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			Introducción 


			Vivimos en tiempos vertiginosos, donde el ruido externo y el caos interno parecen ganarnos la batalla del día a día. En medio de esta agitación, muchas personas sienten que han perdido algo esencial: el rumbo, el sentido, la alegría, la paz, la conexión… la plenitud.


			Este libro no pretende darte fórmulas mágicas ni consejos vacíos. 100 claves para vivir en plenitud es una invitación sincera y práctica a reconectar contigo mismo, a despertar tu conciencia y a cultivar, paso a paso, una vida más significativa, libre y llena de sentido desde una propuesta temática calidad y sencilla.


			Cada clave aquí compartida es como una chispa: breve, directa, pero capaz de encender fuegos transformadores si se lee con el corazón abierto y se pone en práctica con valentía. No importa si estás comenzando un nuevo ciclo, si te sientes estancado o si simplemente deseas mejorar algún aspecto de tu vida; este libro puede acompañarte como un amigo que no juzga, pero sí te ánima.


			Las reflexiones que encontrarás abarcan desde el cuidado personal y emocional, hasta la espiritualidad, la disciplina, la compasión, el desapego, la aceptación de la sombra y el poder de los pequeños actos cotidianos. No están ordenadas por importancia ni siguen una secuencia rígida. Son simplemente pequeñas semillas: cada una tiene su tiempo y su terreno, y serás tú quien decida cuáles plantar y cuándo.


			Es probable que no todas resuenen contigo hoy, pero quizás sí mañana. Algunas serán una caricia, otras un llamado de atención. Lo importante es que, entre estas 100 claves, encuentres herramientas que te permitan vivir con mayor conciencia, amar mejor, crecer con más profundidad y —sobre todo— no dejar pasar la vida como si no fuera un regalo sagrado.


			Porque al final, vivir en plenitud no es tenerlo todo resuelto, sino aprender a caminar con propósito, gratitud y verdad.


			Bienvenido a este viaje interior. Que estas páginas despierten lo mejor de ti. 


		


	

		

			


			1. Da el primer paso


			«Un viaje de mil millas comienza con el primer paso».


			Lao-Tse, filósofo chino


			«El viejo y la cuchara»


			En un lugar en oriente, había una montaña muy alta que con su sombra tapaba la aldea. Por ello, los niños crecían raquíticos. Una vez un hombre —el más viejo de todos—, con una de esas pequeñas cucharitas chinas de porcelana salió de la aldea. Y cuando le ven le dicen:


			—¿A dónde vas viejito?


			—Voy a la montaña.


			—Y ¿a qué vas?


			—Voy a mover la montaña.


			—Y ¿con qué las vas a mover?


			—Con esta cucharita.


			—¡Ja, ja, ja!, nunca podrás…


			—Sí, nunca podré, pero alguien tiene que comenzar a hacerlo…


			.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-


			¿Sientes que te has quedado sentado en el banquillo de los sueños sin realizar? Para muchos empezar a moverse hacia lo que anhelan no es fácil. Quizá por eso algunos se instalan en el sillón la comodidad. Proyectos que nunca se realizaron. Sueños que se desvanecieron, simplemente porque no se dio ese primer paso, o porque el miedo, ese inquilino indeseable, se instaló en su comprensión de la realidad: miedo a fracasar, a equivocarse, a sentir que no tenían las capacidades requeridas.


			


			Por eso, se les ha hecho más llevadero moverse solo en su zona de confort, mientras el enorme potencial que llevan dentro se desperdicia. La buena noticia es que, aunque sea cierto que dar el primer paso no es fácil, una vez que lo hacemos, todo comienza a fluir con mayor facilidad. Lo peor que podría suceder es aprender una nueva forma de no hacer algo, y eso, de alguna manera, sigue siendo una ganancia.


			Si no das el primer paso, nadie lo hará por ti. Así que has de tomar la «cuchara» de tus mejores habilidades, para activar esos deseos guardados en el armario de proyectos no comenzados. No te quedes con el remordimiento de esa inquietud dando vueltas en tu cabeza: ¿y si lo hubiera hecho? Créeme, no será agradable convivir con esa sensación.


