiere salir, uno ha
cumplido. Lo que venga después sera lo que sea y uno se adaptara naturalmente a lo que
ocurra.

Eso es lo mas bonito de estar vivo, uno no sabe qué va a ser y la sorpresa estd a la
vuelta de la esquina. Como uno quiere que la sorpresa sea agradable, sabe que ha de
mantenerse auténtico la mayor parte del tiempo. La recompensa a esa autenticidad sera
una sensacion oceanica de paz interna. En el momento en el que uno estd en consonancia
con lo que es, uno est4 en consonancia con la vida, y quiza la vida no sea mas que eso.

Realmente puede sonar ridiculo que los seres humanos vivamos en contra de lo que
somos en lugar de sentir la alegria de vivir lo que nace de nosotros. Suena raro que
vivamos en la duda y el miedo pudiendo vivir en el corazon. Es paradojico, y al mismo
tiempo tragico, pensar que la vida es vivir aquello que nos hace sentir bien y que
nosotros vivimos aquello que nos hace sentir mal porque creemos que la vida es asi.

Todo el mundo quiere lo mejor para si mismo y para los demas; sin embargo, de
momento, no somos capaces de entregarnos a ello, de confiar en que, si seguimos lo que
sentimos, viviremos lo bueno que hay en la vida. Seguimos pensando que vivir lo bueno
que hay en nosotros es un riesgo y que quiza no merecemos vivirlo, porque eso seria
estar en paz, y hemos aprendido que la vida es sufrir.

Lo mas arriesgado que uno puede hacer es vivir atendiendo a sus miedos, viviendo en
contra de lo que uno siente. La vida pasa factura desde el primer minuto quitandonos lo
mas importante que tiene un ser humano: el sentido y la alegria de vivir.
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Agarrate a aquello que te haga bien

Hace afios llevaba siempre en el bolsillo interior de mi chaqueta un librito de bolsillo
bastante deteriorado, lleno de anotaciones y frases subrayadas, que en cuanto tenia un
momento sacaba y releia. Buscaba pagina tras pagina aquello que habia subrayado y me
encontraba siempre con la misma frase: «Agarrate a aquello que te hace bien y no lo
sueltes ni a sol ni a sombra». Es dificil encontrar una frase mas sabia y sencilla. Es tan
sencillo poder vivir haciendo aquello que me hace bien. Aquello que me hace bien puede
ser hacer algo que en un determinado momento no tenga ganas de hacer —o que me
cueste, a veces mucho, hacer—, pero que sepa que, al hacerlo, sentiré la satisfaccion
interna de haber vivido lo que quiero vivir.

Como homenaje a este hermosos librito y a su autor quisiera escribir algunas de las
frases que marcaron mi vida durante afios y que debo a este buen hombre, del que nunca
conoci nada més que las extraordinarias palabras de obra, que seguro que fueron
producto de su busqueda y camino personal.

Intrépido y libre como el ledn, vaga td, resuelto a vivir tu verdad. Para ello necesitaras avanzar sin miedo
sabiendo que todas las limitaciones estallaran para abrirte paso. Todos los caminos torcidos se enderezaran si
unes todas las fuerzas de tu alma y te arrancas la mascara.

Educa tu mente, es la inica tarea de importancia.

No pidas consejo, sigue tu propia y mas elevada inclinacion, solo la experiencia puede ensefarte.

Sé independiente, ante todo sé independiente, coloca tu fe en tus propias posibilidades y en la vida, si no
crees en ti mismo, las mas dolosas experiencias te obligaran a creer.

No hagas planes, haz de la incertidumbre tu certeza.

Vive tu vida como si estuvieras a punto de morir.

Gracias, A. Chaytania.
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.Somos el culmen de la civilizacion?

«Todas las culturas son mortales al igual que los hombres, nuestra religiéon y nuestra cultura se estan
muriendo, /qué las va a suplir?».

Texto adaptado de una frase de George Steiner

Todas las civilizaciones que conocemos han pasado por algo parecido: creer que eran la
civilizaciéon ultima y el culmen de la sabiduria; que la realidad que ellos percibian era la
verdadera, y que sus religiones o ciencia eran el maximo conocimiento al que se podia
aspirar y que todos los nuevos descubrimientos corroborarian sus métodos infalibles.

Estaban los que creian que la Tierra era plana, los que consideraban que los truenos
eran la ira de Dios, los que opinaban que comunicarse por carta (que alguien
transportaba a caballo) era lo mas moderno, los que consideraban que navegar durante
un mes en barco para pasar de un continente a otro era el paradigma del transporte del
futuro, los hay que dijeron que Internet no serviria para nada o que los ordenadores no
llegarian a los hogares...

Quizd en no muchos afios algunos recordaran a nuestra civilizaciéon de personas
estresadas, que van de un lado para otro corriendo, y se reiran no pudiendo llegar a
entender por qué vivimos asi. Quizd los médicos del futuro no puedan creer cuando
miren atrds y vean que en nuestra civilizacion, ante una enfermedad como el cancer (que
probablemente en el futuro desaparezca), no se tiene en cuenta la situacion mental y
emocional del paciente, y comprenderdn alin menos como la mejor cura que hemos
encontrado para esta enfermedad es cortarle partes del cuerpo al paciente para, después,
radiarle y administrarle sustancias quimicas que matan todas las células de su cuerpo.
Los médicos del futuro nos veran como vemos nosotros hoy al cirujano que le daba
tequila al paciente para anestesiarle y le operaba con un cuchillo.

En el futuro nos veran como lo que somos, una civilizacion que quizé sabe bastante de
televisiones de plasma y de moviles, pero que sabe muy poco del propio ser humano, del
funcionamiento de su cerebro y de sus emociones.

Nos parece increible como alguien pudo pensar que la Tierra era plana y lo mismo de
increible le parecera, en no mucho tiempo, a la gente del futuro el ver como vivimos
nosotros hoy en dia.

No somos el fin de la civilizacidon, no somos los mas listos, por muchos aviones que
hayamos construido.

Humanamente somos prehistoricos, nos seguimos matando por dinero y seguimos
dejando que las personas mueran de hambre habiendo comida para todos.

El tnico éxito que podremos conseguir, que causara admiracion en cualquier
civilizacién venidera, no sera tecnoldgico, serd humano. Nuestro éxito sera acabar con
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una forma de vida poco humana basada en el miedo y sin corazoén. Una forma de vida
que nos dafia y dafa el planeta en el que vivimos. No nos queda otra opcidn que romper
con esta locura, para —de manera individual y grupal— dar los pasos necesarios hacia
esa transformacion. Asi, cuando las generaciones futuras miren hacia atrds, podran
recordarnos como la civilizacion que se humanizé en lugar de la civilizacion de barbaros
que asolé el planeta.
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Historias de expertos en el arte de la ilusion

PRIMERA HISTORIA

Un dia estaba sentado, esperando a alguien en la puerta de mi casa, cuando vi un coche
bastante llamativo saliendo del garaje del edificio de al lado. Dentro del coche iba un
joven con unas gafas de sol modernas y aspecto de adinerado hombre de negocios. De
repente escuché una voz detrds de mi que llamaba al joven desesperadamente:
«jEspere!», gritaba la voz, mientras el joven, que saludaba sonriendo, salia a toda
velocidad. «Llegard tarde a alguna reunion importante y por eso no ha podido pararse»,
pense.

El sefior que gritaba llegd jadeante hasta el lugar donde yo estaba y pude verle con su
mono de trabajo y un montén de papeles en la mano. Me mird con aire de desesperacion
y me dijo: «Mire qué coche tiene y el traje que lleva, pues lleva mas de un afo sin pagar
los gastos de la comunidad. Le llamo y, cuando le veo, le persigo, pero no me hace caso,
le vamos a tener que cortar la luz...».

Cuando el sefor se hubo marchado, me quedé pensando en lo que acababa de ver. El
joven triunfador de los negocios estaba en la ruina, pero no queria bajarse de su coche ni
dejar sus gafas llamativas. Le entendi, todo su valor estaba ahi, su valor lo marcaba la
opinion de los demas; ¢l sabia que con el coche, las gafas y el traje seria valorado, y
quizé esto fuese lo ultimo que hubiese estado dispuesto a perder; podria no haber tenido
qué comer, pero nunca dejaria que lo que le daba valor se perdiese.

Si €l hubiese sabido que, aunque hubiese viajado en metro, vistiendo un mono de
trabajo, su valor como ser humano hubiese sido el mismo que con el coche llamativo. Si
solo hubiese sabido que, ante los ojos de la vida, es imposible ser mas o menos que
nadie. Si solo hubiese sabido que uno se puede dar valor a uno mismo como ser humano
y que no necesita de nada maés... Si solo hubiese sabido eso.

Al poco tiempo supe que habia dejado el apartamento y las deudas sin pagar.

SEGUNDA HISTORIA

Esto fue hace tiempo, cuando no todo el mundo usaba teléfono movil. Aparecid una
noticia en el periddico que contaba que una persona que iba conduciendo su coche fue
detenida por la policia por ir hablando por el movil mientras conducia. Al ser informado
por la policia de su infraccion, el conductor negdé que fuese hablando por teléfono y
mostro lo que tenia entre sus manos. Los agentes se quedaron estupefactos al ver que el
teléfono no era de verdad, era de madera y estaba pintado para que pareciese un movil.
La persona queria aparentar que iba hablando por el movil porque entendia que eso le
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podia dar mayor valoracion por parte de sus congéneres.

Alguien, al leer esta noticia, debido de pensar: «jPobre diablo!», pero si miras en
profundidad qué puede mover a alguien a hacer eso, no hay nada mas que una respuesta:
esta persona aprendid que hay que recolectar valoracion de los demas y que el ir con un
teléfono en la oreja, primero, le daba estatus y, ademas, le hacia parecer estar ocupado.
Aunque parezca mentira, estar siempre ocupado es algo muy valorado en nuestra
sociedad, si siempre tienes prisa y siempre hablas por el teléfono, estas bien visto... Hay
personas literalmente desesperadas por encontrar la mayor cantidad de valoracion
externa, como sea y donde sea, y aunque suene ridiculo, todos de alguna manera vamos
con algun movil de madera por la calle.

TERCERA HISTORIA

Se daba un hecho en un supermercado de un barrio acomodado que tenia sorprendidos a
los trabajadores del establecimiento. Al final del dia se encontraban varios carros llenos
de productos, de los mas caros, abandonados sin haber pasado por caja. Al principio no
les llamo6 la atencion, a veces ocurre, personas que se tienen que marchar o que no
pueden seguir comprando. Pero que se repitiera el hecho con el mismo tipo de productos
les puso en alerta. Asi que decidieron ponerse a vigilar para ver qué pasaba con estos
carros llenos de comida. Descubrieron que llegaban parejas o individuos y pasaban un
rato llenando sus carros y conversando con los vecinos del barrio que se cruzaban, solian
ser personas muy bien vestidas, que, incluso cuando se paraban a hablar con otras,
comentaban sobre sus compras mostrando lo que llevaban en el carro. Después de un
tiempo y de haberse paseado por el supermercado con esos productos en su carro y
habérselos mostrado a conocidos y extrafios, abandonaban de manera sigilosa el carro y
se iban del local.

Esto lo hacian las mismas personas varias veces por semana, por lo que los empleados
del supermercado tomaron la iniciativa de comentarles que les habian visto y grabado
haciendo lo mismo en diferentes ocasiones y preguntarles por qué lo hacian. Algunos
contestaban que habia dado la casualidad de que no habian podido terminar la compra y
cosas asi, otros, al ser interpelados, abandonaban el lugar con aires de indignacion.
Después de hablar con todos ellos y decirles que se les habia grabado, los carros llenos
sin duefio desaparecieron.

CUARTA HISTORIA

Durante un breve espacio de tiempo tuve un compafiero de estudios que queria ser
alguien socialmente y verse reconocido. Todos sabemos que ser reconocido socialmente
es un duro trabajo, «actuar» siempre para ser apreciado requiere mucha energia, casi
tanta que no queda para otra cosa. Pero €l era diferente, deseaba ser reconocido, pero no
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queria hacer el esfuerzo que hacen todos los que buscan la aprobacion del mundo.

Aquel muchacho estaba muerto de miedo, no tenia ninguna confianza en que pudiese
salir algo de €l que mereciese la pena como para que le reconociesen por ello. No se veia
haciendo nada que naciese de ¢l, nada que naciese espontaneamente y con lo que se
pudiese sentir feliz. Tampoco se veia haciendo algo que, aunque le hiciese sufrir, le diese
el ansiado reconocimiento social, que al fin y al cabo era lo que queria.

Asi que, en su afan por ser alguien reconocido socialmente, se dedicaba a vivir
pequeios momentos de gloria, que apenas le llevaban a ninguna parte, pero que le hacian
sentirse valorado durante un instante. Por momentos se sentia como una estrella, el
centro de atencion.

Su pequeiio momento de gloria venia cuando, aun sin tener mucho dinero, alquilaba
un coche descapotable con el que se paseaba por el campus universitario. A esas edades,
los mas aventajados como mucho iban en bicicleta, pero €l se paseaba con aquel
descapotable saludando a los viandantes, llevando a unos cuantos elegidos que también
sentian vivir su momento de gloria, dando vueltas a las chicas que se querian subir e
incluso creo recordar que haciendo algun viaje.

Después iba y devolvia el coche a la casa de alquiler y seguia como de costumbre
viajando en metro y diciendo que preferia no traerse el coche a la universidad por el
problema de aparcamiento.

Puedo todavia sentir su impotencia. La impotencia de pensar que no hay nada en mi,
que solo puedo conseguir ser valorado teniendo cosas que hablen bien de mi.

QUINTA HISTORIA

Habia un joven que estaba pensando en hacer lo que para su economia era una fuerte
inversion comprandose varias camisas de una determinada marca. Su mayor
preocupacion era comprar las camisas y que al poco tiempo pasasen de moda. Si esa
marca dejaba de ser una marca admirada, obviamente ¢l dejaria de ser admirado y
tendria que dejar de usar esas camisas e invertir en otra marca para volver a estar en la
cresta de la ola en cuanto a la aprobacion de los demas.

Lo comentaba con sus amigos para ver si hacia la inversion o no. Nadie le preguntaba
sobre su necesidad por comprar esas camisas para sentirse valorado. El tnico debate que
se generaba es si la marca podia pasar de moda o no.

Si la marca hoy es valorada, me interesa. Si mafiana la misma marca, la misma
calidad, el mismo color o el mismo dibujo ya no estan de moda, es decir, si los demas ya
no me valoran por llevar eso puesto, entonces ya no me interesa.

Esta tan sumamente aceptado el hecho de que la valoracidon nos llegue a través de la
imagen de una marca, de sentirnos representados por un logo vacio, que no nos
planteamos este tipo de actitudes como algo enfermizo, lo encontramos loégico, vivir
esclavizados para siempre por la imagen que proyectamos y la aceptaciéon que nos den
los demads por dicha imagen.
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Cuando me compro una camisa, o cualquier cosa, por el prestigio que me dara usar
esa marca, le estoy pidiendo al mundo que me diga que yo valgo, porque cuando me veo
sin €sa marca no creo que yo mismo valga mucho.

SEXTA HISTORIA

Hace tiempo una persona, sin haberle pedido consejo, me propuso muy en serio que para
adelgazar lo mejor que podia hacer era empezar a fumar. Aquella persona me invitaba
amablemente a que me hiciese fumador porque asi iba a comer menos y, por lo tanto,
estaria mas delgado. Sonrei dando las gracias por el consejo y, si ya en aquel momento
me parecio una barbaridad, ahora lo pienso y me da mucha risa.

La salud de uno da exactamente igual, la cosa es la imagen que uno proyecte. Segiin
este punto de vista, la vida de uno es la imagen que uno proyecta de si mismo. Esto es
una ley para muchas personas. Lo que pase por dentro da igual, lo importante es la
imagen externa, porque me alimento de la imagen que doy, porque mi autoestima y
autovaloracion provienen de la opinidon que tienen los demas de mi.

Si te sobran ocho kilos, el riesgo que corres de tener problemas serios de salud es bajo,
pero bajar ese peso a cambio de fumar incrementa bastante el riesgo, ;eso no lo penso
aquella persona? La verdad es que no, pues tenia tan intimamente asimilado que la
opinion de los demas es lo que cuenta que estaba dispuesto a hacer, y aconsejar hacer, lo
que fuera por recibir aprobacion externa.

El humo en mis pulmones no se ve, no se valora, y mi aspecto si, y es mejor morir que
tener una valoracidon negativa, porque en realidad, en nuestra mente, una valoracion
negativa es la muerte de nuestro ego y sin nuestro ego, sin nuestras creencias sobre
nosotros mismos, pensamos que no somos nada.

SEPTIMA HISTORIA

Esta historia es sobre un anuncio en el que venden un sostén que hace que parezca que la
mujer tenga el pecho mas grande. Compramos ese sostén para que los demas vean una
imagen de lo que soy y me den valor por esa imagen positiva, y también para evitar que
me vean como soy, porque como soy no es bueno.

Con el pecho mas pequefio ya no valgo igual, con el pene mas pequefio ya no valgo
igual, porque el valor me lo dan ellos con sus juicios. Con la nariz grande ya no valgo
igual, porque el valor me lo da un extrafio con el que me cruzo que me juzga con su
mirada. Si me miran, recibo atencion; si no me miran, hago algo para captar esa
atencion. Necesito desesperadamente que me miren y me atiendan, que me den la
atencion y la energia que a mi me falta, sin eso no valgo, sin eso me muero.

Yo soy lo que querdis que sea, estoy a vuestros pies, eso si, también os juzgaré.
Seguiremos jugando al juego de juzgarnos unos a otros, pero, sobre todo, nos
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juzgaremos con severidad a nosotros mismos, pensando en las criticas que nos podrian
hacer los demads, y asi nadie se valorara a si mismo como es, porque nadie habra
entendido que la vida no es mas que eso.

El hecho de que la cirugia estética, que los zapatos con extratacon para parecer mas
alto, que las protesis para parecer tener mas pecho, pene o trasero no se vean como una
barbaridad dice mucho sobre nosotros. Y, si usas alguna de estas cosas, no te culpes,
estas intentando hacer lo que de alguna manera hacemos todos, que el mundo te preste la
atencion que ti no te das. Nadie te ha ensenado, nadie nos ha ensefiado, a vivir por
nosotros mismos. El dia que eso ocurra, la salud mental volvera al ser humano.

OCTAVA HISTORIA

Habia una sefiora que, cuando llegaba el momento de comprarle ropa a sus hijos,
descosia el logo de una marca prestigiosa que llevaban en la ropa vieja para pasarlo a la
ropa nueva, que no tenia marca. A lo largo de los afios, la marca prestigiosa pasaba de
una camisa a otra, dando lustre a aquellos nifios. La madre, con esta iniciativa, evitaba
que decayese el prestigio de sus hijos ante la competencia de los demds nifios en el
colegio, mientras que al mismo tiempo miraba por el presupuesto familiar. jQué no haria
una madre por sus hijos!

Aunque parezca absurdo, estamos ante un acto de amor, lo que ella no sabia es que
podria haberle dicho a sus nifios: «Hijos mios, no importa lo que llevéis puesto, tenéis
todas las posibilidades, creed en vosotros a muerte, no necesitais que nadie os diga si
sois buenos, ya lo sois y lo seréis siempre...». Si ella lo hubiese sabido, se lo habria dicho
a sus hijos, pero a ella nadie se lo dijo.

No nos engafiemos, en mayor o menor medida, todos somos expertos en el arte de la
ilusion, de la apariencia, expertos en el arte de fingir un poco para que parezca que...

(Qué haces ti en tu vida para crear una ilusion en los demés? ;Qué haces, quiza sin
darte cuenta, para aparentar que eres algo que socialmente sea bien visto? ;Qué
estrategia usas para que los demas te aprueben y asi sentirte bien?
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La seguridad

«La seguridad es mayormente una supersticion. A la larga, evitar el peligro no trac mas seguridad que
exponerse a él. La vida o es una aventura atrevida o no es naday.

Helen Keller

Que Helen Keller, una persona sordomuda y ciega, se pasase su vida animando a los
demas a no tener miedo no deja de ser sorprendente. Si ella pudo atravesar su miedo y
vivir la vida que sintid6 que queria vivir, es completamente imposible que todos los
demas no podamos hacerlo.

(Qué puede impedirnos a ti o a mi hacer un cambio de vida para ser auténticos?: ;los
hijos?, ;el dinero?, ;la crisis econdémica?... Dios mio, Helen Keller era sorda, muda y
ciega; si ella vivio la vida que queria vivir, es imposible que yo no pueda, no es posible
que yo encuentre en mi vida un impedimento mayor que estar sordo, mudo y ciego.

Cuando lees sobre un personaje como Helen Keller, no puedes esconderte, uno se da
cuenta de que ya no puede quejarse, ya no puede decir que las circunstancias de su vida
son muy dificiles y victimizarse. Ya solo le queda reconocer que, si no hay un cambio en
uno, es porque, conscientemente o no, uno decide que se va a quedar, con su sufrimiento,
donde esta.

Por favor, ni menciones que hay personas, «los especiales», que tienen una gran
fuerza para hacer esos cambios en sus vidas y que los demas no hemos sido agraciados
con esa fuerza. Ha de ser imposible que uno no pueda conectar con la fuerza necesaria
para poder vivir su propia vida. Cada ser humano ha de tener dentro la suficiente fuerza
para vivir, al menos, lo que sienta que quiere vivir en su vida, ya sea para ser un lider de
masas 0 una persona anénima, lo uno no es mejor ni peor que lo otro.

Gandhi no fue mejor que nadie, solo vivio su vida de la manera mas auténtica que
pudo, ese es todo su misterio. Esa posibilidad de vivir lo més auténtico que podamos esta
en todos, seria absurdo que esa opcidn solo estuviera disponible para unos pocos. Todos
tenemos la fuerza suficiente para desarrollar nuestra propia vida con lo que sea que
traiga. Podra llevarnos méas o menos tiempo que a otros, pero esa fuerza esta ahi para mi,
para ti y para todos.

Estoy convencido de que no ha habido genios ni grandes seres humanos, sino gente
corriente que ha vivido su vida y seguido su corazéon a muerte, mientras que otros han
decidido quedarse parados rumiando su miedo.

De nuevo, me niego a creer que, en la vida, la oportunidad de vivir hasta el fondo no
esté disponible para todos de igual manera.

Hay miles de Helen Keller anénimos que han cruzado el desierto del miedo para
educar a su cerebro y orientarlo hacia su corazon. Realmente es algo que esta en manos
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de todos, es necesario entenderlo. No hace falta valor y coraje en el sentido de
arriesgarse, todo lo contrario, si Helen no se hubiera movido entonces, si habria corrido
un gran riesgo, el de quedarse incomunicada para siempre. Para Helen el riesgo estaba en
no moverse y para nosotros es igual. La inseguridad total no es abrirse a vivir de manera
auténtica, la inseguridad total es vivir en el miedo, no hay nada mas inseguro y peligroso
que vivir en el miedo.

Como los pajaros que renuncian a volar, corremos el riesgo de ser depredados por el
tipo de vida que vivimos, y quedarnos incomunicados en nuestra rutina diaria.

La mayoria tenemos la creencia de que resguardarse en el miedo es seguro, pero, al
contrario, resulta lo mas inseguro que se puede hacer. Lo que nuestra sociedad y creencia
comun de trabajos seguros, hipotecas a muchos afnos, seguros de vida, casa propia segura
y pareja asegurada nos ofrece puede ser completamente inseguro si no es lo que
queremos vivir. El estrés, el aburrimiento, la falta de sentido y la sensacion de no
sentirnos vivos apareceran y nos llevaran a un progresivo decaimiento psicologico y
fisico.

El gran autoengafio consiste en creer que esa vida segura es lo que realmente todos
deseamos vivir, aun cuando resulta ser mentira —en realidad poca gente quiere vivir esa
vida—, lo que queremos vivir es diferente para cada uno, pero es algo que ha de ser
desafiante, cambiante y divertido. Realmente, lo menos seguro que hay es no moverse
hacia lo que nos hace sentir vivos. Lo que nos nace de corazon es lo tnico realmente
seguro que hay, por muy duro que sea, y para Helen Keller lo fue.

De hecho, se necesita mucho aguante para vivir en el miedo. Se dice que el que es
auténtico ha hecho un gran esfuerzo y es un héroe. Pero para vivir en el miedo también
se necesita hacer un esfuerzo, para poder aguantar las sensaciones negativas que
percibimos al negarnos a nosotros mismos. Hay que tener mucho aguante para vivir con
miedo toda la vida y soportarlo.

Somos supervivientes porque nos mantenemos como podemos y sufrimos la dificultad
de vivir lo contrario a lo que es lo natural en nosotros.

El que vive de manera auténtica no vive como un héroe, vive la vida que tiene delante,
la vida en la que hace lo que siente. Ahi no hay heroicidad ni lucha, ahi se vive.

No inclines nunca la cabeza, tenla siempre erguida. Mira al mundo directamente a la cara.

Helen Keller
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La oportunidad

Un dia, una compafiera de trabajo nos conté que su madre tenia una enfermedad grave y
que iba a tener que operarse urgentemente. La sanidad publica no cubria ese tipo de
operaciones, asi que la operacion tenia que llevarse a cabo en una clinica privada.
Durante los dias siguientes pensaba sobre el tema, y me ponia en el lugar de mi
compafiera, querer ayudar a tu madre y no tener dinero suficiente para hacerlo...

De repente algo me vino y pensé en por qué no le podia yo prestar ese dinero y que
me lo devolviese cuando pudiese. No recuerdo la cantidad, pero si s€ que yo la tenia y
que el prestarsela no iba a influir negativamente en mi vida. Aquello me llen6 de
entusiasmo, quiza estaba ayudando a salvar una vida, me encajaba completamente, era
algo que veia claro, queria ayudarla y no me importaban las consecuencias. Lo peor que
podia pasar era que nunca me pudiese devolver el dinero, pero eso no me preocupaba.
Pensé incluso en como hacerlo para que no se supiese que habia sido yo, no por una falsa
modestia, sino porque me parecia natural hacer aquello, no me parecia ninguna hazafia
extraordinaria y no tenia necesidad de que nadie me lo agradeciese.

No me puse en contacto con ella de forma inmediata, dejé pasar un dia entero.
Durante ese dia empezaron a aparecer en mi mente los pros y los contras de tomar
aquella decision. Queria hacer un cambio de vida y, si daba el dinero para la operacion,
quiza pudiese echarlo en falta mas tarde. «Al fin y al cabo, ella podra encontrar el dinero
por otra via, con alguna otra persona», pensé. Aquello de lo que estaba tan convencido
un dia antes comenz6 a difuminarse en mi mente, me quedé en silencio y lo fui dejando
pasar.

Un tiempo después dejé el trabajo. Creo que la operacion se pagd con una rehipoteca
de la casa de mi compafiera y que tuvo resultados positivos. No volvi a saber de ella ni
de su madre.

Al poco tiempo inverti ese dinero y lo perdi todo.

Siempre me he acordado de aquello y de como, por miedo a perder el dinero, lo perdi
todo: el dinero y la oportunidad de ayudar a aquella persona.
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Nacion medicada

Una persona se empieza a sentir mal, la incomodidad se va agravando hasta sentir un
dolor fuerte en alguna parte de su cuerpo. Entonces decide ir al médico de cabecera.
Réapidamente, el doctor le manda hacerse pruebas para descartar enfermedades graves.
Al no encontrar nada, le dice que puede ser estrés y que, como va acompafiado de dolor
fuerte, o de un animo muy decaido, le va a recetar algin antidepresivo y un calmante
muscular o de la ansiedad. Alguna droga que altere la quimica de su cerebro para
producir mas sustancias que le hagan sentir bien.

La vida de esta persona sigue igual, nada cambia, si habia algo que le incomodase, eso
sigue ahi, quizd ni sabe qué era lo que le hacia sentir incomoda. Ahora para lidiar con
esa incomodidad tiene una ayuda: sus pastillas. Poco a poco va mejorando su &nimo y se
va acostumbrando a esa ayuda extra que le dan las pastillas. Finalmente, con el paso del
tiempo, quizd aquella ayuda transitoria se ha convertido en un hdbito que ya no
abandonard en toda su vida.

Y en este remanso de paz, en el que, en Europa, millones de personas con males del
animo siguen tomando su pastilla, aparecen los psicélogos que demuestran con estudios
que sus terapias al menos igualan las mejoras que consiguen los farmacos.

Imaginate que se demostrase que sentarte a hablar una vez por semana durante tres
meses con un psicologo empatico que tenga verdadero animo de ayudar tuviese a la hora
de tratar las depresiones, el estrés y los cuadros de ansiedad, al menos, el mismo efecto
terapéutico que los farmacos. Pero no solo eso, imaginate que, para depresiones
menores, se demostrase que tomar un placebo tuviese el mismo efecto curador que los
farmacos...

Seria estupendo, ;verdad?: ambas cosas se han demostrado.

Si no tienes una gran depresion, tratarte con un psicologo (con una buena persona que
te escuche de veras y sepa lo que hace) o tomarte un placebo puede tener el mismo
efecto positivo que tomar un farmaco. Ademas, asi se puede evitar una posible adiccion
al farmaco, con sus efectos secundarios, y ayudar en el camino de verdadera curacion de
la persona. Un fAirmaco no cura, evita el malestar temporalmente, y para no sentirse mal
hay que estar tomandolo, quiza, de por vida.

Entonces, podriamos pensar que al hacerse publica esta informacién las personas estan
pidiendo mas psicologos y terapeutas de la escucha para poder dejar de tomar farmacos y
resolver sus problemas por si mismas, ;verdad? Nada mas lejos de la realidad: el
consumo de antidepresivos en Espafia ha crecido el 30 % entre 2005 y 2010. Aunque
haya informes que muestren que el consumo de farmacos, a largo plazo, puede dafiar la
salud (por ejemplo, un estudio que demuestra que los antidepresivos causan el 35 % mas
de accidentes cardiovasculares), solo en Espafia, para tratar problemas de estrés,
ansiedad y depresion, se venden mas de cien millones de envases de fArmacos al afio.
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Somos una nacién medicada.

En algin lugar lei que, al recibir una doctora a una paciente y empezar a interesarse
por la intensidad y el origen de su afliccion, esta le cortd y le dijo: «jPero, bueno, tanto
hablar, no me va a dar pastillas!».

Vivimos en el mundo de lo répido, de la imagen, de la apariencia. ;Qué me importa
estar destrozandome por dentro si puedo tomar una pastilla que me ponga rapidamente
en orbita? Adoramos las soluciones rapidas aunque no arreglen nada. ;Qué mas da que
mi vida sea una tragedia si evito que lo parezca? ;Quién quiere pasar por el trago de
mirarse a si mismo y de conocerse? ;Quién desea pasar por la vivencia del miedo para
drenarlo y poder ser libre?

Todos queremos estar libres de miedos, ser libres en nuestra mente, pero no deseamos
movernos para que eso ocurra, pretendemos que la libertad de nuestra mente venga
mientras estamos viendo la tele, sin notarlo. No queremos enterarnos de nada, que nada
duela, que no haga ni frio ni calor, que no nos hagan esperar ni un instante, que el coche
de delante no me frene, que nada me incomode, o0, si no, dame mi pastilla.

Este es el mundo feliz de Aldous Huxley, donde masas de seres humanos vivian bajo
una dictadura silenciosa, aparentemente felices, tomando una pastilla.

Hay personas que han visto un filébn en la obra premonitoria de Huxley y se han
entregado al negocio de la pildora de la felicidad. Un negocio floreciente, con mejor
prensa que las drogas ilegales. Un negocio que no ha hecho nada mas que empezar.

Hablando, imaginariamente, con alguien del mundillo farmacologico, me decia:

—Yo he estado en todo tipo de negocios y el negocio de las pastillas es lo mejor que
me ha pasado. En los dos ultimos afios las ventas han crecido el 10 %, y estos nuevos
clientes se suelen quedar para siempre. La verdad es que en mi negocio necesitamos que
la gente se sienta mal, pero al mismo tiempo ofrecemos la respuesta para que se puedan
sentir bien, de alguna manera tenemos la férmula de la felicidad.

—(Que tienes la formula de la felicidad?

—3Si, de verdad, cuando ves el telediario te das cuenta de que no hay ni una sola
noticia con esperanza, la esperanza cada vez mas somos nosotros. La gente ya no piensa
que el gobierno les vaya a ayudar a dejar de sentir miedo e incertidumbre, somos
nosotros los proveedores de felicidad y de seguridad del futuro.

—Pero ;lo tuyo no es un negocio?

—Si, estoy aqui para hacer dinero, pero mejor si es ayudando a la gente a sentirse
bien. Aunque sea una cuestion de dinero, me gusta darle un toque un poco mistico a mi
labor. Nuestro negocio es completamente legal y los médicos, que son los sabios de esta
época, recetan nuestras drogas, asi que no somos tan malos.

—¢Por qué nadie se pregunta si vivimos mal, si nuestra vida tiene sentido?

—Mira, ni un médico ni una persona normal tiene tiempo para eso, eso es filosofar.
Nuestra respuesta es rapida y comoda. ;Que te sientes mal?, te tomas la pastilla y ya
estd. A veces las personas se gastan mucho dinero intentando buscar salidas a su vida,
que si viajes, que si terapias, dejando sus trabajos, hay de todo. Nuestras pastillas
triunfan porque son mas baratas y seguras que cualquiera de esos métodos, te aseguran
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sentirte bien de manera casi inmediata.

—¢(Realmente crees que las pastillas son una ayuda para las personas?

—La vida, con la crisis econdmica y todos los lios que hay, es insoportable, y para
evadirse no puede uno pasarse el dia borracho o viendo la tele, por eso nuestras pastillas
tienen tanto éxito, son la respuesta a los males del ser humano, vivir medicado es la
respuesta a todos los problemas.

—(Cbomo va a crecer tanto tu mercado?

—Imaginate, ahora estamos haciendo clientes cronicos (por llamarlos de alguna
manera), son gente que llega a nosotros y se queda para siempre, esos son los mas
importantes. En un principio era gente mayor, pero ese nicho de mercado se acaba rapido
porque los clientes de edad avanzada se van muriendo, asi que necesitamos gente mas
joven. De hecho, en los ultimos afios estamos incluyendo a los nifios, que fijate la
cantidad de afos que pueden ser potenciales consumidores de nuestros productos.

— Potenciales consumidores los nifios?

—Se estd empezando a detectar en los nifios todo tipo de trastornos que antes no
existian. Ademas, se dice que estos problemas tienen un origen en gran parte genético,
por lo que son casi inevitables. Asi que aparecemos nosotros para aliviar trastornos tan
frecuentes hoy en dia como la hiperactividad. No descarto, si nos dejan los gobiernos,
que empecemos a darles nuestras pastillas a niflos muy pequefios como prevencion ante
posibles trastornos generados por la forma de vivir que tenemos.

»Espafia es el tercer pais del mundo, solo por detrds de Estados Unidos y Canadd, en
administrar psicofarmacos a menores, estamos levantando el pais y las nuevas
generaciones nos lo agradeceran. Vamos a acabar con el sufrimiento en Espafia, lo que
nadie ha conseguido, ni los gobiernos, ni los bancos, ni el futbol; vamos a acabar con el
aburrimiento y el sufrimiento. Espafia se sentira feliz con nosotros. Solo tienen que
tomarse nuestras pastillas todos los dias.

»Incluso los gobiernos también empiezan a agradecernos nuestra labor, gracias a
nosotros, la gente estd tranquila y se queja poco. Para los gobiernos es mas sencillo
trabajar asi y nos lo agradecen.

»Tenemos muchos mercados por abrir, fijate ahora en otro filébn tremendo que
tenemos en los paises arabes. Ellos hacen sus revueltas y sus cosas, pero, en cuanto
entremos de verdad en ese mercado, les medicamos y adidés al mal sentir. Al final
gobiernos e individuos terminan dandonos las gracias. Aunque se viva mal, nosotros lo
hacemos mas pasajero y de alguna manera salvamos la calidad de vida de la gente.

—Parece que has conseguido un gran negocio.

—La verdad, para hacer negocios solo hace falta observar. Si te fijas, la mayoria de
las personas van ocho o nueve horas todos los dias a trabajar a sitios a los que realmente
no quieren ir. Esta claro que se necesita un remedio legal para poder soportar eso y que
ademds no sea muy lesivo para la salud de quien lo toma. Ahi esta el negocio, en la
propia forma de vivir que tenemos, que genera un malestar en las personas que es
necesario atajar. Esta forma de vivir que tenemos no va a cambiar, por eso hay que
ponerle parches y nosotros hemos dado con la clave.
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—¢Lo podriamos llamar la clave para ser feliz dentro de la carcel?

—Si, pero una carcel en la que cada uno vive porque lo elige. Esto hay que
reconocérselo a la gente de los bancos, que nos han convencido de que no se puede vivir
de otra manera, que esta es la tinica forma en la que se puede vivir. Son unos genios.

—Pero tus pastillas no curan, ;verdad?

—No, no se ha descubierto un farmaco que cure la infelicidad, eso seria
impresionante. Me temo que no se descubrird nunca algo que haga sentir felicidad a una
persona si su vida no le gusta. Como ta dices, seria como intentar hacer que un pajaro se
sintiera bien aunque no volara, no es posible, solo podremos aliviar su sufrimiento, eso
es que lo que nosotros hacemos. Para nosotros, que nuestras pastillas no curen es una
ventaja, porque hay que seguir tomandolas de por vida y cada vez en mayor cantidad, asi
el negocio sigue moviéndose.

—Entonces, ;las personas se vuelven adictas a tus pastillas?

—Si, pero es una adiccion legal y no tiene demasiados efectos secundarios
demostrados. Sin embargo, algunos de nuestros competidores, como el alcohol, el tabaco
y otras drogas duras, si los tienen.

»Los médicos recomiendan y recetan nuestros productos, asi que, aunque creen
adiccion, siguen siendo la mejor y mas rapida solucion. Ademds, las personas que
consumen nuestras pastillas nos miran con carifio porque ofrecemos soluciones.
Nosotros somos las buenas noticias, traemos salud y felicidad y ademas estamos
constantemente investigando para mejorar el servicio y que nuestros productos tengan
los minimos efectos secundarios. Nunca curaremos al paciente, se nos acabaria el
negocio, pero seremos su fiel acompafiante de por vida para que sea lo mas feliz posible.

—He leido que el efecto del farmaco o de un placebo puede ser el mismo.