			Cuando tenía diez años, casi me ahogo en un río. Desde entonces, desarrollé un miedo profundo al agua. Lo evitaba por completo.


			Años después, en secundaria, el profesor de Educación Física anunció que la evaluación final sería en la piscina. Le conté mi mala experiencia, esperando que me eximiera, pero me propuso un trato: si me atrevía a saltar una sola vez desde el trampolín más alto, aprobaría. Me aseguró que él y mis compañeros estarían en el agua para apoyarme.


			El día llegó. Subí con el corazón acelerado, dudando en cada escalón. Al llegar arriba, el miedo me paralizó. Pero el profesor me animó desde abajo, y en un momento de impulso, cerré los ojos… y salté.


			Lo que no sabía era que, en secreto, había pedido que todos salieran del agua. Caí solo. El instinto me empujó a moverme, y por primera vez, nadé. Salí por mi cuenta. Ese día no solo aprobé, también vencí un miedo que me había acompañado por años. Todo comenzó con un solo paso. O, mejor dicho, un salto.


			Las grandes proezas de la historia se alcanzaron porque alguien dio el paso que otros no se atrevieron a dar. Lo imposible no es más que un reto para las mentes dispuestas a ir más allá de sus límites. Este es nuestro momento. Los milagros no ocurren si no somos el primero de ellos. Sé el milagro. ¡Ánimo!


			


			Desafío para la acción


			Haz algo esta semana que esté guardado en ese «armario de proyectos». Comienza con algo sencillo, aunque pueda parecer insignificante. Recuerda: el castillo más grande de todos, un día fue solo una piedra puesta en la tierra.


			Si, por ejemplo, deseas aprender a cocinar, hazlo hoy. Pide ayuda, busca un tutorial o abre un libro de recetas... ¡y manos a la obra! Solo hazlo. Esa es la diferencia entre «nada» y «algo». Como decía Cervantes: «Por la calle del “ya voy” se llega a la casa del “nunca”». Da el primer paso en el trampolín de tu vida. Verás que lo imposible puede hacerse realidad.


		


	

		

			


			2. No desestimes el poder de las preguntas «tontas»


			«Pregunta lo que no sepas y pasarás por tonto unos minutos. 


			No lo preguntes y serás tonto toda la vida».


			Proverbio chino


			Aquella tarde tranquila, un padre y su hija compartían un momento de descanso viendo televisión. La programación no era muy emocionante, pero suficiente para distraerse. De repente, una pequeña mosca se posó en la pantalla, oscureciendo la esquina de la imagen. La niña, con los ojos brillantes de curiosidad, interrumpió el silencio.


			—Papá, ¿tú crees que las moscas tienen cerebro?


			El padre levantó una ceja, a punto de decir algo como: «Claro que no, son moscas». Pero se detuvo. La verdad era que no lo sabía. Por un instante, se sintió algo avergonzado de no tener la respuesta. Así que respiró hondo y confesó:


			—No lo sé, hija... pero creo que podemos averiguarlo.


			La niña sonrió emocionada, y juntos buscaron información. No tardaron en quedar fascinados por lo que descubrieron.


			—¿Sabías que el cerebro de una mosca es tan pequeño como una semilla de amapola? —le dijo el padre, leyendo en voz alta.


			La niña lo miró con incredulidad.


			—¡¿Entonces tienen cerebro de verdad?! —preguntó, con los ojos fijos en él.


			—Sí —respondió el padre, animado por lo que seguía leyendo—. Aunque es diminuto, resulta que su cerebro es sorprendentemente complejo. Tiene unas 100.000 neuronas y millones de conexiones entre ellas.


			La niña se acomodó a su lado, intrigada. Su padre continuó:


			—Estas moscas pueden hacer cosas que parecen muy simples, como volar y escapar, pero para ellas es un trabajo complicado. Usan su cerebro para navegar por el mundo, enfrentarse a otros insectos e incluso hacer cosas como «cantarle» a sus parejas.


			—¿Cantar? ¿Las moscas? —la niña soltó una carcajada, imaginándose una serenata entre zumbidos.


			


			—Eso parece —dijo el padre, sonriendo también. Luego señaló algo más en la pantalla—. Mira esto: desde 2014, unos científicos han estado trabajando en un mapa de todas las neuronas del cerebro de una mosca, algo que llaman «conectoma». Es como hacer un diagrama completo del cableado que hace funcionar su cerebro.


			—¿Y para qué quieren hacer eso? —preguntó la niña, ya sumergida en la conversación.


			—Dicen que podría ayudarnos a entender cómo funcionan otros cerebros, incluso el nuestro. Es increíble, ¿no? Estas moscas diminutas podrían enseñarnos cosas enormes.


			La niña se quedó pensativa, mirando a la mosca, que seguía quieta en la pantalla.


			—Papá, entonces las moscas no son tan tontas como parecen, ¿verdad?


			—Para nada —respondió el padre, cerrando la computadora. Miró a su hija con una sonrisa llena de orgullo—. Y tampoco lo son las preguntas que parecen tontas. Gracias a ti, aprendí algo que nunca habría pensado investigar.


			La niña se acurrucó junto a él, satisfecha. Aquella tarde, la mosca en la pantalla dejó de ser solo una molestia, y su curiosidad compartida se convirtió en una lección: a veces, las preguntas más simples abren las puertas a los descubrimientos más fascinantes.


			.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.


			La curiosidad es el germen de la filosofía del conocimiento. El avance científico ha sido posible porque en un principio nuestros ancestros no se detuvieron, afortunadamente, a pensar si una pregunta era tonta. Ninguna lo era. Solo así podían adentrarse en el entendimiento de la realidad sin prejuicios y con una mirada abierta a lo novedoso. Al adquirir un conocimiento se percataron de que era mucho más amplio el campo de lo desconocido. Por lo que el gran Sócrates en la antigua Grecia decía: «Solo sé que no sé nada». 


			Reconocer que no tenemos las respuestas para todo es el primer paso para aprender y aplicar lo aprendido de manera inteligente y estratégica. Ninguna pregunta es tonta si existe el sincero deseo de aprender, de entender y de mejorar la realidad. 


			Por eso la próxima vez que estés con niños, no dudes en estar atento a sus preguntas. Te puedes sorprender. Sus mentes aún no están marcadas por los sesgos cognitivos que adquirimos los adultos. Los niños son una esponja viva y ansiosa por absorber y comprender lo que les rodea. 


			Cultiva pues la curiosidad natural. Esa esencia aún sigue intacta dentro de ti. Y verás como la magia del misterio vuelve a aparecer delante de tus ojos. ¡Ánimo!


			Desafío para la acción


			Usa el Bloc de notas del celular o una pequeña libreta donde no pases por alto cualquier inquietud que te surja. Pasa con frecuencia que llegan a nuestra mente dudas que, al no registrar, luego quedan en el olvido. 


			Una vez al día o a la semana, aparta un tiempo e investiga. Sé autodidacta. Tenemos acceso a un sin fin de información. Contrasta siempre con varias fuentes y anota las respuestas y preguntas que surgen en el momento. 


			El aprendizaje es maravilloso cuando lo experimentas con pasión. Te regalo una «pregunta tonta», empieza por ella. Estoy seguro de que encontrarás muchas más si dejas fluir tu curiosidad innata: 


			¿Con qué sueña una persona que toda la vida ha sido ciega y no ha visto nunca cómo es el mundo? Averígualo... 


		


	

		

			


			3. Vive hoy como si fueras a vivir siempre…


			«La muerte y yo hemos hecho un pacto: 
ella no me busca ni yo huyo de ella. 
Un día simplemente nos encontraremos».