—Esta demostrado que los farmacos son el mejor tratamiento cuando la persona tiene
una depresion que se cae por los suelos, en los demas casos puede ser que con ir un
tiempo a un psicologo que te acompane seria suficiente. Para qué te voy a mentir, es asi,
pero, como te he dicho antes, los gobiernos aman que demos pastillas. Somos el pais de
Europa con mayor demanda de tratamiento psicologico y el que menos profesionales
tiene en la sanidad publica, asi que no queda otra que tomar pastillas porque no hay
especialistas suficientes.

—¢Es verdad que es mds barato poner psicologos que pagar vuestra factura?

—Es verdad y me preocupa que esto cambie, que se utilice otra via para aliviar el
sufrimiento de la gente, perderiamos mucho negocio.

»lmaginate que una sefiora mayor ha ido a la consulta del médico porque esta triste.
La mujer se ha quedado viuda y necesita apoyo, que le escuchen y esas cosas. Quiza con
dos o tres meses con un psicdlogo seria suficiente para ayudarla a salir de esa tristeza,
pero en lugar de hacer eso me la mandan a mi para que le dé la pastilla. El psicologo
estaria con ella como mucho un afio y conmigo estara para siempre porque ya no podra
dejarlo.

—Y el futuro?

—Bueno, como ya te he dicho: el futuro es la prevencion. Que todo el mundo tome
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nuestras pastillas para prevenir las sensaciones negativas de la vida cotidiana y del
miedo que uno siente. T que hablas tanto del miedo, nosotros le quitamos el miedo a la
gente antes de sentirlo. El futuro es la prevencion a través de farmacos y también que
haya farmacos legales que te hagan sentir bien. Sustituir lo que se hace ahora con las
drogas no legales y que ese mercado sea nuestro, que los jovenes dejen el botellon y se
junten a bailar después de tomarse una de nuestras pastillas. Como ya te he dicho, hay un
mercado infinito. Alrededor del 15 % de la poblacion espafiola esta tomando ansioliticos
de forma regular, fijate si nos queda mercado y gente a la que hacer feliz, es cuestion de
tiempo que consigamos un pais de personas felices sin lios mentales y sin
preocupaciones.
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Tratado personal de nutricion

Me levanto por la mafiana, no tengo hambre, tengo sed, pasan unos minutos y bebo
medio litro de agua, me refresca, es lo que necesitaba; no bebo café, no me gusta, no me
lo pide el cuerpo. Pienso en desayunar, pero no tengo nada de ganas de comer, no
desayuno.

Salgo a la calle, hago esto y aquello. A las doce del mediodia empiezo a sentir una
ligera sensaciéon de hambre que a la una es total. Parece que hay algo obvio, quiero
comer. Voy y como.

Me siento genial.

Llegan las tres de la tarde y alguien me pregunta que si he comido, contesto que he
comido a la una, que no desayuno y que me da hambre pronto.

La respuesta no se hace esperar: «Pero eso es muy malo, lo dicen los médicos, hay que
desayunar cereales con frutas, leche y pan. Es la comida mas importante del dia...».

Al dia siguiente me levanto y miro los cereales, pero lo que siento es lo mismo que el
dia anterior, tengo sed; me bebo medio litro de agua y ya estd, mi cuerpo no me pide
cereales, qué le voy a hacer.

Estoy contrariado, me pregunto: ;quién sabe mas sobre mi nutricion, mi cuerpo o el
nutricionista?

Leo sobre el tema y me dicen que tengo un problema: no s¢ comer. Hay gente que lo
ha estudiado y me puede ensenar a hacerlo, puedo aprender a comer y asi estaré¢ mejor.

Los nutricionistas y los médicos dicen que hay que desayunar con cereales y varias
cosas mas. Ellos han hechos sus experimentos cientificos y han concluido esto. Me
imagino que, como en todas las cosas, habra teorias contradictorias y que se habran
juntado todos los expertos, para finalmente decidir que la teoria oficial es que por la
mafiana es muy bueno desayunar. Pero no han contado conmigo y mi drama, jyo no
tengo hambre por las mafianas! Y, ademas, jsolo me dan ganas de beber agua!

Dios mio: ;por qué no siento hambre cuando los expertos dicen que hay que sentirla?

Al final me encuentro ante la decision de siempre: le haces caso al nutricionista que
llevas dentro o al experto reconocido como una autoridad en la materia.

Me pregunto: ;cOmo voy a saber yo sobre este tema mas que estos expertos? Me
respondo: ;como van a saber ellos mas de mi que yo mismo?

Si los animales comen cuando, cuanto y como les marca su cuerpo, /por qué para mi
ha de ser diferente?

Creo que nosotros podriamos experimentar sobre qué nos sienta bien, qué nos gusta y
qué es mejor para nosotros. De nuevo la responsabilidad se coloca sobre nosotros y no
en expertos.

Como buen sacrilego y hereje, me atrevo, con el mayor de los respetos hacia
nutricionistas, médicos y demds expertos, a proponer una forma de alimentarse basada
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en un experimento real que he hecho conmigo mismo:

* Descubrir qué alimento, o combinacion de ellos, me hace sentir bien al comerlo, tiene
un sabor que me gusta, me deja satisfecho y no me molesta al digerirlo.

* Probar durante un tiempo prudencial a comer esos alimentos y ver las consecuencias
que tiene en mi esa manera de alimentarme.

* Desayunar lo que me pida el cuerpo y cuando me lo pida.

» Comer lo que me pida el cuerpo y cuando me lo pida.

» Darme cuenta de cuando como por ansiedad. Lo noto porque como rapido y después
me siento ruinoso en lo fisico y en lo mental.

» Darme cuenta de que, cuando como por ansiedad, hay algo en mi vida que no estoy
viviendo como quiero vivirlo y la ansiedad por comer me estd mostrando esa carencia.

* Saber que, cuando soy auténtico, no suelo sentir ansiedad, entonces la alimentacion y el
peso no son un problema.

» Saber que en el fondo la que engorda o adelgaza es la mente y los pensamientos
ansiosos que hay en ella, que, segiin sean, me conducen a comer en exceso 0 no.

No puedo evitar sentir que, al igual que nadie me ha ensefiado cdmo respirar o andar,
para comer solo necesito observarme y darme cuenta de lo que mi cuerpo me pide.
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En busca de un estado mental

Todo lo que hago, lo hago con la idea de sentirme bien, nunca hago nada con la idea de
sentirme mal, siempre pienso que mis acciones me van a dar mas libertad y mejorar mi
calidad de vida.

Pensandolo, me doy cuenta de que, al final, lo que busco es un estado mental.

Existe un estado mental de constante alegria (con los dolores propios de la vida
humana). Un estado mental que no es una felicidad fiofia ni un subidéon como el de las
drogas, sino un estado de paz, de estar bien, de sentirte unido a los demas, empatico,
cercano al dolor ajeno, un estado de bienestar personal.

Ese estado mental lo tienes ya, aunque tu jefe o tu cuenta bancaria no estén dando
saltos de alegria, aunque no le encuentres mucho sentido a tu vida, a lo que haces, al
lugar donde vives o las personas con quienes te relacionas. Ese estado mental estd en
todos nosotros, no por gracia o por trabajo personal, sino porque lo traemos de serie,
venimos con ese estado mental ya preparado para ser experimentado.

(Estas de acuerdo con que, conscientemente o no, lo que estamos intentando hacer
todo el rato es llegar a ese estado mental? ;Con que todo lo que hacemos es para intentar
estar lo mejor posible? ;Qué te parece la idea de que si yo puedo llegar a ese estado
mental es que ese estado mental es propio de mi y debo poder alcanzarlo de una manera
natural y espontanea? ;Y si se puede estar en ese estado mental independientemente de
cémo vayan las cosas en mi vida? ;Y si ese estado mental no fuera consecuencia de lo
que pasa fuera?

Hubo un momento de mi vida en que me encontré en la peor situacién imaginada por
mi. Aquello que mas miedo me daba, eso que nunca hubiera querido que ocurriese,
sucedio.

Estando en esa situacion tan dificil para mi, tras cansarme de sufrir, empezé a cambiar
mi estado mental. La situacion fuera era la misma y, al menos a corto plazo, no tenia
visos de solucion y, sin embargo, comence a soltar los pensamientos que me atenazaban,
simplemente empecé a entregarme a lo inevitable, entonando varios cientos o miles de:
«Ya me da igual», y de: «Que sea lo que Dios quiera». Empecé a encontrarme sonriente
y en paz conmigo mismo. Esto era algo que ni yo mismo entendia. ;Coémo era posible
sentirse bien con la situacién que tenia? ;Era un irresponsable? ;Me estaba volviendo
loco? Algunas personas supongo que pensaron que ambas cosas eran ciertas, pero vi con
claridad que no tenia que pasar nada especial en mi vida para que yo estuviese bien, que
eso parecia depender de mi.

Me habia pasado lo peor que, desde mi punto de vista, me podia suceder y yo estaba
bien, no me lo podia creer, qué raro era todo, parecia que esas cosas que tanto miedo me
habian dado eran un engafno, eran mentira. Toda la vida intentando evitar que algo ocurra
y cuando ocurre te das cuenta de que no pasa nada, que puedes seguir viviendo con ello
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y jademas estar bien! Ya sé que suena poco creible y que, si uno piensa qué es lo que
mas miedo le da, solo imaginar que eso ocurra le pone a uno mal cuerpo, pero eso es lo
que realmente me ocurrio.

Asi que ese fue el descubrimiento: no necesito que cambie nada fuera, lo que necesito
es sintonizar mi cerebro con la vida, estar en paz conmigo mismo y entonces todo sigue
igual pero yo estoy bien. Como uno esta bien, se siente mas dispuesto a ver qué quiere,
entonces lo lleva a cabo y la situacion exterior mejora. Ademds uno se torna mas
creativo y eso da pie a que otras personas se puedan interesar por nosotros y nuestro
trabajo. La vida se coloca, y veo que, aunque cambie el mundo, no tengo por qué perder
ese estado mental.

Ahora podria surgir la eterna cuestion: pero ;como cambio mi estado mental? Dime el
como y que sea facil. Pues bien facil es, o dificil, no sé€ si te resulta facil dormir, comer,
ir al bafo, lavarte, reir, saltar y llorar, o te resulta dificil...

Encontrar ese estado mental es vivir y no hay un como oculto, creo que no lo hay, si lo
hubiera, nos lo ensefiarian en el colegio. Lo que importa es saber que es asi, que mi
mision en la vida no es ser alguien alli fuera, sino encontrar ese estado mental 6ptimo, y
que no hay un método que desvelar, lo inico que necesito es ser quien soy y no ir en
contra de mi mismo. Entonces el como aparece de manera sencilla.

Si sirve de aproximacion, sin creer que esto haya de ser igual para todos, en mi caso
casi siempre he encontrado el como llegando a limites donde ya no me aguantaba a mi
mismo ni lo que pasaba a mi alrededor.

Es en ese momento en el que uno se da cuenta de que ya no le merece la pena seguir
viviendo si es de la misma vieja manera. Entonces, un muro interior, una gran barrera
interna, parece romperse, algo muy grande se cae y dices: «Ya me da igual lo que pase,
estaré¢ aqui» (perdon por las palabra que voy a utilizar), «A la mierda con todo mi
miedo». «Me da igual lo que digan, lo que pase», etcétera.

Cuando estas en tu nivel de cansancio y hartazgo limite, ocurre que te entregas, dejas
de luchar contra ti mismo. Entonces se abren las ventanas: te colocas en lo que quieres
vivir y lo vives, ya tengas una enfermedad, ya te hayas arruinado, ya te hayan
abandonado o no te quieran, etcétera.

Le pierdes el miedo al miedo, le pierdes el respeto al miedo.

Encuentro al ser humano que soy y sigo lo que la vida me pone por delante. Ante
cualquier barrera psicologica (no sé por donde seguir, qué miedo, qué me van a decir, o
los miles de frases barrera que existen), ya solo tengo una respuesta en forma de «Ya me
da igual», que sea lo que tenga que ser, confio mas en la vida que en mi miedo. En el
pasado me entregué a mi miedo y casi me lleva a la locura, asi que renuncio a él. Es la
muerte del miedo y la apertura al mundo del corazon.
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Nada que perder

(Qué ha hecho que a lo largo de la historia haya habido personas que llevaron a cabo un
cambio a vivir con autenticidad, desde su corazon, lo que nacia de ellas? Quiza es que
llegaron a un punto en el que no tenian nada que perder.

Helen Keller no tenia nada que perder, era seguir adelante o llevar una vida
infrahumana, no tenia otra salida. A las grandes mujeres y hombres de nuestra historia
contemporanea les ha ocurrido algo similar. Ghandi, Mandela, Teresa de Calcuta...
Todos contaban con algo en comun: no tenian nada que perder.

Estas personas parece que sienten tan fuerte esa llamada interna a ser lo que son que
vivir cualquier cosa que no sea eso les parece estar muertos. Entonces llegan en su vida a
una encrucijada: viven lo que son —asumiendo que esa vida pueda llegar a causarles
dolor— o viven muertos en una soterrada desesperacion por estar traicionandose a si
mismos. Viéndolo desde este punto de vista, estas personas no son héroes ni heroinas,
solo han elegido la inica opcidon que su interior les ha permitido. O ser auténticos o la
locura, no tenian otra opcion.

Las preguntas que nos podemos hacer son: ;qué es lo que perderias en tu vida si te
volvieras auténticamente loca o loco y vivieras lo que eres sin tapujos? ;Qué es lo que
podrias perder si hicieras eso?

Quiza perderias dinero, o el carifio del alguien, o la seguridad de tu trabajo, o el juicio
positivo de los que te rodean. Podrian decirte que estas loca o loco, tal vez te darian la
espalda, te podrias encontrar en un vacio en el que no tienes a nadie aparte de a ti mismo.

Esos héroes que hemos nombrado, antes de que grandes masas de humanos les
apoyasen, fueron el hazmerreir de los que estaban a su alrededor y se vieron solos
consigo mismos. Quizé es eso lo que nos da mas miedo, que tengamos que pasar por ese
vacio, interno y externo, para ser nosotros mismos. Ellos nos muestran el camino.

Para ser el ser humano que eres has de estar dispuesto a perderlo todo y a quedarte
solo, llegando a entender que eso da igual porque lo que importa en la vida es llegar a
vivir auténticamente la mayor parte del tiempo. Vivir con sentido lo es todo.

Estoy seguro de que cambiarias tu sueldo y tu puesto asegurado por vivir una vida
plena. Que cambiarias a los amigos o familiares a los que criticas porque estas harto de
compartir lo que compartes con ellos y como lo compartes.

Solo criticamos cuando dentro tenemos frustraciéon por no estar viviendo lo que
somos. Si no hay frustracion, no hay critica, ni tiempo, ni ganas de hablar mal de nadie,
solo hay ganas de ayudar a que los demas encuentren ese espacio que tu has hallado, en
el que te mueves y sientes que la vida tiene total sentido.

(Qué es lo que te da tanto miedo perder? ;Qué puedes perder si saltas?

El dia que renuncies a todo y seas capaz de perder cualquier cosa, seras libre. La cosa
es saltar, lo que haya de quedar se quedara, lo que haya de marchar se ird, y estaras
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agradecido.
(Que es lo que temes tanto perder que te impide ser libre?
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Me da igual

Uno de los grandes miedos que nuestra mente ha aprendido es el miedo a lo que puedan
decir los demas, la referencia externa. Por eso somos tremendamente criticos con
nosotros mismos. Se suele decir que nadie es tan duro y exigente con uno mismo como
los propios pensamientos.

La autenticidad lleva implicito el salir del ciclo de la autocensura mental y esto sera
posible gracias a darnos cuenta de que esta es la inica via y que aceptarse en este mismo
instante con lo que uno es, sea lo que sea, es clave.

Una buena manera de aceptar lo que hay en la vida de uno es entonar un «Me da
igual» cuando nuestra mente nos censura.

Me he dado cuenta de cudl es el camino y soy consciente de que el obstaculo es el
pensamiento, el miedo aprendido y mi mente que me avisa de todos los problemas que
pueda imaginar. Entonces, cuando mi mente me avisa de los supuestos peligros de una
situacion, le contesto con un carifioso: «Me da igual lo que ocurray.

Y ella me dice: «Pero pueden reirse de ti y criticartey.

Suspiro y contesto: «De verdad, ya me da igual».

«Pero es muy peligroso, ;Qué van a decir de ti? /Y tu prestigio?».

«;Qué prestigio? —contesto—. Ya me da igual».

Cuando uno entona un «Ya me da igual», se libera una cantidad ingente de recursos
internos que estaban atrapados en el miedo.

El gran filésofo y mistico J. Krishnamurti, tras una vida dedicada a ayudar a las
personas para que pudiesen comprenderse a si mismas, en una de sus charlas, poco antes
de morir, le pregunt6 a los que alli se encontraban si querian conocer su secreto. Todos
muy contentos asintieron expectantes. Entonces se hizo un silencio y les dijo: «Mi
secreto es que me da igual lo que ocurra». El publico se qued6 un poco frio, ;eso era
todo?

Cuando he repetido esta frase a otras personas, me he encontrado que bastantes de
ellas me han contestado que a ellos si les importa lo que ocurra, si les importa el
sufrimiento ajeno y el dolor del ser humano. Dudo mucho que a Krishnamurti no le
importara que las personas sufrieran, de hecho se paso toda su vida dando charlas con la
esperanza de que estas ensancharan su comprension y les ayudase a dejar de sufrir. El
«Ya me da igual» no implica que uno no esté comprometido con un mundo mejor o que
la situacion mundial, el hambre y la pobreza le den lo mismo; todo lo contrario, como
me importa el sufrimiento humano, estoy eliminando el mio y me convierto en un apoyo
para el mundo, estoy siendo lo que soy, y eso es lo maximo que un ser humano le puede
ofrecer a los demas.

«Me da igual lo que ocurra» me pone en disposicion de aceptar cualquier cosa que
ocurra y de hacer lo que pueda para mejorar esa situacion, en lugar de quedarme sentado,
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triste por lo que pasa, pero sin hacer nada. «Me da igual» implica aceptar y disponerse a
actuar dentro de las posibilidades de uno.
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Exito

«Hecho de ser aceptado por gran cantidad de gente». «Hecho de ser admirado por otros».

Dos definiciones de «éxito»

Alguien me dice con muy buena fe: «Ahora que has escrito un libro, ojala tengas mucho
éxito», y me quedo pensando qué quiere decir eso. Entiendo lo que esta persona desea
transmitirme, quiere darme animos, quiere que me vaya bien, quiere que sea feliz.

Pero ;qué me quiere decir con que tenga éxito?

Quiere decir que tras escribir estas palabras, para que tenga éxito, ;tiene que pasar
algo mas?

Entonces me pregunto: ;pero el éxito no es vivir lo que cada uno es?

(No es exitoso para un pajaro macho haber terminado su nido para ensefiarselo a las
hembras aunque estas escojan a otro? ;Lo ha hecho mal el pajaro?

(No es mi éxito el haber dado rienda suelta a lo que nace de mi y haber hilvanado
estas lineas? ;Es que acaso el éxito, o que tenga sentido lo que he hecho, solo llegara si
alguien lo valora positivamente?

Si dicen que lo que has hecho merece la pena, entonces tienes €xito; si lo que haces no
merece la pena para los demads, entonces parece que lo realizado no tiene sentido, te lo
podrias haber ahorrado. La medida del éxito la marca que alguien se interese por lo que
haces; si nadie se interesa, eres un fracasado, lo que haces no tiene sentido.

Asi que los demas, con su aprobacidn, le dan sentido a lo que uno hace. Tener éxito,
en el fondo, no es trabajar bien, no es ser correcto, no es ser natural, es conseguir
valoracion externa.

Tener éxito es mas del mismo eterno engafio de la dependencia externa.

Que haya una expresion natural de lo que hay en ti no es suficiente, tiene que ser
validado por otros. Hay algo que clama en ti por ser expresado, pero, si los otros no lo
validan, no volveras a dar rienda suelta a lo que tienes dentro y, si lo validan, tendras
miedo a que no vuelvan a hacerlo.

Somos auténticas marionetas de la opinion ajena.

El éxito, como se entiende en nuestra sociedad, es auténtica basura emocional que
coarta la libre expresion de las personas.

Cada vez que me siento a escribir estas letras, cualquier desasosiego desaparece, la
vida cobra sentido, el tiempo a veces se detiene y a veces vuela; algo baila dentro de mi.
Es una sensacion de estar completamente comodo en el medio en el que estoy, es un
clamor que llega de dentro. No sabes donde te llevara, si en los demas causard mofa o

102



alegria, pero ;qué puedes hacer? No es posible no transmitir lo que hay en uno.

Si no escribo esto ni doy charlas o encuentro foros para expresarlo, martirizaré a los
que estan cerca en mi vida diaria, hablandoles de ello todo el dia, porque es lo que me
sale, es la expresion natural que hay en mi, que quiere expresarse.

(Como voy a coartar esta expresion porque quiza los demés no la acepten? Tal vez lo
que sale de uno no sea una novedad ni llegue a calar en nadie, pero ;qué hacer entonces?
(Callarse? Eso es ir contra natura, la respuesta que me den no me incumbe, lo mio, mi
energia, estd en expresar lo que nace de mi. Aunque por miedo uno quiera evitar
expresarse, no es posible; Freud decia que no se puede mentir, que la verdad sale por los
poros. St quiero a alguien, puede darme miedo expresarlo, pero en cada acto y cada gesto
lo estoy diciendo.

(Coémo voy yo, u otra persona, a juzgar mis ganas de dormir cuando aparecen o mi
hambre cuando esta es muy fuerte? Esta ahi, es expresion natural de lo que uno es, no
puedo luchar contra ello, me hard enfermar.

Nunca me habia sentado a escribir de esta manera. Me doy cuenta de que no soy
escritor, pero hay algo en mi que me empuja a acomodarme en esta sala oscura y
silenciosa y teclear en este pequeiio ordenador mientras una suave melodia resuena en
mis auriculares.

La decision de sentarse a escribir no ha sido mia, me hago totalmente responsable de
mis actos, pero no me hago responsable de haber tomado la decision de escribir esto, la
vida lo ha decidido, algo me empuja, me persigue y me dice: «Eso es». Lo noto porque
siento que la vida cobra sentido y lo noto cuando no lo hago porque me pongo un poco
tenso y no encuentro la gracia al dia que he vivido aunque no haya sido desagradable.

Me doy cuenta de que la vida esta todo el rato tomando las decisiones por mi, y que la
opcidn que tengo es seguirla o no. Hay libre albedrio para seguir a la vida y estar en
consonancia con ella o ir en su contra y sufrir las consecuencias.

Uno, cuando tiene hambre, puede tomar la decision de no comer, entonces se sentira
mareado y cansado. En cambio, si uno escucha a su cuerpo y come lo justo, lo que le
alimenta y le sienta bien, entonces todo parece cobrar sentido.

Con todo ha de ser igual, si uno encaja con algo, no puede darle la espalda, es lo tinico
que uno tiene, si le damos la espalda, sufrimos.

No entiendo el éxito como algo diferente a seguir esa llamada que hay en nuestro
interior y completar las decisiones que la vida toma con nitidez por nosotros. Vivir eso
ha de ser un éxito, pero, si las consecuencias de lo que uno hace son aplaudidas,
criticadas u obviadas, eso ya no tiene que ver con nosotros. Nosotros estamos en vivir la
experiencia que la vida nos pone por delante, lo demés no estd a nuestro alcance, ni
siquiera es nuestro.

Lo que escribo aparece en mi cabeza y lo plasmo en estas letras, no soy un creador,
sino un transmisor de lo que pasa a través de mi. No creo que uno realmente llegue a ser
autor de nada, no creo que nadie por si mismo haya creado nada, solo ha plasmado lo
que le ha venido a su mente.

Si lo que uno hace no es interesante para otros, si uno no recibe ni atencion ni dinero
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por ello, eso no es un problema, solo es necesario volver a mirar qué decision me esté
empujando la vida a tomar, qué hay para mi ahora y vivirlo.

Puede ser que uno no llegue a ser un famoso autor de libros que logre salvar al mundo,
puede ser que lo que haya para mi sea cuidar de una persona mayor o ser el operario que
lleva maletas en un aeropuerto, pero aunque esto ultimo parece peor opcion, no creo que
lo sea, es lo que hay y, si estoy en paz conmigo, seré feliz en eso o en cualquier cosa.

Lo que me causa infelicidad no es hacer lo que hago, es darle la espalda a lo que soy.

Sea cual sea la ocupacion, la situacion econémica o familiar que uno viva, lo peor es
vivir en la estructura mental del miedo. Eso crea degradacion en nuestro interior. Ya sea
uno banquero, maletero o escritor famoso, el éxito no estd en la cifra de ventas, el éxito
esta en ser lo que uno es. No puede haber nada mas que eso y ha de estar al alcance de
todos, no podria ser de otra manera.

La vida se mueve como quiere, no como quiero yo, y solo me pide que me mueva con
ella.
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Seguir la llamada interna

(Hay alguien a quien quieras de verdad? Alguien con quien facilmente te salga un: «Te
quiero». ;Hay alguien a quien, sin pensarlo, querrias ayudar? Puede ser tu madre, padre,
hermanos, sobrinos, amigos, pareja..., quien sea. Lo tienes bien claro, no hace falta que
venga un experto a aclarartelo, nadie tiene que decirtelo, ti lo sabes.

Imagina que te llaman para decirte que esa persona estd en un hospital ingresada por
un accidente o enfermedad repentina y que nadie la acompafia, esta sola. Algo aparece
en ti, dejas lo que sea que estés haciendo y en lo tnico que piensas es en estar, cuanto
antes, cerca de esa persona; de hecho, se te escapa una lagrima pensando en cuanto
quieres a ese ser humano y como deseas estar cerca de ella para darle carifio y apoyo.

Imagina que vas al hospital y, cuando llegas a la puerta, te dicen que para acceder al
recinto tienes que pasar por varios filtros de seguridad. Vas pasando uno a uno, haciendo
lo que te van pidiendo. Cuando llegas al tltimo, te acercas a una mesa donde han de
darte una acreditacion. Sientes algo raro porque ves que los que se hallan en la mesa
estan aguantando la risa. De repente te empiezan a mirar y estallan en carcajadas, se rien
pero no dicen nada, solo se rien y se miran entre ellos. Les observas con extrafieza, pero
no dudas, en realidad te da igual saber de qué se rien, te da igual si se estan riendo de ti,
lo inico que tienes en tu mente es subir a la quinta planta para estar con esa persona a la
que quieres y que esta sola.

Cuando llegas a la segunda planta, te encuentras con que un numeroso grupo de
doctores te estan esperando y te dicen que no subas a la quinta planta, que los hospitales
son peligrosos y que te puedes contagiar con algin virus... Apenas les prestas atencion y
sigues subiendo.

En la siguiente planta aparecen las autoridades sanitarias del pais, con la ministra de
Sanidad a la cabeza, pidiéndote que no subas. Tu les preguntas el porqué, mientras
sigues andando, y la ministra te contesta: «Quizd no quiera verte, quizd no eres tan
importante para esa persona.

«;Qué es esto, se han vuelto todos locos?», piensas, mientras subes de dos en dos los
escalones. Para ti todo es muy raro, deben de estar todos locos, pero no se te pasa por la
cabeza dejar de subir.

Llegando al cuarto piso, ves a varias personas y te das cuenta de que te suenan sus
caras, son Jesucristo, Ghandi y la madre Teresa de Calcuta (que por un momento estan
vivos). Se dan la mano creando una barrera delante de la escalera y te dicen que no subas
al quinto piso.

«;Pero esto qué es?», exclamas. Entonces Jesus te mira y dice: «No subas, ti no
quieres a esa personay.

Todo es extrafio, jpues no viene Jesus a decirte que no quieres a esa persona! Pasas
por en medio soltando sus manos entrelazadas y diciendo: «Quita, Jesus, jdéjame
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pasar!», mientras ellos te miran con ternura y repiten al unisono: «No quieres a esa
persona...».

Al rato, sintiéndote bastante descolocado, entras en esa habitacion. La persona, al
verte, esboza una sonrisa y dice: «Sabia que vendrias», te acercas y os dais un gran
abrazo.

Ahora quiero preguntarte algo. Si por algo que sientes sin asomo de dudas eres capaz
de vencer las burlas de los aburridos, el consejo de los técnicos mas afamados y las
percepciones de los grandes maestros, ;por qué dudas de ti ante la opinion ajena?

Si en un determinado momento de tu vida estas tan seguro de lo que sientes que no te
importaria lo que dijese Jesucristo, ;por qué te importa lo que digan de ti los demas?
(Por qué en una situacion como esta confio a muerte en lo que siento y en las demas
ocasiones lo pongo en duda?

(Qué diferencia hay entre algo que nace en ti y de lo que estds completamente seguro
que quieres hacer —como ir a un hospital a ver a alguien que quieres— y lo que emana
de ti en otras situaciones? ;No viene todo del mismo lugar? ;Por qué, en esta ocasion, lo
que nace de mi es confiable hasta tal punto de poner en duda al propio Jesucristo y con
las demads cosas que nacen de mi tengo dudas?

Si tienes esa claridad con lo que sientes, no necesitas ir a pedir opinion a nadie. Uno
expone lo que ama, lo que es congruente para uno, y se va a hablar con quien sea, porque
puede, con autenticidad total, vivir y comunicar lo que siente.

Es tu vida, es imposible que sea de otra manera.
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iQuitate!

Otro ejemplo como el anterior.

Imaginate que llegas a tu casa al mediodia, tienes bastante hambre, en realidad tienes
mucha hambre. Ves el plato sobre la mesa, estd humeando, toda la casa huele a ese
delicioso y copioso plato que te vas a comer.

Segun te acercas al plato, ves a una persona que se interpone entre la mesa y ti. Soy
yo, el ser humano con mayor conocimiento y sabiduria de la historia, que vengo a darte
un consejo lleno de buenas intenciones.

Me interpongo en tu camino para decirte que no tienes hambre. Me miras con sorpresa
y sonries, incluso me escuchas cuando te explico quién soy y te hablo de la sabiduria que
me contempla; te expongo todas mis razones de por qué no quiero que comas.

Todas mis razones te parecen muy convincentes, e incluso me agradeces mis palabras,
pero ya empiezas a impacientarte, quieres comer.

Finalmente, después de entretenerte un buen rato, te cansas y me retiras de tu camino
con un contundente: «Quitate». Te sientas y empiezas a comer.

Cuando el presidente del Gobierno, tu padre, tus amigos, o tu propia cabeza te dicen
que algo que sientes es de sofiadores, o arriesgado, o incorrecto, ;por qué tras
escucharles con paciencia no les dices: «Quitate»?

(Por qué no podemos vivir con esa claridad a cada instante? ;Por qué —como con el
hambre— no podemos parar, escucharnos y seguir a muerte aquello que clama en
nuestro interior?

Expliquémonos las razones por las que para algunas cosas nunca abandonaremos lo
que sentimos y podremos decir mil veces: «jQuitate!», y, sin embargo, para otras
dudaremos completamente de ellas.

(Qué te impide decirle: «jQuitate!» a lo que no sientes que quieres vivir?
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Si te mueves, te juzgaran

En el mito de la caverna, un hombre, al ser liberado de sus ataduras y darse cuenta de
que lo que veia eran sombras reflejadas en la pared y no las imagenes reales, quiso
compartir la buena noticia con los demads, pero estos se rieron de ¢l y, si hubiesen
podido, le habrian matado.

Algo parecido ocurre en una historia que cuenta Richard Bach en su libro /lusiones.
En ese cuento aparecia una civilizacion de seres que vivian en el borde de un rio,
agarrados a las ramas de las orillas. Esto hacia que se destrozasen las manos,
golpeandose una y otra vez contra las piedras. Uno de estos seres, harto de esa vida,
decide que ya no aguanta mas, que prefiere soltarse aun a riesgo de morir, ya que nada
podria ser peor que vivir aquello. Todos le critican duramente, se rien de €l y le dicen
que morird con seguridad, que lo mas seguro es quedarse agarrado a esas ramas. El
«loco» se suelta y la corriente le lleva rio abajo, apareciendo y desapareciendo bajo el
agua. Un rato después, bastante a lo lejos, se ve en un remanso que el «loco» ha salido
del agua y esté bien; no se ha ahogado, lo ha conseguido.

Cuando le cuento esta historia a alguien que no la conoce, me gusta parar aqui y
preguntar: «;Qué crees que dijeron los que se quedaron agarrados a las ramas cuando
vieron que el “loco” lo habia logrado?». «jVamos a soltarnos todos!», me dice alguna
persona. Pero no, lo que exclaman los demas en el cuento es: «Es un santo!», «El ha
podido, nosotros no podemos.

Seguramente, si algiin otro lo hubiese vuelto a intentar, le hubiesen dicho: «Perdona,
pero no todos somos santos, y a ti seguro que no te va a ir tan bien como al “Santo loco”,
ta te vas a ahogar seguro, jno te sueltes!».

Quiza en un momento de tu vida has abierto puertas, o te has hartado de cosas, tal vez
has roto con el miedo, y en un arrebato, casi sin darte cuenta, has salido del cascaron y
has explorado la vida del corazon.

Seguro que has encontrado criticas por hacerlo, por equivocarte, por sentirte decaido,
por haberte quedado sin dinero, porque no sali6 bien esto o aquello. Criticas por salir de
ese armario calentito y asfixiante que es el miedo.

Si te mueves, algunos te juzgardn, lo hardn de manera clara y directa, e incluso
despiadada. No por maldad, sino porque se sentirdn con el derecho de hacerlo; cuando
uno sufre mucho, se siente con derecho a quejarse de/a los demas.

Has desafiado el statu quo, has roto con lo establecido, te has salido del camino
trillado.

El que decide seguir viviendo para toda la vida en el hastio de su miedo atacara
vorazmente a todo aquel que decida dar un paso que no sea en la misma direccion que €l
ha tomado, pues eso le pondria en evidencia. Si ti te mueves, yo puedo moverme, por lo
tanto, mejor no te muevas.
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Todo el que no sigue la via del miedo serd criticado, es un axioma.

Se juntaran entre ellos para rumiar el asco que sienten y hablaran mal de ti, de lo mal
que cumples con tus obligaciones, de lo débil y vulnerable que en ocasiones pareces, en
comparacion a lo bien adaptados que aparentan estar ellos. Aunque, como ya decia en
otra entrada de este escrito, si te mantienes en tu camino, lo mas probable es que, cuando
te asientes en tu corazon, digan que eres genial; aunque nunca reconozcan que ese es un
camino para todos los seres humanos y te cataloguen de especial, de persona afortunada
por poder vivir tan libre...

Y seguiran criticando al siguiente que lo intente.

«Lo mas divertido de todo esto es que no me necesitan para nada, soy yo la que les
necesita a ellos para poder seguir siendo de esa manera que no me gusta ser», dijo la
larva justo antes de convertirse en mariposa.
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La cobardia y la valentia

La persona de la que se dice que es valiente es la que tiene menos programacion mental
y los miedos asociados a esta. Lo que nos empuja a todos es lo mismo: ser lo que somos;
y el que se ve impedido para serlo quizd no es que sea cobarde, sino que tiene
demasiados pensamientos restrictivos y demasiados miedos, demasiada referencia
externa.

Puede que el cardcter haga a unos mas osados que a otros, pero, por muy apocado que
uno fuese, estaria viviendo su vida y haciendo quién sabe qué, si no fuera por la barrera
del miedo y del habito de quedarnos inmoviles.

Puede que no sea una cuestion de valentia y arrojo, sino de comprension.
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Me falta

Se suele decir: me falta dinero, una persona que me acompane, que mi padre o mi pareja
me entienda, un gobierno bueno, me falta un vecino que no haga ruido, gente que me

trate bien, me falta, me falta...
En realidad, me doy cuenta de que lo inico que me falta es ser auténtico, esa es la
gran falta, es lo que constantemente se estd reclamando desde dentro de mi para ser

vivido.
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La humildad

Recuerdo a aquel presidente del Gobierno que en rueda de prensa dijo alto y claro: «;Yo
soy muy humilde!».

Cuando uno es humilde, no se da cuenta de que lo esta siendo.

Si a uno le falta humildad, es porque quiere dar una apariencia determinada para ser
valorado por los demas.

Uno quiere aparentar porque uno no se valora.

Cuando uno de manera natural no es humilde, no es porque sea muy orgulloso o
porque se crea el mas grande, es porque tiene mucho miedo. Cuanta més vanidad se
muestra, mas miedo se siente.
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La ultima palabra

Victor Frankl en su libro El hombre en busca de sentido —que trata sobre su experiencia
en los campos de concentracion en la Segunda Guerra Mundial— lleg6 a la conclusion
de que, pase lo que pase en la vida, la ultima palabra sobre como te sientes la tienes tu.

Hay un espacio en nosotros al que el dolor y el miedo no pueden llegar. Es un espacio
en el que la persona se reconoce a si misma como ser humano, independientemente del
dinero o la posicion social que se tenga y de la situacion en la que se esté.

Ese espacio donde somos nosotros mismos, seres humanos completos con
independencia de las circunstancias, nadie puede arrebatarnoslo.

(Habré algo mas importante en la vida que encontrar ese espacio y vivir conscientes
de que, simplemente por existir, ya somos valiosos?
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La pregunta

Tras salir de los campos, Frankl se dedicé a trabajar como psiquiatra, ademas de escribir
numerosos libros y recorrer el mundo dando conferencias. Mas tarde creo la logoterapia,
como una via para ayudar a las personas a encontrarle el sentido a sus vidas. Frankl solia
hacer una pregunta a sus pacientes cuando se encontraba con ellos. Una pregunta muy
importante por la cantidad de informacién que puede darnos si la contestamos con
sinceridad. El les preguntaba a sus pacientes: «Y, usted, ;por qué no se suicida?».

Y t0 jpor qué no te suicidas?
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iComo vives!

Me viene ahora a la cabeza esa expresion que se usa tanto: «;Como vives!».

Esto se le suele decir a personas que tienen un trabajo en el que no hacen nada, en el
que pasan horas navegando por Internet, o comiendo pipas...

Pero nadie le dice: «j;Como vives!» a alguien que llora de felicidad todos los dias
aunque, por ejemplo, vaya a trabajar en bicicleta a una fabrica y no gane mucho. A esa
persona se le dice: «Qué raro eres. {De qué te ries?».
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,Qué estara de moda?

Hay personas a las que les gusta la idea de seguir modas que muy pocos conocen, que
son el germen de lo que estara de moda mas tarde. A esos avanzados, a los que les gusta
estar a la moda de lo que casi no ha empezado, se les puede ver por la calle haciendo
cosas raras, con la seguridad del que sabe que marcara tendencia, que rompera moldes y
que tarde o temprano sera seguido por los demas.

Esto es un avance de estas nuevas tendencias rompedoras, de lo que en los proximos
afios estara de moda:

Estardn pasados de moda los coches grandes que ocupen un gran espacio de
aparcamiento y que gasten mucha gasolina. Las personas se moveran en transporte
colectivo o en dispositivos de transporte publico muy pequefios. De hecho, estara de
moda no tener coche, ya nadie querrd esa carga. Se usara el dispositivo publico y se
dejara a disposicion de otras personas. Los que se aferren a identificarse con su coche o a
intentar demostrar su valia personal con la marca y el tamafio de este se quedaran
desfasados, fuera de moda, fuera de onda.

Estara muy de moda no tener cosas propias, propiedades, coches, casas, etcétera.
Cuanto menos se tenga, mas cool serd uno, la gente mirard con admiracion a aquellos
que viven sin tener ninguna cosa propia, compartir estard totalmente de moda.

Nadie se querra comprar una casa, sera un atraso. Las casas seran de dominio publico
y uno pagara un alquiler mientras la use. Al dejarla, la casa pasara a otra persona que la
necesite. Estard de moda cambiar de casa cada cierto tiempo, pero sin desarraigarse, los
barrios volveran y la comunicacion entre los vecinos estara muy de moda.

Habra viviendas de alta calidad, ya no se construiran casas como las que se hacen
ahora, nunca mas tan poca calidad. La calidad estara de moda, nadie aceptara servicios
poco cualificados, aunque sean mas baratos. Las empresas que bajen gastos para ganar
mas dinero desapareceran por falta de clientes.

Querer un trabajo fijo para toda la vida, con su hipoteca, su casa propia, su coche
nuevo cada tres afios, sus vacaciones en la playa, hacer siempre lo mismo y vivir una
vida muy segura, sera el anticlimax social. A los que quieran seguir viviendo asi se les
ayudara con tratamiento psicoldgico.

La moda que irrumpira con mas fuerza serd la de que no hay moda. No fijarse en lo
que llevan los demads, ni en lo que sale en la tele, ni en lo que hacen los famosos. Cada
uno hard, vestird y vivird segun lo que vaya naciendo de €l y apeteciendo, la moda sera
la desregulacion total, te podras esperar cualquier cosa.

Ir todos igual, vivir todos igual o hacer todos lo mismo quedara totalmente fuera de
juego, aquellos que copien comportamientos de otros estaran muy poco de moda.

Estard muy de moda la expresion natural de lo que uno es. Desde lo individual, desde
la paz con uno mismo, nacerd la necesidad de contribuir a la paz social, a la paz de y con
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los otros.

Estara de moda el apoyo de unas personas a otras, no a traveés de organizaciones no
gubernamentales, empresas u organizaciones asistencialistas, todo esto quedara
totalmente pasado de moda. Estara de moda compartir y ayudar por iniciativa propia a
quienes lo necesiten.

Estara desfasada la responsabilidad social corporativa de las grandes empresas y su
triste intento de parecer buenas. Cuando una persona, en un supermercado, encuentre
rollos de papel higiénico con un cartel que dice que comprandolos ayuda a los elefantes
de Africa, saldra corriendo despavorida para no volver nunca mas.

Los productos de multinacionales con buenas intenciones pasaran completamente de
moda.

Estard de moda la familia humana, ver hermanos y hermanas por todas partes. Estara
muy de moda el ver «qué puedo hacer por los seres humanosy. Estara pasado de moda
cerrarse en casa y vivir para defender a los «nuestrosy», ya que los nuestros seran todos.

Pasard de moda aspirar a hacerse rico o llegar a las cuatro profesiones de toda la vida
con las que se supone que uno gana dinero y prestigio. Estard totalmente de moda aspirar
a cosas muy diferentes, nos sorprenderemos unos a otros contando nuestros planes de
vida y hacia donde nos encaminamos. Sera completamente aburrido y estara totalmente
pasado de moda escoger una profesion por su prestigio, salidas, dinero, etcétera.

Estard totalmente fuera de onda tener el dinero en un banco como los de ahora. Los
bancos de ahora, como los del sefior Potter (el banquero de la pelicula Qué bello es
vivir), desapareceran poco a poco y estara de moda tener el dinero en otro tipo de
entidades comunales.

Estara totalmente pasado de moda pedir un crédito para comprarse cosas, para
consumir. De hecho, el consumismo morir4, la sociedad de personas en paz consigo
mismas no necesitara consumir.

Se pondra muy de moda tocarse, abrazarse, juntar las mejillas y los corazones para
abrazarse. Estara pasado de moda el apreton de manos que te hace dafio, los abrazos sin
tocarse golpeandose la espalda y los supuestos besos en la mejilla que en realidad son un
juntar de orejas.

Las bodas con notarios y jueces pasaran de moda y triunfaran los compromisos de
corazén, con las ceremonias que cada uno se invente. Ya no habra sefores raros
enviados por Dios o por el gobierno para certificar las uniones entre las personas.

Estara de moda prestarlo todo, pasard de moda que las cosas sean propiedad de
alguien, ya sea un sefior o un gobierno.

Pasaran de moda las multinacionales, ya que nadie se sentira orgulloso de trabajar en
ellas y se iran apagando. Estara de moda la iniciativa individual y cooperativa. Estara de
moda que cada uno sea duefio de su trabajo, ser autobnomo estara muy de moda y todos lo
seremos.

Estard de moda crear, quien no quiera crear no trabajard porque nadie contratard sus
servicios y estara pasado de moda.

Estara de moda poder estar solo sin sentirse solo, disfrutando del momento.
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Estara de moda el sexo mirando a los ojos y llorando de alegria. No estarda de moda el
sexo atlético y mental.

Los tours organizados, los viajes en masa, los cruceros con miles de personas pasaran
de moda, los grandes hoteles también. Estara de moda hacer viajes inicidticos que
cambian la vida a las personas y dormir en las casas de los lugarefios de los sitios que se

visiten...
Sobre todo, insisto, estara totalmente pasado de moda criticar a los que no estén a la

moda.

Las utopias no son a menudo otra cosa que verdades prematuras.

A. de Lamartine
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Patrones de conducta humana

En psicologia, se establecen tres tipos de patrones de conducta. De manera resumida son:

El tipo A: Suele ser una persona con una conducta habitualmente hostil, muy enérgica,
competitiva, impaciente y agresiva. Estas tendencias de conducta dan pie a problemas
coronarios, con tendencia al infarto.

El tipo B: Son personas con conductas relajadas, confiadas, tranquilas, satisfechas y
optimistas. Tienen una tendencia a la salud estable y la vida saludable.

El tipo C: Personas que suelen actuar de manera sumisa, pasiva, no asertiva,
conformista, dependiente, inhibiendo sus emociones. Esta forma de actuar se suele
asociar con la tendencia a padecer cancer.

Con toda su buena voluntad, los médicos le dicen a una persona del tipo A —que tiene
una tendencia a actuar de manera competitiva y hostil— que ha de tomarse la vida de
manera tranquila y relajada. Esto no suele surtir mucho efecto, ya que esa actitud, aparte
del caracter de la persona, suele estar condicionada por los miedos psicoldgicos: «He de
ser el mejor y hacer lo que sea para conseguirlo, aunque pierda la salud en el intento, en
realidad no me valoro y tengo que hacer muchas cosas para que me valoren».

Al tipo C el médico le dice que salga a la calle, que dé paseos, que diga que no, que
muestre sus emociones, etcétera. Pero la persona se ve superada por su mente, que tilda
de miedo cualquier expresion que sea salirse de lo que es seguro, asi que lo que ocurre es
que la persona lo intenta, pero se siente peor aun. Si no hay comprension, no hay
libertad; si no vemos que la autenticidad es lo unico que hay, y educamos a nuestro
cerebro abriendo ventanas para que entienda que eso es lo saludable para nosotros; si no
entendemos que la aceptacion total e incondicional de nosotros mismos es la tnica via
para vivir, para hacer, para ser con sentido, no podremos superar esas ideas que llevan a
nuestro cerebro a sentir miedo y expresar descontento ante lo nuevo.

Seguiremos queriendo tener que demostrar nuestro valor a todas horas, o intentando
evitar ser nosotros para no sentir miedo. El vivir del tipo B es lo auténtico, desde la
libertad interna se puede vivir la libertad externa.
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Las etapas de la vida

Se dice que los seres humanos vivimos sucesivas crisis a lo largo de nuestra vida. De
niflos somos nosotros mismos y no tenemos conflicto interno hasta que nuestros tutores
comienzan a marcarnos como hemos de vivir. Tras ese periodo en el que se nos adapta a
la vision grupal, empezamos a sentir invariablemente la llamada de la congruencia
interna, la llamada a la autenticidad.

LA PRIMERA CRISIS. LA ADOLESCENCIA

Queremos vivir por nosotros mismos, pero nos da un miedo terrible. La referencia es
externa y dependemos de los demas para vernos bien a nosotros mismos y aceptarnos. Es
un momento muy duro en el que nos sentimos sin armas y a expensas de los demas, sin
cuya aprobacidon sentimos que no somos nada. A los quince afios somos rebeldes, al
menos en nuestro fuero interno, queremos la independencia interna total, pero no la
hayamos, nos quedamos en una independencia externa ficticia.

LA CATARSIS DE LOS VEINTE

Punto de inflexién en el que toda persona debiera replantearse sus creencias, maneras de
vivir, leyes naturales, sociales, etcétera. Hasta los veinte afios la autoestima nos la dan
nuestros mayores segun nos comportemos. Después —ahi esta el problema—, cuando ya
podemos ser independientes, seguimos dependiendo del exterior para recibir autoestima.

La autoestima completa no llega hasta que nosotros, por nosotros mismos —no por lo
que hacemos o por nuestras cualidades—, nos la damos, porque reconocemos que sin
necesidad de hacer nada especial ya somos seres humanos completos.

Los veinte afios seria cuando, casi por ley, todos deberiamos hacer un reajuste mental
para soltar todas las referencias y formas de vida que no son congruentes con nosotros en
ese momento y adoptar o crear las nuevas que nos interesen.

Este paso de los veinte no suele darse, nadie a nuestro alrededor nos anima a hacer
eso, como a nadie se le animo en el pasado a hacerlo. Asi que seguimos con la referencia
externa incorporandonos en el ciclo social, buscando trabajo, pareja y un lugar donde
vivir, intentando encajar en la sociedad sin plantearnos si la forma de vivir que se nos
ofrece esta de acuerdo con nuestros valores mas profundos y con lo que queremos vivir.
Caemos en la sociedad y en sus estructuras enfermas como si no hubiese otra opcion, y
nos adaptamos para seguir reproduciendo la misma forma de vida basada en el miedo.
Desde ese momento escucharemos hasta la saciedad la frase: «La vida es asi»...
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LA SEGUNDA ADOLESCENCIA Y SUCESIVAS

Carl Jung se dio cuenta de que le llegaban muchos pacientes a su consulta con problemas
parecidos. Estos pacientes, que tenian entre treinta y cinco y cincuenta afios, se quejaban
de una falta de sentido en su existencia, habian hecho lo que les correspondia y no le
encontraban sentido a su vida. A esto Jung comenz6 a llamarlo «la crisis de la mediana
edad o la segunda adolescencia». Personas que, quiza, tras haber tenido hijos, haberse
consolidado profesionalmente, familiarmente, etcétera, se encontraban vacias; algo les
faltaba, algo que no habian encontrado.

En Occidente se habla de la crisis de los cuarenta, cuando —a pesar de haber hecho
todo lo que se nos ha dicho, habernos esforzado e, incluso, durante mucho tiempo, haber
negado nuestra naturaleza cumpliendo con todo lo que se nos pedia— sentimos un vacio
y nuestro cuerpo nos sigue avisando de que hay un desajuste.

En la India se dice que los cuarenta es la edad para hacer un cambio en la vida, como
un momento de revision para retomar la existencia desde otro punto de vista. Un
momento de cambio para pasar de vivir segin la opinion de los otros a la expresion
espontanea de lo que nace de nosotros.

En Oriente tienen una bonita definicidén de las etapas de la vida en la que dicen que
desde que nacemos hasta los veinte afios nuestra vida consiste en sobrevivir y obedecer a
nuestros mayores y tutores. Después, desde los veinte hasta los cuarenta, es un periodo
para formar una familia, trabajar y hacer carrera profesional. De los cuarenta a los
sesenta es una etapa para conocerse a uno mismo, y de los sesenta a los ochenta es el
momento para ayudar a otros a conocerse a si mismos.
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El dinero

El dinero es tan importante para nosotros que cuesta creer que sea algo que en si no tiene
valor, que en realidad sean papeles con nimeros a los que todos acordamos darles un
determinado valor.

En nuestra sociedad, el dinero y las posesiones representan el maximo exponente de la
seguridad a la que uno puede aspirar. Si tienes posesiones que poder vender o arrendar, y
si posees muchos papeles con niimeros, estas seguro.

Nuestro cerebro demanda seguridad, no soporta vivir en la incertidumbre de lo nuevo.
Por eso estamos todo el tiempo queriendo juntar papeles con nimeros, para que nuestro
cerebro pueda descansar y no nos haga sufrir.

Quiza en nuestra evolucion, mas que buscar cosas y billetes con los que tranquilizar a
nuestro cerebro, la clave esté en habituarle a sentirse seguro en la aparente incertidumbre
de la vida. ;Qué pasaria si yo me sintiese comodo con lo que hay ahora mismo y con la
expectativa de que lo que venga es lo que necesito? Entonces viviria como vive
cualquier animal, completamente dependiente de la vida y en paz con ella.

Siento que la seguridad ha de estar en poner toda nuestra confianza en la vida, y que
para que nuestro cerebro esté tranquilo todo nuestro afan ha de hallarse en dejarnos estar
y ponernos en manos de ella. Sentirme seguro porque reconozco que en la vida no hay
nada mas que ponerse de manera radical en sus manos.

Parece que puedo elegir vivir de corazén como si fuese la opcion insegura, o que
puedo optar por juntar billetes y cosas, como si fuese la opcidn segura; pero experimento
e intuyo que no hay mas opcion que terminar confiando en la vida, que lo que
consideramos la opcion segura del dinero es un suefio, un escape; que no hay mas
eleccion que rendirse a la vida con lo que traiga y estar en paz con ello, cualquier cosa
que sea. Sinceramente creo que no hay nada mas, que el resto es un autoengafio.

Nosotros, con nuestra buena fe, intentamos guardar cosas para sentirnos seguros y
hacerse sentir seguros a los demas, pero ;qué seguridad hay si mafiana es posible
perderlo todo? (Ahora recuerdo que mi madre no queria tener dinero en billetes porque
en la Guerra Civil habia visto el dinero tirado por el suelo, carente de valor). ;Qué
seguridad hay si la vida puede traerme una enfermedad a mi o a mis personas cercanas
(como ya ha hecho)? ;Qué clase de seguridad hay en lo que esta fuera de mi, en el dinero
y en las cosas?

Intentar estar seguro en la vida sin entregarse a ella es una fuente inagotable de
sufrimiento. Lleva implicito el vivir con el miedo al «qué pasaray.

No hay nada mas que entregarse a la vida y que pase lo que tenga que pasar. Quiza,
para entregarse a la vida, se necesite llegar al punto de reconocer de manera consciente
que la vida sabe mads que yo y que me conviene alinearme con ella, por pura
supervivencia fisica y psicologica. Pero, para que eso ocurra, suele ser necesario que nos
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pase algo. No es habitual que se tome de manera consciente la decision de entregarse a la
vida, mas bien suele haber algo que lo detona. Empezamos a conciliarnos con la vida
cuando sentimos un golpe que deja la pequena realidad que hemos construido hecha
aficos, cuando no hay nada a lo que asirse mas que a la propia vida. Ahi es cuando se
vive, cuando a cada momento ya no queda nada mas a lo que agarrarse.
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No hacer nada por dinero

«D¢jese de historias y hable de lo que de verdad le importa a los ciudadanos, jhable usted de economia!».

Un candidato a presidente del Gobierno dirigiéndose al presidente en un debate

Esto es un hachazo en medio de nuestra concepcion de la vida, en medio de nuestra
vision de como funcionan las cosas. ;Como se puede vivir en nuestra sociedad con un
principio como: «No hacer nada por dinero»?

Si uno lo mira objetivamente, la mayor parte de las cosas que hacemos tienen que ver
con el dinero. En muchas ocasiones, si no hubiese dinero de por medio, quizd no
hariamos aquello, quizéa no estariamos en ese lugar en el que estamos. Las decisiones que
hemos aprendido a tomar, en su amplia mayoria, estan condicionadas por el dinero. No
nos damos cuenta de que, aun diciendo que el dinero para nosotros no es lo mas
importante, la mayor parte de las cosas que hacemos estan, de manera directa o indirecta,
bajo su influencia. Ya lo decia aquel hombre en su debate: «Hablémosle a la gente de lo
que le importa, hablémosle de dinero».

(Por qué no hacer nada por dinero? Bueno, en realidad, podriamos decir: ;por qué no
hacer nada por una motivacidon que no sea algo que verdaderamente nazca de nosotros?

Si utilizo la palabra dinero es por lo que significa para nosotros. El dinero es un gran
mago que saca lo que hay dentro de nosotros y nos dice exactamente donde estamos. El
dinero nos muestra con gran precision si actuamos por miedo o de corazon.

Decir: «No hagas nada por una motivacién que no sea interna» es lo mismo que decir:
«No sigas una vida en la que el dinero mande, donde la motivacion externa mandey.

Aunque todos hemos aprendido a vivir asi, nos creemos que vivir para el dinero no es
algo que nosotros hagamos, creemos que es lo que hacen algunos locos que quieren
siempre mas. Pero lo cierto es que vivir por dinero es la caracteristica esencial de la
sociedad del miedo.

Entiendo lo que piensas, qué bonito suena, pero el pobre que escribe esto es un
utopico recalcitrante, ;como voy a dejar de vivir para el dinero? ;Qué hago? ;Dejo mi
trabajo porque voy alli por dinero? ;Dejo el lugar en el que vivo porque estoy alli por el
precio? ;Como voy a vivir en otro sitio si no puedo pagarlo?

Seguimos poniendo (me sigo poniendo) miles de excusas para no vivir de corazon.
Pero, en mi caso, me suelo aclarar gracias a la historia del pajaro que no queria volar.
Cada vez que me hago alguna de las preguntas del parrafo anterior, o que quiero hacer
algo por dinero en lugar de hacerlo porque lo siento, recuerdo la historia del pajaro.
Cualquier excusa que uno se ponga: que si mi casa, que si el paro, que si mis nifios...,
palidece ante la vision clara de que soy lo que mi autenticidad me muestra, y que no he
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nacido para vivir regido por el miedo. Entonces no hay ninguna excusa valida para no
ser lo que soy. La naturaleza del pajaro es volar y no puede poner excusas para no
hacerlo, es lo que es, y sabe lo que es porque su instinto, a cada momento, se lo recuerda
de manera clara.

«Los animales no se equivocan, su instinto lo inico que les permite es acertar».

En mi caso es lo mismo que en el del pajaro, no hay ninguna excusa que pueda
justificar que me traicione a mi mismo y a lo que a cada momento nace de mi.

Cuando lo miro asi, veo que el vivir se convierte en algo sencillo, la vida, se convierte
en algo donde siempre sé lo que hay que hacer, no hay duda, cae como fruta madura,
aquello que nace de mi es lo que he de vivir. Cuando sigo este camino, la vida lo tnico
que me permite es acertar.

Que yo te diga que siguiendo, de verdad, a tu corazon y actuando segun te va
indicando la vida puedes ganar suficiente dinero para vivir queda en meras palabras si tu
no lo vives, si no lo experimentas por ti mismo.

Por favor, no digas que has decidido dejar de vivir motivado por el dinero y lo
primero que hagas es dejar tu trabajo y unas cuantas cosas mas, para luego sentarte a
mirar por la ventana esperando que el dinero te llueva. Yo hice eso, me dije: «No voy a
hacer nada mas motivado por el dinero», pero se me olvido el detalle de que no hacer
nada mas por dinero no significa no hacer nada de nada, todo lo contrario, significa
escucharse y seguir lo que a uno le susurra su inteligencia intuitiva.

Pero aqui vino el despertar, cuando quise escuchar a mi intuicion, sus propuestas me
daban mas miedo que vergiienza y en lugar de seguirlas me quedé bastante paralizado o
me puse a hacer cualquier cosa que me alejase de lo que sentia, eso si, justificandome
mentalmente de manera muy convincente.

Me sentia mal, a veces muy mal, y aprendi esa leccion a golpes, me he sacudido mi
miedo a base de golpes. No s¢é si esto ha de ser asi para todos, pero si s€¢ que el que
quiera soltar su miedo pasard por una pequefia o gran noche oscura, y que nadie se salva
de eso.

Ante esta propuesta de no hacer nada motivado por dinero, cada uno ha de ver hasta
dénde es capaz de soltar la accion motivada por el miedo, tratdndose con carifio para ir
avanzando.

Para todos hay un limite y en cuanto nos colocamos en ¢él, de manera automatica,
empieza a ensancharse. En ese espacio siempre habra un desafio y en muchas ocasiones
uno se sentira mal, pero, como decia antes, hay que pasar por eso. No recomiendo el mio
como el camino correcto a seguir, el camino del «quedarse con el culo al aire» y muerto
de miedo. Por esa via, el miedo se drena muy rapido, pero es desagradable; aunque si la
vida le llama a uno a hacer eso, quiza uno no se haya equivocado, quiza es que uno tenga
mas recursos de lo que cree para afrontar esas situaciones. Al final la cosa es ponerse a
prueba para ver hasta donde se puede llegar y empezar a soltar.

Creo de veras que no hacer nada por ningtn interés que no sea lo que uno siente es la
mejor manera de ganar dinero, de tener un lugar donde vivir y de encontrar a alguien con
quien compartir la vida. Pero reconozco que, segun nos han ensefiado, vivir esto es un

125



desafio muy grande que supone poner la vida de uno patas arriba. Lo cierto es que,
aunque el nombre suene poético y nos pueda inducir a pensar que vivir de corazén es un
camino de rosas, y que soltar el miedo también, no es asi.

En algunos mensajes de técnicas de desarrollo personal o espiritual se vende que con
determinado método, y pagando bastante por conocerlo, uno se librard de sus miedos de
manera muy rapida y vivird de manera fluida. Pero en la préctica puede resultar ser todo
lo contrario. Es verdad que vivir de corazon es facil y sencillo, pero para llegar ahi hay
que soltar el miedo y eso no nos resulta tan sencillo, es mas, puede ser bastante doloroso.

A sufrir ya nos hemos acostumbrado, ahora lo dificil es dejar ese habito. Uno ha de
meterse en su propio laboratorio y experimentar; si no lo experimentamos, esto no pasa
de ser otra historia mas que alguien cuenta.

«Hacer algo motivado por dinero es hacer algo motivado por el miedo».
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La revolucion humana

La cultura en la que vivimos potencia los valores econdémicos, de posicidon social,
posesiones, aspecto fisico, nivel laboral o de estudios y coeficiente intelectual, dejando
de lado los valores humanos como la compasion, fraternidad, amor, amistad, altruismo,
alegria, etcétera. El error cultural de Occidente es dar prioridad a los valores econdémicos
por encima de los valores humanos. En nuestra sociedad, en la que damos tanta
importancia al funcionamiento de la Bolsa y al sistema bancario, se nos ha escapado un
detalle: no somos seres econdmicos. jSomos seres humanos!

La revolucion de la humanizaciéon es un paso indispensable para mantener en pie a
nuestra civilizaciéon. Si la deshumanizacién prosigue, el conflicto puede llevarnos a
nuestro limite. Necesitamos una revolucion humana para volver a lo basico.

Primero fue el fuego, después la agricultura, la revolucion industrial y mas tarde la
revolucién tecnologica que vivimos hoy en dia.

El siguiente paso es la revolucion para la humanizacion.

La humanizacion lo impregnard todo, transformara la educacion, la politica, la
empresa y las relaciones humanas.

Si todo cambia, evoluciona y se transforma, la mente del ser humano también puede
hacerlo.

Por evolucion podemos aspirar a ser verdaderos seres humanos; asi como los péjaros
nunca podran convertirse en grandes caminantes, solo en grandes voladores, nosotros
solo podremos llegar a ser grandes seres humanos y quiza eso nos lleve a ser grandes
seres tecnologicos o econdomicos.
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El ser antisocial

Ken Wilber dice que hemos de ser transociales, ni antisociales ni socialmente correctos.
En esto esta de acuerdo con Bertrand Russell, que afirmaba que se ha de hacer lo
minimo necesario para no ser considerado antisocial y que cualquier cosa mas alld que
hagamos, para ser socialmente aceptados, puede ser contraproducente.

El antisocial lo es porque probablemente sus puertas internas se hayan ido cerrando
una tras otra y el miedo ante la sensacion de imposibilidad para, dentro de esta sociedad,
ser ¢l mismo le haya llevado al mundo de lo antisocial. En lo antisocial eres alguien v,
dependiendo de la locura que muestres, te puedes ganar el respeto, el miedo y hasta la
admiracion de muchos compafieros y compafieras de profesion antisocial.

(Has experimentado alguna vez la impotencia de creer que no hay nada para ti en la
vida, que no seras capaz de vivir una vida satisfactoria jamas, y que los fantasmas del
«Ta no puedes» y del «Tu no encajas» te perseguiran toda la vida? Quiza no lo hayas
experimentado, yo reconozco que si lo he sentido. Entonces uno tiene mucho miedo y el
mundo se ve como algo muy dificil, como algo abrumador.

En ese momento de crisis seria estupendo, y algunas personas lo haran, romper por
completo con el miedo y vivir —dentro del mundo de la legalidad— segun las normas
internas de uno. Pero lo que suele ocurrir es lo contrario, la persona persiste y se aferra
desesperadamente a su miedo, pudiendo convertirlo en escapismo, en ira, violencia,
etcétera.

Ahi se ha forjado un antisocial, alguien que estd inmerso completamente en el miedo a
no poder, que encuentra como Unica salida el delinquir. Es muy interesante ver multitud
de casos de personas socialmente reputadas: alcaldes, banqueros, etcétera, cayendo en el
mundo de lo antisocial, robando, cobrando comisiones ilegales y todo lo que pueden.
Jamas pensaron ni creyeron que podrian generar ingresos tan grandes haciendo algo que
les naciera de dentro, jamas pensaron que podrian valorarse por si mismos y no por sus
negocios o por las cosas que podrian comprar con los beneficios de lo que robasen.

El mundo del miedo es muy sutil y se muestra en todos los estratos sociales, de
diferente manera pero con consistencia.
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El ser social

El ser social cree que el statu quo existente es el tinico posible y la mejor forma de vivir
que hay. A la mayoria desde muy pequefios nos instruyen en el arte de ser socialmente
correctos y, mientras uno no tome la decision consciente de cambiarlo, por defecto, sera
un ser social.

La caracteristica que distingue al ser social es que con mucha elegancia se resigna y
traga con lo que sea. No se plantea un cambio y busca a toda costa la comodidad y el no
resaltar. Una vida sin sobresaltos.

El ser social sabe que vive en una sociedad enferma, pero no lo dice porque eso
implicaria tener que hacer algo al respecto, y lo que busca es intentar adaptarse, tragar
con lo que haya y asi no soliviantar a su miedo.

El ser social, cuando protesta, lo hace porque cree estar preso de los poderes publicos,
politicos, religiosos y econdmicos, y se queja amargamente de ellos. Pero en realidad
traga porque esta preso en la céarcel de su miedo y el precio a pagar por salir parece no
convencerle.

El ser social vive mas o menos tranquilo mientras no haya nada a su alrededor que se
mueva. Si hay movimiento, puede reaccionar o bien con una sensacion de pérdida de
control que le pone muy nervioso o con una frialdad extrema.

El ser social ha aprendido que, si uno es sensible, puede sentir dolor, asi que ha
decidido insensibilizarse, tomando prestados rasgos de la personalidad del psicopata,
llegando a poder ser alguien bien visto por su frialdad o por su capacidad para, sin
temblarle el pulso, poder tomar decisiones que puedan causar mucho dolor a otras
personas.

El ser social en realidad no es un psicdpata, si siente el miedo, de hecho, esta aterrado,
por eso se insensibiliza: para no sentir ni el miedo que le da vivir lo que es ni la angustia
de no vivirlo.

(Quién no ha hecho dafno? ;Quién no ha sido insensible? ;Quién no ha vivido
experiencias deshumanizadoras? Nuestra manera de vivir es el caldo de cultivo para
tener experiencias deshumanizadoras.

El ser social seguira siempre igual, se desencantara de la vida, pero no abandonara el
camino y tragara hasta lo indecible: en su trabajo, en su familia, en su entorno, en su
pais; lo que le echen.

El ser social nunca aprendié que se puede vivir en el mismo sitio pero con otras
reglas, de otra manera. Si lo supiera, quiza lo haria, pero vivir diferente le parece
imposible.

Segun Erich Fromm nos hacemos insensibles para defendernos de la sensacién de no
vivir lo que somos y del dafio que nos hace. Al ser insensibles nos hacemos dafio.
También nos evadimos intentando ser normales, ya que ser uno mismo hoy se considera
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ser raro, anormal.

Dos amigos ven en el telediario que, en algin conflicto lejano, acaban de matar a
muchas personas, y uno dice: «Qu¢ terribles estas matanzas, ;quieres una taza de café?,
estoy de bajon, me han reducido el sueldo», «No me hables —contesta el otro—, que yo
he perdido mi movil y me han puesto una multa, eso si que es terribley.

El ser social puede ver a gente muriendo en el telediario y dejar caer una lagrima que
lo reconforte y que le haga sentir, por un momento, su humanidad, pero a los cinco
minutos puede estar en su trabajo dejando a alguien sin casa o decidiendo ir a una
guerra. «La vida es asi», se dira a si mismo.

En la pelicula Margin Call, el actor Kevin Spacey es un directivo de una gran empresa
financiera que, poco antes de saber que va a crear un brutal caos econdmico mundial,
dejando a muchas personas en la ruina, llora desconsoladamente por la muerte de su
perro. Después, sin que le tiemble una pestafia y esbozando un: «Lo hago porque
necesito el dineroy, lleva a cabo el desastre.

Este retrato de nuestra sociedad, y de los que la componemos, no creo que sea
exagerado y todos de alguna manera encajamos en ¢l. Hemos aprendido a vivir asi,
hemos vivido cercenando nuestra sensibilidad humana y escondiéndola para poder seguir
viviendo de esta manera que no nos gusta.

Somos supervivientes, de eso no hay duda, nos adaptamos a casi cualquier
circunstancia. Es algo realmente asombroso ver como —aunque las cifras de depresion y
suicidios son muy altas (la mayoria no sabemos que hay mas muertes por suicidio que
muertes por accidente de coche o por violencia)— no reparamos en que la manera en la
que vivimos no funciona y, antes que plantearnos un completo cambio de sociedad,
seguimos intentando en vano que nuestra sociedad, la sociedad del miedo, funcione.
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Aceptacion

«Acepta este momento como si lo hubieses elegido».

Eckhart Tolle

Si yo quiero vivir lo que siento y no me acepto con lo que tengo ahora mismo, con mis
automatismos, mis trucos y mis miedos, no tendré espacio en mi mente para hacer nada
mas, pues estaré¢ ocupado con la autocensura, con todo lo malo que soy y todo lo que me
falta para ser bueno. Pero si me he dado cuenta de que soy un ser humano, que estoy
vivo y que nunca nadie en la historia de la humanidad ha sido ni mejor ni peor que yo,
esto me llevaré a aceptarme a mi mismo como algo valioso simplemente por el hecho de
ser un ser humano vivo.

No es que yo sea bueno porque demuestre mi valia haciendo algo, soy bueno por estar
vivo, no necesito hacer nada especial. Me puedo valorar positivamente —aun habiendo
hecho cosas que me hayan hecho mal o le hayan hecho mal a otros— simplemente
haciéndome responsable al cien por cien de todo lo que haya dicho o hecho, y de sus
consecuencias.

Aceptar nos mueve a actuar. Aceptar no implica cambiar nada, sino dejar de alimentar
un tipo de pensamiento que no me lleva a ningun sitio. Es posible ver la situacion vy, al
aceptar que es asi, que eso mismo pueda dar pie a que haya un cambio. Entendemos que
aceptar no es resignacion, sino una manera de quitarnos una pesada carga de nuestra
espalda y de hacernos responsables de lo que nos pasa.

El primer paso es la aceptacion de nuestro estado interno ante cualquier situacion. El
foco de la aceptacion lo ponemos primero en nosotros. Dicen los sabios que, cuando se
acaba la lucha en nuestro interior (aceptacion de nosotros mismos con lo que sea que
estamos sintiendo), se acaba nuestra lucha con el mundo.

Aceptacion es hacerse responsable de lo que estd ocurriendo en este momento en uno
y en su vida. Aceptar no es reprimir, es estar con lo que hay. Aceptar es abrirse a la
experiencia sin luchar con ella porque sabemos que nunca nadie le ha ganado la batalla a
la vida, ni a lo que ocurre, y porque sabemos que aquello a lo que nos resistimos persiste.

Cualquier cosa que aceptemos plenamente nos llevara al estado de paz mental. Desde
ese estado mental de paz tendremos energia para actuar y hacer lo necesario en cada
situacion.

Aceptar lo que pasa no es quedarse quieto, aceptar nos lleva a ver claro y movernos.
Resistirse a lo que pasa nos lleva a perder energia, dejandonos exhaustos y con poca
capacidad para actuar.

Segun J. D. Teasdale, hay dos maneras de vivir:
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* Controlando: rumiando lo que no aceptamos y queriendo controlar o modificar lo que
ha ocurrido y no es modificable.
* Aceptando lo que ocurre sin resistirnos, para, desde ahi, actuar.

(Como s¢é que no estoy aceptando y que me estoy resistiendo?

La no aceptacion se experimenta en el cuerpo como negatividad.

Si hay negatividad, el cuerpo me est4 informando de que me estoy resistiendo a algo.

Cuando tenemos una sensacion negativa ante algo, nos podemos preguntar: ja qué me
estoy resistiendo?, ;qué no estoy aceptando?

La técnica para aceptar es: jaceptar! Puede uno preguntarse: ;puedo aceptar esto?,
(puedo seguir mi vida sin darle mas energia a esto?

A las personas con TOC (trastorno obsesivo compulsivo) se les recomienda no
reprimir la conducta compulsiva, sino aceptarla y hacerse conscientes de ella, dando
espacio para que su cuerpo se pueda regular por si mismo.

Como herramienta —practicar la aceptacion incondicional de nosotros mismos, pase
lo que pase—, es muy poderosa. Nos permite avanzar sin estancarnos.

Alguien me dijo una vez: «Lo siento, s¢ que te gustaria seguir dandole vueltas,
compadeciéndote de ti mismo, sin aceptar lo que ha ocurrido. Pero te tengo que decir
que aceptes lo que ha ocurrido y hagas algo con ello, o te ahogaras en tu propio dolor y
angustiay.

He aprendido a jugar a rendirme internamente. Tantas veces algo dentro de mi se
rebela y no quiere aceptar lo que hay que entonces solo me queda rendirme a lo que ha
pasado.

* Si, ha pasado.

* Si, tengo este tipo de tendencias.

* Si, me equivoco con lo mismo veinte veces seguidas.
* Si, eso me ocurre.

Quiza en ese momento me cuesta ver qué camino seguir, asi que solo me queda una
solucion: «Me rindoy.

Parece una claudicacion, ;verdad?, pero no lo es. En realidad es el primer paso para la
victoria. Al rendirme, mi cabeza descansa, mi cuerpo me dice como estoy; y algo, por
pequetio que sea, me muestra el camino. Acepto lo que me ha ocurrido y sigo.

Cada vez que me doy cuenta de que hay una lucha interna, tomo la decision
consciente de abandonarla por completo. Juego a hacerlo y veo qué pasa.

«La clave de la felicidad es abandonar la necesidad de llevar razony.

En lugar de discutir, actio. ;Qué siento en este momento?, ;qué nace de mi?, veo cual
es el camino de corazén y lo sigo. Al cambiar mi actitud sin discutir, el entorno se
mueve.

«Aceptacion es igual a accion. Aceptacion es igual a responsabilidad. Cuando acaba la
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lucha interna, acaba la lucha externay.

«La aceptacion de lo que esta pasando es la mejor arma para luchar en la vida sin
anadir sufrimiento a lo que ocurrey.

«La aceptacion radical de lo que ocurre es la antesala de la accidon correctay.

133



Vivir de corazon

«No hay nada que hagamos, conscientemente o no, que nos avergiience mas que no ser nosotros mismos, y
no hay nada que nos produzca mas felicidad que sentir, pensar y decir lo que realmente es nuestro».

Erich Fromm

El pajaro ha nacido para volar, hacer nidos, reproducirse y migrar. Un leén ha nacido
para ir a cazar, para comerse un animal entero y después echarse a dormir durante dias
hasta que vuelva a sentir hambre. Asi ocurre con cada ser vivo que existe; haga lo que
haga, todo ser vivo, de manera natural, est4 en este planeta para vivir lo que es.

Cada animal se caracteriza por ser fiel a la expresion que hay en él. No verds pajaros
serpenteando por el suelo, ni a leones siendo perseguidos por gacelas o cazando a todas
horas para guardar comida; ni a un koala trasnochando, el koala no duerme porque sea
perezoso, sino porque esa es su naturaleza, sigue lo que nace de ¢l a cada instante.

Entonces, ;para qué ha nacido el ser humano? ;Qué es aquello de lo que no puede
alejarse a riesgo de morir por hacerlo?

Desde lo mas basico, el ser humano ha necesitado buscar comida, abrigo y encontrar
un espacio donde guarecerse. Pero algo estd cambiando y lo esta haciendo de manera
muy rapida, el paradigma de la supervivencia, entendida como tener las necesidades
fisicas cubiertas, se esta agotando. Incluso en esta época de crisis econdmica en la que lo
mas basico para muchas personas en Occidente se ve comprometido, sigue habiendo una
sensacion de falta de algo. Es como si, para nosotros, los que habitamos en los paises
ricos del planeta, con tener para comer ya no fuera suficiente. Quiza, como decian Frankl
y Maslow, la situacidon tiene que ver con una necesidad de sentido, necesitamos
encontrarle sentido a nuestra vida con algo que vaya mas alla de la supervivencia fisica.

El ser humano necesita vivir lo que es. Cualquier ser vivo necesita vivir lo que es. (Y
coémo sabemos que un ser vivo esta siendo fiel a su naturaleza? Lo sabemos porque el ser
vivo que es fiel a su naturaleza no vive en un conflicto interno, es lo que es y hace lo que
nace de €l. No hay mas.
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El cerebro se suicida

Es muy curioso que nuestro cerebro, habiendo nacido con la mision principal de
ayudarnos a sobrevivir, pueda llegar a decirnos, en momentos de mucho sufrimiento, que
ya no lo soporta mas y que para vivir asi prefiere morir.

(En algin momento de tu vida has sufrido tanto que has llegado a pensar: «Seria
mejor estar muerto que vivir con ese sufrimiento»? A mucha gente bien intencionada, y
que no tiene ninguna enfermedad mental, se le ha pasado por la cabeza esta misma idea
(yo entre ellos). Pero la parte de nuestro cuerpo que piensa que lo mejor es matarse {no
es la que tiene como misién principal ayudarnos a sobrevivir?

(Sabe el pobre pensador que tenemos en nuestra cabeza que si nos suicidamos ¢l
también muere? Sinceramente, creo que no lo sabe.

Durante un tiempo estuve en contacto con personas suicidas y me encontré con que en
muchos de ellos, aunque comian todos los dias, tenian la salud suficiente para salir a la
calle, para trabajar y para abrazar, su cerebro se habia aduefiado de su cuerpo y de la
quimica de este, y sus pensamientos se habian convertido en algo completamente
autodestructivo. Su cerebro les habia suicidado.
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Sensibles al dolor ajeno

(Somos sensibles ante el dolor ajeno? No hablo de sensibleria, de ponerse a llorar y
llevarse un disgusto porque alguien sufre.

Decir: «Qué mal estoy, conozco a alguien que sufre y lo estoy pasando fatal», no es
muy empatico. Cuando decimos esto, parece que nosotros somos las victimas del
sufrimiento, en lugar de la persona que realmente estd pasando por la situacion dificil.
Me refiero a sentirnos verdaderamente cerca de esas personas, estando disponibles para
aliviar su dolor en la manera que podamos y siempre que nos lo soliciten.

Hemos aprendido a vivir con frialdad y hemos olvidado como empatizar. Entonces, lo
que hacemos, con toda nuestra buena voluntad, es dedicarnos a simpatizar, haciendo del
sufrimiento del otro algo nuestro. Por eso es comprensible que en un determinado
momento el sufrimiento ajeno nos desborde y empecemos a evitar el dolor de los demas
para que nosotros podamos vivir en paz. Al final queremos que los demas nos dejen en
paz y cerrar las puertas a todo el sufrimiento que se vive en el mundo. Es cuando nos
decimos a nosotros mismos que somos muy sensibles y que por eso tenemos que
protegernos.

Siento que no sabemos manejarnos con nuestro sufrimiento ni con el ajeno. Parece
que nos estd prohibido mostrarnos vulnerables, creemos que eso es peligroso y que sufrir
es un fracaso; por eso, si vemos a alguien sufrir tenemos que solucionarle su sufrimiento.
Por eso hemos decidido, para protegernos, hacernos frios e insensibles, si acaso,
sensibleros.

No sabemos que el cuerpo y sus emociones, si se lo permitimos, se regulan por si
mismos y que no hace falta reprimirlos. Luchando contra la emocion, la reforzamos,
pero no conocemos otro sistema de trabajo emocional que no sea luchar contra una
emocion negativa, asi que, cuando intentamos evitar el dolor, lo potenciamos.

Al final la tnica salida que vemos es escapar insensibilizandonos para no sentirnos
mal.
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Psicopatas cotidianos

Se dice que el 1 % de la poblacion son psicOpatas. Personas que no sienten miedo ante
una amenaza. No es que sean muy fuertes y se sobrepongan al miedo, no es que hayan
comprendido que el miedo psicologico esta sobredimensionado y que han de atravesarlo
para poder vivir con sentido, es que el miedo no aparece en sus mentes. Los circuitos
emocionales en sus cerebros estan deteriorados y no sienten miedo.

El psicépata no sabe lo que es el sufrimiento ajeno, no siente empatia por los demas,
€s0 no esta en sus registros. Miente con descaro para conseguir lo que quiere, manipula a
las personas para alcanzar sus propios intereses y no siente ninguna culpa por ello.

No es especialmente inteligente, pero suele llegar lejos en la sociedad (no asi en la
vida). Tiene un objetivo y hard lo que sea por conseguirlo, por eso le es facil llegar a
puestos de direccién de empresas y gobiernos.

La mayoria de ellos no va matando gente, al menos si no es necesario, es decir, si no
se les interrumpe en su camino.

El perfil de un psicopata se adapta perfectamente a una sociedad sin escrupulos y
competitiva como la nuestra.

En una sociedad normal este tipo de personas no llegaria muy lejos, pero en la nuestra
campan a sus anchas, e incluso algunos de ellos son admirados, aunque no se sepa que
son psicopatas (personas enfermas). Hemos creado una sociedad donde un psicopata con
éxito social termina en la direccion de algin banco, empresa, partido, ministerio,
petrolera, equipo de futbol, etcétera.

Si tomamos los rasgos del psicopata y los comparamos con los de cualquier héroe de
pelicula, en muchos casos coinciden. Vivimos en un mundo en el que unos rasgos
completamente inhumanos han calado y son estereotipos que marcan tendencia.

En esta sociedad hemos aprendido a ser frios y a no preocuparnos de los demas,
excepto para competir y derrotar. La mujer ejecutiva que se parece a lo peor del hombre,
el hombre emocionalmente inerte que ni se alegra ni se entristece, excepto cuando le
tocan su dinero o su equipo de futbol...

(En algin momento has mentido con descaro para conseguir algo?

(Has manipulado a alguien de manera consciente o inconsciente para conseguir
compaiiia, carifio, atencion, dinero, un empleo o relaciones sexuales, sin haber sentido
demasiados remordimientos por haberlo hecho?

No me mires con cara rara, si, manipulamos y mentimos.

Me refiero a cada cara simpatica que ponemos cuando en realidad no sentimos
simpatia, a cada situacion en la que decimos si 0 no cuando en realidad sentimos lo
contrario; a cada momento en que queremos algun favor de alguien y fingimos interés
por esa persona cuando en realidad no lo sentimos.

En la vida de cada uno de nosotros hay un sinfin de ejemplos de este tipo y no puedes
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culparme por decir que somos pequefios psicopatas, psicOpatas cotidianos, porque en
estos comportamientos estan esos rasgos deshumanizadores que el psicopata padece.
Aunque el psicdpata se cree estar en la cresta de la ola, en realidad padece de lo peor
que puede padecer cualquier ser humano: la deshumanizacion, porque si uno es un ser
humano y actiia como algo diferente, entonces, ;qué es?
(Qué soy, si no vivo para lo que he nacido?
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La prisa

«Cada vez que tengo prisa, me siento y espero a que se me pasey.

«Ahora, si quiero ir rapido, abandono toda prisa».

Nadie sabe por qué corremos. Si preguntas, nadie sabrd decirte por qué vive como
vive. Te daran respuestas como: «La vida es asi», o: «Voy corriendo para aprovechar el
tiempo y asi tener mas descanso» (;ir corriendo para tener mas descanso?). Pero
realmente nadie se plantea con profundidad por qué vive corriendo.

Algunos, si se sinceran, te diran algo mas profundo y verdadero: «Vivir con prisa me
hace sentir vivo», «Ir con prisa me da una identidad, me hace sentir importante, si voy
con prisa me siento que soy alguieny.

Vivir con prisa es una de las cosas mas dafiinas que puede hacerse a si mismo el ser
humano, y sin embargo, en general, no ponemos en duda esta manera de vivir.

Si vomito cada vez que como un trozo de queso, me voy a plantear seriamente dejar
de comer queso. Parece algo 16gico, por mucho que me guste el queso y por muy
habituado que esté a comerlo, me sienta mal. Pero con la prisa ocurre lo contrario,
aunque se ha demostrado que vivir asi tiene toda una serie de consecuencias nefastas
para nuestra salud, lo seguimos haciendo, como si fuera el destino inevitable de nuestros
tiempos.

El cortisol y la adrenalina en la sangre, el corazdn acelerado, el cansancio cronico, la
sensacion de estar metido en una escalera mecanica que nunca para, de la que nunca me
puedo bajar, y en la que, por mas que corra, nunca llego al final.

Nadie abandona, no se cuestiona el estilo de vida. Ante cualquier situacion nueva la
solucion suele ser correr mas, tomar pastillas, lo que sea, pero nunca se plantea el hecho
de parar. Parar es morir, y en realidad es asi, pero no un morir fisico, sino el morir del
personaje que interpreto cada dia.

Somos grandes actores y actrices, la Unica diferencia entre los profesionales de la
actuacion y nosotros no es la calidad de la interpretacion, sino que ellos saben que estan
actuando y nosotros nos creemos que el papel que interpretamos es de verdad.

Ese personaje que interpreto es mi vida, es mi identidad y, si me paro, se le empiezan
a ver sus costuras deshilachadas, sus penurias y lo poco que me gusta. Entonces qué
mejor que ir corriendo a todas partes para no tener un momento en el que encontrarme
con mi personaje y con mis contradicciones, para no tener un momento conmigo mismo.

En una sociedad normal nadie iria con prisa, todos se darian cuenta de que se sienten
mal haciendo eso y renunciarian a hacerlo. Pero aqui es al revés, el que va con prisa hace
de su personaje algo importante: «Nunca tengo tiempo, voy a ver si te hago un hueco
para poder verte, pero solo cinco minutos, que estoy muy atareado; tengo varias
llamadas y mensajes; me tengo que ir corriendo a buscar a los nifios y al gimnasio; voy
corriendo a mis clases de relajacion...».
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Después de leer las archiconocidas consecuencias de la prisa y el estrés, uno ve que es
bastante horrible, que no viviria de esa manera. Pero asi vivimos. Pregintale a alguien y
te contestara con un toque de orgullo que estd muy estresado, y algin otro te dira que
muy a su pesar ahora es adicto al cortisol y a la adrenalina.

Si el estrés es el comienzo de problemas y enfermedades, eso quiere decir que estamos
enganchados a algo que literalmente nos estd matando. Es decir, la cruda realidad es que,
si uno vive estresado, es bastante posible que vaya a morir por ello, que viva menos afios
y que ademads, mientras tanto, su vida sea una experiencia desagradable.

(Por qué necesitamos vivir en contra de nuestra naturaleza para que llegue un
momento apocaliptico en el que al borde de una muerte diagnosticada decidamos
cambiar de vida?

Si tengo prisa, es que lo que vivo no me llena y ando corriendo de un lado para otro
para tener la sensacion de llegar a ese lugar donde me sentiré pleno y en paz conmigo
mismo.

El que tiene prisa estd buscando darle un sentido a su vida y se afana en ir a todas
partes con rapidez, para llegar al lugar de paz donde quiere llegar todo ser humano, pero
esta yendo en direccion contraria y, como nunca lo encuentra, tiene muchisima prisa, no
sabe lo que busca, pero quiere llegar, necesita llegar.

Ten compasion de ti mismo cuando te veas en esa situacion, también de los que te
cruzas y van a toda prisa, y de los que acabamos extenuados lejos del lugar al que
necesitamos ir.

Si vivimos con prisa, no dudemos en sentarnos y replantearnos nuestra vida. Si vamos
acelerados en el coche, si vamos por la calle casi corriendo, si los dias no nos alcanzan,
si se nos hacen cortisimos, es que no caminamos hacia nuestro hogar, es que nos estamos
alejando de él.

Si vas en tu coche a la velocidad permitida, disfrutando del viaje, y alguien se te pega
por detras, te da las luces, te adelanta gesticulando y acelera para llegar primero al
semaforo en rojo, entiende que esa persona tiene prisa por llegar a ser lo que es, y que
puede que viva en una callada desesperacién por no saber como ni entender lo que le
pasa.

Los que tienen prisa son los que estan llegando tarde a si mismos.

El discipulo le dijo al maestro: «Maestro, no puedo dejar tantas cosas que tengo que
hacer, no puedo vivir sin prisa».

Y el maestro le contestd: «Recuerda que cuando mueras dejaras de hacer todas esas
cosas. Haz como si te hubieses muerto y déjalo todo ahoray.
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Evitando

Cuando evito vivir lo que nace de mi, me siento como en casa. jEstoy tan habituado!
Quiza sea una casa de paso, no mi hogar, pero como si lo fuera. He sido un profesional
de la evitacion, un adalid de la escapatoria, un campeon de la negacion de mi mismo.

Uno evita y procrastina cuando siente que su valia personal puede ser puesta en
entredicho por los demas o por el inquilino de nuestra cabeza. Entonces uno evita, se
evade, y por un momento el miedo desaparece. En ese momento uno se siente comodo y
protegido en la nada, en el escapismo. Al rato el malestar vuelve acompaniado de su
amiga la culpa. Siempre es igual.

Asi uno vive en un bucle sin fin, en el que no hace algo por miedo, entonces se siente
mal y vuelve a evitar, entonces se siente mal...

Como vivo intentando evitar ser yo mismo, que es lo unico sano que puedo ser, la
frustracion que esa falta me produce se descarga en forma de ira, rabia, cinismo, cabreo,
desazon y resentimiento contra el mundo, contra mi mismo y contra aquellos que me
cruzo en la vida.

Ahora veo que todo lo que ocurre me empuja y me ayuda a ser yo mismo, todos estos
estados desagradables me susurran que no hay nada mas que ser uno mismo, no puedo
evitarlo, no puedes evitarlo, somos eso.

Verlo fue dificil, reconocerlo y aceptarlo fue doloroso, pero ahora la evitacion se ha
convertido en mi mayor maestra, siempre estd cerca recordandome qué quiero hacer y
pidiéndome que no lo haga. Cada vez le hago menos caso, pero qué seria de mi sin ese
gran despertador.
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El equilibrio interior

El ser humano es diferente a todos los demas seres que habitan en este planeta. Tiene un
cerebro muy poderoso, con gran capacidad para pensar y recordar. Pero es este mismo
cerebro, y esa capacidad gigantesca para pensar, lo que también hace que el ser humano
se aparte de si mismo.

El ser humano, debido a la juventud de su indomable cerebro, no tiene demasiado
control sobre lo que vive, mas bien se dedica a seguir lo que va apareciendo en su
pantalla mental, creyendo que es €l mismo el que decide qué pensar y qué hacer.

Mi sistema interno me indica qué anhela, qué quiere y qué es lo mas natural y
congruente para mi en cada momento. Pero, si lo que mi cerebro ha aprendido a través
de los afios no encaja con ese anhelo que siento, me avisara con una sefial de miedo muy
fuerte que intente impedirme vivir eso que ha nacido de mi. Esto crea una impotencia
grande que puede tener muchas consecuencias fisicas, sociales y mentales. Pero lo mas
importante, cuando esto ocurre, es que el ser humano pierde su equilibrio interno, que
pasa por ser lo mas importante que uno tiene.

Nos cuesta entender que es mas importante tener equilibrio interno que comida...

—¢Qué dices?

—Si, que es mas importante estar en paz con uno mismo que tener para comer, por
una simple razon: esa paz personal, esa congruencia personal, si lo que nos falta es
comida, nos llevard hasta ella; tendremos energia para actuar y para hacer lo que sea.
Cuando por dentro estamos con falta de energia debido a que no vivimos de acuerdo con
lo que somos, sera mucho mas facil que todo nos falle, porque sin esa energia cualquier
ser vivo esta vendido.
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Si solo tuviera

Imaginate que hice una inversion y hoy al levantarme veo que he perdido parte de lo
invertido. Un pensamiento me agobia durante toda la mafiana: «Si solo tuviera el dinero
que tenia ayer, seria maravilloso».

Ha llegado el dia de ir al médico para ver los resultados de mis pruebas. Tengo
muchos dolores, puede que sea grave, «Maldita sea, qué mal estoy, qué mal me siento».
Recibo las noticias, eran las esperadas, tengo una enfermedad bastante seria. En mi
mente aparece un pensamiento: «Si solo pudiera estar como estaba hace unos dias,
cuando habia perdido el dinero pero no tenia la enfermedad (o al menos no lo sabia).
Maldito momento presente que vivo con esta enfermedady.

Hoy me he ido a levantar, pero no he podido, no me han respondido las piernas,
«Malditas piernas, maldito momento presente sin poder andar, si solo pudiera estar como
ayer, que, aunque tenia la enfermedad, podia andary.

Ha pasado otra semana, la cosa empeora, la enfermedad avanza. Ahora solo puedo
mover el cuello y los brazos. «Maldito momento, estoy casi paralizado, si solo pudiera
estar como ayer, que no podia mover las piernas pero si las demads partes del cuerpoy.

Otra semana mas. Ahora no puedo moverme en absoluto ni puedo comer. «Maldita
sea, si solo pudiera estar como ayer, que podia comer con mis propias manos.

Ha llegado el dia final. Hoy apenas puedo respirar, «Maldita vida, si pudiera estar
como ayer, que, aunque no podia comer, podia respirar sin problemasy.

Han pasado varias horas y ha llegado mi momento. Sonrio al ver a mis seres queridos.
Ahora que apenas me queda aliento, echo de menos como estaba hace horas, cuando a
duras penas respiraba, pero lo hacia.

Ahora que ha llegado el final, me doy cuenta de que esta respiracion es lo inico que
me queda y lo Gnico que en realidad he tenido en mi vida, una respiracion a cada
momento. Ahora ya no echo nada de menos. Ahora solo pienso: «Bendito momento.
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El como

«No te reconoceras a ti mismo; si te reconoces, es que sigues en el miedo».

Las practicas que me han ayudado a soltar mi miedo y vivir de manera mas auténtica
han sido:

1) Practicar el ser lo que soy a cada momento.
2) Cultivar la atencion a través de la practica de la meditacion.
3) Llevar una vida ordenada. (jQué dificil!).

Sobre la practica del ser lo que soy a cada momento es de lo que se ha hablado en este
libro. Es la actitud basica, es la vida.

Imaginate que sujetas un vaso de agua en la mano y que tienes sed, pero andas
pidiendo agua a los demds, o buscandola en montafias y templos, desesperandote,
sintiendo que la vida no tiene sentido si no puedes beber. Al final, después de mucho
mirar y mucho sufrir, te das cuenta de que el vaso estaba en tu mano. Entonces bebes y
te alegras mucho de haberlo encontrado. Te das cuenta de que el vaso siempre estuvo en
tu mano.

No sé explicarlo de mejor manera: lo que uno es se expresa constantemente, y solo
tengo que confiar en ello y vivirlo completamente.

De momento, el vivir lo que nace de nosotros, en lugar de ser el modo de vida normal
de todo ser humano, es algo que practicamos de vez en cuando y que seguimos mirando
con recelo.

Si siento hambre y no como, el cuerpo sigue insistiendo cada vez de manera mas
exagerada hasta hacerme sentir muy mal para recordarme que he de comer. Con todo lo
demas es igual, si me veo empujado por mi inteligencia mas profunda a vivir algo y no
hago caso de esa llamada, cada vez se hard mas obvia y la percibiré con mayor
intensidad, llevandome, si es necesario, a sentirme muy mal. Si funciona asi con las
necesidades fisiologicas mas basicas, también lo hard con las necesidades de carifio, de
relacion, de sentido, espirituales, etcétera.

Nuestro sistema quiere vivir algo y, si nos desviamos de esa linea, nos avisara
constantemente con los medios que tenga a su alcance.

Siento como si todo el secreto fuese ponerse del lado de lo que la vida decide, no de lo
que decido yo.

Me da la sensacion de que uno no hace nada, uno no crea nada, la vida lo hace todo. Si
uno la sigue, se siente bien; si uno no la sigue, lo pasa mal.

Cuando seguimos a la vida, no tenemos quejas, no nos planteamos si €so es correcto o
no, hay plenitud y dicha, y no necesitamos demasiadas explicaciones sobre cdémo
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vivimos. En cuanto no la seguimos, nos entran las dudas sobre nuestra existencia.

Los animales viven asi, siguiendo su instinto a muerte, pero nosotros parece que
creemos estar por encima de la vida y de su movimiento, aunque eso sea literalmente
imposible.

Para ser lo que uno es, se requiere un cambio de actitud: toda la vida he sido de una
manera, y no es que necesite obligatoriamente cambiar a ser de otra manera diferente, lo
que necesito es abrirme a ser lo que sea que la vida me traiga.

Sobre la practica de la meditacion, se trata de desarrollar nuestra atencion al momento
presente, para darnos cuenta de lo que pensamos, decimos, sentimos y hacemos.

Para poder darme cuenta del contenido de mis pensamientos y de mis emociones y
para poder ser consciente de lo que hago —muchas veces no me doy cuenta de lo que
hago—, necesito desarrollar mi atencion.

La meditacion se basa en una actitud de atencion plena en el momento presente, sin
juicios ni valoraciones sobre como es ese momento. El fin de la préctica de la atencion,
como decia Buda, es erradicar el sufrimiento de la mente humana. A mi me gusta decir
que en lugar de erradicar el sufrimiento lo que hacemos es erradicar el miedo de nuestra
mente para vivir, de manera auténtica, lo que nace de nosotros.

Si en la vida hay algin problema, ese problema no estd alli fuera, el problema y la
solucidn estdn en nuestra mente.

Como practica meditativa, me ayuda mucho observar mis conversaciones mentales.
Cada vez que hay una conversacion en mi cabeza, procuro observarla sin entrar en ella y
sin alimentarla con mas comentarios, y, a falta de comentarios nuevos, mi cerebro
termina por dejar de conversar, aunque sea por un instante.

Cuando hay un ligero silencio en mi mente, lo veo todo con mayor claridad. No hablo
de dejar la mente en blanco ni de ser un faquir, sino de darnos cuenta a cada momento de
donde estd nuestra atencion y darnos cuenta de si estamos en alguna conversacion
mental que no nos lleva ningtn lado.

Un estudio dice que mas del 60 % de lo que pensamos no conduce a ninguna accion,
no sirve para nada, son momias conceptuales. Un comentario que aparece en mi mente:
«Qué frio hace», no es una conversacion mental, pero si lo es: «Qué frio hace, mafiana
me traigo el abrigo, no sé por qué no me lo he traido, qué cosas, siempre me pasa lo
mismo desde que era pequefio, el dia que fui sin abrigo al colegio y me resfri¢é mi madre
me castigd, siempre me castigaban...». Asi es una conversacion mental, no va a ningin
sitio, empiezo pensando que no traigo abrigo y termino con que mi madre siempre me
castigaba cuando era pequefio.

Te propongo una practica en la que observes tu respiraciéon de manera suelta, sin
forzarla. Una préctica que dure un minuto y que puedas repetir en cualquier lugar.
Puedes contar de 1 a 10 respiraciones y después a cada momento te puedes preguntar
donde esta tu atencion y si hay algin pensamiento en tu mente. El simple hecho de
sentarse y contar las respiraciones, dejandolas sueltas, ayuda mucho a centrar la
atencion, y lo podemos hacer de manera abierta, sin forzarnos ni juzgarnos por lo que
pase en ese momento. Lo importante de esta practica no es mantener la atencion en la
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respiracion, sino darme cuenta de donde estd mi atencion en cada momento, ser
consciente de mis conversaciones mentales y observarlo sin forzarme, dejando mi mente
libre.

Para mayor y mejor practica, puedes buscar algun lugar donde practicar la atencion en
grupo.

Esta practica solo tiene un misterio: hacerla. Es como un entrenamiento deportivo,
cuanto mas lo practicas, mas te ofrece.

Sobre llevar una vida ordenada, personalmente me cuesta salir de la inercia y crearme
los hébitos de vida que me vengan bien. He de ser tan ordenado como mi cuerpo me
pida. Si me pide dormir a las nueve de la noche, he de hacerlo aunque en mi cabeza
aparezcan mil razones por las que deberia hacer esto y aquello. He de tomar conciencia
de que lo que me pide mi cuerpo es lo que necesito. El cuerpo estd todo el rato
hablandome.

Hay tres ambitos de vida que rigen nuestra existencia y que son decisivos para vivir de
corazon: el sueio, la prisa y la alimentacion.

Me ocupo de lo que como porque es un factor muy importante que determina como
me siento. Es increible la cantidad de energia disponible que tengo cuando como algo
que me sienta bien.

He reconocido, a base de observarme, como a veces me alimento de manera
emocional, sin tener hambre. Si en algin momento, porque siento miedo y me estoy
juzgando de manera negativa, y para quererme un poco, me como una tableta de
chocolate o algo similar, procuro tratarme bien, procuro disfrutarlo y aceptar lo que hay
en ese momento. Me doy cuenta de que cuando como compulsivamente, si no me juzgo
mal, suelo parar y, si me juzgo mal, no paro de comer.

Ya he escrito una entrada en este libro sobre como he aprendido a alimentarme de
manera l6gica y por mi mismo.

El sueiio es primordial, dicen que, cuando dormimos poco, nuestro miedo esta un 60
% mas activo; el cerebro se activa mas como compensacion por la falta de frescura que
provoca el cansancio. Nuestra cabeza, cuando dormimos poco, esta a la que salta, porque
sabe que al encontrarse menos fresca se le puede escapar algin peligro. Cuando duermo
poco, no me reconozco, el dia pasa como si no estuviera presente, me siento como un
automata.

Los animales, cuando tienen sueno, duermen; el ser humano, cuando tiene sueno,
sigue haciendo cosas. Nadie sabe la razdn, quiza sea como con la muerte, porque no nos
sentimos satisfechos con lo que vivimos y queremos apurar horas al suefio, a ver si
llegamos a sentirnos plenos o en paz antes de dormirnos...

La prisa también ha tenido su propia entrada en este libro. La no prisa es una actitud
de vida. Vivir la vida sin renunciar a la prisa se hace dificil, pero es imposible tener
calma en nuestra mente viviendo en la prisa.

EL COMO: Todo lo que me pasa en la vida es el como. Lo que me pasa en la vida es
un medio que esta utiliza para ayudarme a ser lo que soy, para avisarme de cuan cerca o
lejos de mi mismo me encuentro. El entrenamiento es, en lugar de sentirse victima de las
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circunstancias, observarlas y poder entenderlas.

Si me siento mal, algo me puede estar indicando que me he salido del estado mental
de paz. Pero con el tiempo me daré cuenta de que se puede estar en el estado de paz
mental aunque uno se sienta mal. Eso hace que el estado empiece a cambiar, pero se
puede estar en paz sintiéndose uno mal. Esa paz estd siempre en nosotros y la vida esta
en continuo proceso de rendirse a esa paz, sea cual sea la situacion o sea cual sea el
estado de alegria, tristeza o rabia que tengamos.

Los sentimientos incémodos, el dinero y todas las cosas del mundo existen para ayudarte a que te descubras y
te comprendas a ti mismo.

Byron Katie
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Date cinco anos

Ya sea de manera velada o como un clamor, la llamada a vivir de manera auténtica y a
ser lo que uno es estd siempre en todo ser humano. Por eso todos somos buscadores,
algunos de manera consciente y otros de una forma inconsciente.

Nos ponemos a buscar, conscientemente o no, para ver si damos con la tecla de la paz
mental. Unos buscan en parejas, otros en drogas, otros en la soledad, otros en las
multitudes; algunos buscan a un maestro iluminado que les toque y haga que su miedo
desaparezca, otros ansian encontrar la técnica magica... Pero sea cual sea el como, todos
buscamos un atajo para dar un salto hacia la autenticidad, y queremos que esto ocurra de
manera inmediata e indolora; que metamos la moneda, pulsemos el boton y salga la
bebida.

Queremos iluminacion, comprender, deshacernos de viejos patrones y miedos que ya
no nos sirven, y deseamos que eso ocurra ya. En cuanto nos damos cuenta de que el
miedo se puede soltar, queremos que ocurra ya.

A nuestro cerebro le gustan las fechas y los plazos, las cosas que se puedan medir. Asi
que se me ocurre decirle a la gente que se tome cinco afios.

«;Qué? ;Cinco afios! {No tengo tiempo, no puedo esperar tanto!».

El miedo habla de nuevo.

En cinco afios hacemos una carrera, en cinco aflos conocemos a una persona para
casarnos con ella, en cinco afios ahorramos para tener la entrada de un piso... Todo esto
nos parece logico, pero, si son cinco afios para ser libres en nuestra mente, nos parece
mucho.

En realidad, cinco afios son pocos, porque esto durara toda la vida, pero quiza cinco
afios pueda ser un tiempo prudencial para que hayamos dado un paso grande y nuestra
vida se haya transformado o haya empezado a transformarse.

Una cosa interesante que he visto es que lo importante no es llegar a un supuesto final
iluminado, sino estar en el camino de transformacion. En el proceso, cada momento
cuenta, y la paz se siente en cuanto nos colocamos en el camino.

Decir que me voy a conceder cinco afos es darse a uno mismo un respiro. Asi, cada
vez que uno se juzga porque cae en el miedo, sabe que estd en un proceso y que lo que
ocurre es parte de €él.

Yo te propongo que ahorres para comprarte el piso de tu paz personal, que esperes
para ver si la relacion contigo mismo mejora, que estudies durante cinco afios a ese
personaje que encarnas. La tuya sera una carrera técnica, eminentemente practica, no
habra mucha teoria. En cinco afios habras aprendido de ti mismo una barbaridad, miraras
atrds y no te reconoceras, habras cambiado completamente el mobiliario de creencias y
conexiones en tu cerebro.

Mi experiencia no es de cinco afios, es de quince, y veo que en cinco afios se puede
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lograr perfectamente, aunque en realidad no haya nada que lograr, porque lo que
buscamos ser ya lo somos y solo necesitamos serlo. Propongo cinco afios para ver con
claridad que esto es asi y vivirlo; darnos cuenta de que llevamos el vaso con agua en la
mano.

De esos quince afios, me he pasado muchos de ellos engafidndome, haciendo esto y lo
otro, diciéndome que habia derrotado a mi miedo, pero la vida se ha empefiado en
recordarme lo contrario y estoy profundamente agradecido por ello.

El como de estos cinco afios es sencillo: cinco afios al revés, cinco anos de locura, son
solo cinco afos. Después, si todo te sale mal, y mi consejo resulta ser absurdo, tienes
toda la vida para poder salir del lio. Pero han de ser cinco afios viviendo completamente
lo que nace de ti, al méximo nivel que puedas; aceptando la ignominia (como decia
Rumi) y lidiando con los temblores y comentarios fatidicos que apareceran en tu cabeza.

Tras cinco afios siendo uno mismo de manera consistente, el cerebro lo acepta, abre
ventanales y deja pasar el aire. Pero no te engafies, no digas que lo estds haciendo
cuando en realidad te estas escondiendo, no te engafies como yo he hecho tanto tiempo.

Si no lo haces a cuerpo abierto, es mejor que no lo hagas, quedarse en medio es un
absurdo, a no ser que lo necesites: quedarte parado, estancado, sin ir ni al miedo ni al
corazon.

Agarrate a aquello que te haga bien.

Si dejas tu trabajo habitual, o no tienes trabajo, dedicate a algo que llene tu corazon.
Algo que te haga bien, algo que te guste, algo que nazca de ti, algo que puedas entregar a
los demas para ayudarles a mejorar su vida. Por poco que sea, sera suficiente.

Lo decia Elisabeth Kubler.

Es importante que hagamos solamente aquello que nos guste hacer. Podemos ser pobres, podemos pasar
hambre, podemos vivir en una casa destartalada, pero vamos a vivir plenamente. Y al final de nuestros dias
vamos a bendecir nuestra vida porque hemos hecho lo que vinimos a hacer.

Hacer algo asi es el pasaporte a la cordura.

Implicate en alguna practica de atencion o meditacion, drenara buena parte de los
pensamientos absurdos que aparezcan en tu cabeza y te ayudard a comprender.

Sobre todo, haz aquello que te ayude, no vivas con prisa, descansa bien. Cuando no
descansamos y vamos corriendo por la vida sin ser conscientes de lo que hacemos, el
miedo se convierte en un enemigo invencible.

Y sobre todo, sobre todo, no me hagas ni caso; haz lo tuyo, yo hablo de lo mio y
puede no servirte de nada, haz lo tuyo, pero hazlo.

En realidad no hay nada que alcanzar, ninguna batalla que ganar; los enemigos solo
estan en nuestra cabeza, y todo esta bien ahora mismo. Lo que pasa es que cuesta un
poco ver todo esto y vivirlo de manera natural, nada mas.

Felicidad no quiere decir estar dando botes de alegria todo el dia. Ni tampoco quiere decir que la vida no
traiga sus dificultades. Felicidad quiere decir vivir siempre con una mente en paz.

Kunio Shohei Nomura
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Es dificil

No te voy a enganar, hayas hecho lo que hayas hecho en tu vida, el paso del miedo a la
autenticidad es lo mas dificil que jamas podras emprender. Por eso me dirijo a la gente
que ha sentido, de manera muy fuerte, esa llamada. Los demdas quiza no le vean el
sentido a dedicarle energia a la transformacion personal ni a romper con las invisibles
cadenas de lo social y conveniente.

Es un paso doloroso. Perder al viejo yo duele, enfrentarte desnudo a cada situacion
cuesta, pero repito que para mi no es una opcidon que podamos tomar, sino un paso
obligado para cada ser humano. Lo que pueda pasar al seguir el camino de
transformacion hacia el corazén no esta definido. Pero si hay dos cosas que estan
garantizadas:

1) Que, aunque a veces pueda haber sufrimiento, si seguimos el camino del corazon
habra paz interior y estaremos en consonancia con la vida.

2) Que, dependiendo de cuan lejos de nuestra autenticidad estemos, asi serd el
sufrimiento mental y la incomodidad que sintamos. Si nos entregamos al camino del
miedo, el sufrimiento estd asegurado para siempre. El pdjaro que no vuela podré vivir,
pero sufrird siempre.

Nos guste 0 no, es un paso evolutivo: soltar el miedo y pasar a la expresion auténtica
es necesario en nuestra vida. El sentido de nuestra vida puede que sea dar ese paso.

Quiza sea el paso en el que deberiamos estar poniendo nuestra energia, y de hecho,
aunque no nos demos cuenta, quiza sea lo que todos estemos haciendo: vivir orientados a
la transformacidn personal, porque la vida es eso y no podemos evitarlo.

Cuando vivimos el mundo del miedo a tope, hasta tocar fondo, estamos haciendo el
camino, aprendiendo a golpes, pero en el camino. Es nuestro destino evolucionar hacia
un nivel superior de comprension y afinidad con el ritmo de la existencia, es lo natural,
tiene sentido.

En un principio, cuando mires a ver qué nace de ti, podrés sentir confusion, habrés de
observarte mucho y tener mucha paciencia contigo mismo. Mucho miedo aparecera en tu
mente, pero, si sigues tu sentir y tu autenticidad de manera constante, la paz mental se
instalara por si misma, sin necesidad de buscarla ni llamarla.

Este proceso lleva trabajo y se pasa por momentos de dificultad, pero, si uno no lo
vive, entonces ;qué hace? ;Hay algo mas en la vida que hacer lo que sea necesario para
vivir en paz?

Una carrera, un matrimonio, lo que sea, no es tan dificil como esto. Este viaje consiste
en darle la vuelta a la vida. Como dice Krishnamurti: «Si ibas hacia el norte, cambia
hacia el sur...». Es provocar un cambio radical en uno mismo.
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Solo los que estén hartos o desesperados tomaran la opcidn de enfrentarse al miedo de
manera voluntaria. Los demas, si tienen la opcion de esconderse, lo haran; es lo normal,
escondernos es lo que solemos hacer sin darnos cuenta...

Creo que el ser humano se enfrenta a la necesidad de provocar un cambio evolutivo en

su cerebro, y que lo hara soltando su inercia de manera consciente, para vivir acorde no
con sus miedos, sino con su esencia.
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Lo que verdaderamente importa

«Si tu prioridad no es despertar y estar atento, entonces estas jodido, y si eres un buscador y lo que haces es
meditar un rato y vivir la vida que vive todo el mundo: estas jodido, un poco menos, pero jodido».

Paul Lowe

Necesitamos evolucionar para integrar en nuestro sistema la poderosa herramienta de la
mente. Cuando pongamos a nuestra mente con su miedo a nuestro servicio, podremos
vivir todo el tiempo de manera natural y auténtica, sin barreras que nos lo impidan.

Hoy por hoy da la sensacidon de que eso no importa, que hacer evolucionar a nuestro
cerebro no es un tema que nos incumba. Pensamos que, si eso ha de ocurrir, la naturaleza
se encargara. Pero, si vivimos en un proceso de evolucion constante, no debe haber cosa
mads importante para un ser humano que dedicar su energia a evolucionar. Es decir, es
mas importante, para nuestra especie y para nosotros como individuos, encontrar ese
espacio de paz mental y cultivarlo que cualquier otra actividad en la que podamos
engancharnos en nuestra vida.

No creo que se pueda dejar de ser esa paz mental. Otra cosa es que uno no la
experimente de manera clara, que experimente el ruido constante de su pensador; pero la
paz estd ahi todo el rato.

Se hace necesario para nosotros darle energia, y el tiempo que precise, a una manera
de vivir en la que cultivemos el estado de paz mental, de observacion de la realidad y de
complicidad con la vida.

De verdad, me repito constantemente ;si no hacemos eso, entonces, ;qué hacemos?
Cualquier respuesta que me dé a mi mismo, por muy loable que sea la excusa, palidece
ante la realidad.

Si no estds dedicado a evolucionar como individuo, por muy importante que sea
aquello a lo que le dedicas tu tiempo, puede que no tenga nada que ver con lo que
realmente has venido a hacer, con lo que hemos venido a hacer.

Venimos a evolucionar como individuos y como especie, a sobrevivir y a hacerlo
creciendo humanamente.

Se puede crecer de cara a la vida o se puede crecer de cara a la sociedad. Unas veces
coincidiran y otras veces no. Tu eliges, aunque en realidad la vida ya ha elegido: vas a
vivir en consonancia con ella, encaje o no con tu idea de vida o con las creencias de tu
sociedad. Depende de ti hacerlo sonriendo o sufriendo.

No te pelees con la vida, nadie le ha ganado.

«Dicen que desde que el ser humano existe han muerto mas de ciento cuarenta mil
millones de personas. A esta lista —dentro de no mucho tiempo— habra que anadirle
dos personas mas: ti 'y yo».
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