			Había una vez un viajero que se dedicaba a recorrer infinidad de países y que llegó un día a un pequeño pueblo. Paseando por sus calles, preguntó a sus habitantes por algún lugar hermoso que visitar… Algún sitio emblemático o característico que mereciera la pena ver… Todos le aconsejaron visitar el cementerio. Así que, un tanto asombrado, se dirigió hacia el camposanto. Una vez allí recorrió las lápidas y las leyó atentamente. De inmediato, llamó su atención las fechas escritas en ellas. 10 años, 5 años y 5 meses, 15 años, 7 meses y 8 días, 25 años y dos meses… ¡La extrañeza y la tristeza le embargaron…! ¿Es que había una especie de maldición en aquel pueblo? ¿Por qué sus habitantes fallecían tan jóvenes e incluso de niños?


			Tan asombrado estaba que fue a buscar el sepulturero.


			—¿Qué ocurre en este pueblo? —le preguntó—, ¿por qué la gente muere tan joven? ¿Acaso entierran a los difuntos más mayores en otro lugar?


			—¡No! —le contestó el empleado con una sonrisa—, en este pueblo contamos el tiempo vivido de otra forma. Para nosotros, el tiempo que cada uno ha vivido es el que ha disfrutado, pero ¡de verdad!


			Y le explicó que en aquel pueblo todo el mundo tenía por costumbre anotar en un cuaderno los momentos felices que había vivido. El primer beso, el primer amor, una fiesta con sus amigos… Al morir, se realizaba la suma y se ponía en la lápida de cada uno de ellos. Así, se recordaba el tiempo que esas personas habían sido realmente felices… —En este pueblo pensamos que el tiempo intensamente disfrutado es el tiempo verdaderamente vivido.


			.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.


			Si nos preguntásemos qué es vivir, reconoceremos que no existe una única respuesta para esta interrogante. Depende de quién la responde y en qué contexto de vida ha tenido sus mejores o sus más duras experiencias y aprendizajes. Lo cierto es que vivir no es meramente una realidad biológica que podría ser resumida en que nacemos, crecemos, nos reproducimos y morimos. La vida es sin duda, una realidad que traspasa el hecho de un tiempo y un espacio en el que, como organismos, vivimos en este planeta.


			Vivir es una realidad de trascendencia. Los grandes poetas han intentado describir este sentimiento. La poesía es un medio para poner en palabras eso que mueve las fibras más profundas de la realidad humana. La vida es la suma de cada experiencia, sentimiento, emoción, sueño, fracaso, éxito, amor, traición, gozo, dolor, lucha, conquista, derrota y aprendizaje que acumulamos en el banco de nuestra experiencia de vida. 


			La sabiduría de los años es consecuencia de este cúmulo de conexiones que nos ayudan a comprender que vivir, vivir realmente, no se limita al número de años biológicos perfectamente delimitados en el calendario desde el día de nuestro nacimiento hasta el presente. 


			Podemos partir de este mundo con 80 años y realmente haber vivido 6, 7, 12 o 20, pues la suma de los años vividos va en línea del tiempo en el que realmente fuimos protagonistas y no espectadores de la vida que teníamos en nuestras manos y de la realidad delante de nuestros ojos. Vivir, vivir realmente, supone amar en cada instante el privilegio que Dios, el universo, la vida nos han otorgado en esta escuela que nos prepara para la graduación final: la muerte. 


			De hecho, la muerte debería ser una experiencia maravillosa, pues quien ha vivido bien ha de morir bien, indistintamente de las circunstancias en las que se viva esta última experiencia. El conocido santo católico Francisco de Asís se refiere a ella como la hermana muerte. 


			Cierro este capítulo señalándote que el título de este apartado: «Vive hoy como si fueras a vivir siempre» del escritor indio Rabrindanat Tagore (1861-1941) en verdad está incompleto. Adrede lo he dejado así para que cerrase con su continuación: «Vive siempre como si fueras a morir hoy». ¡Ánimo!


			


			Desafío para la acción


			Te comparto un hermoso texto de El libro tibetano de la vida y de la muerte de Sogyal Rimpoché que refleja la gran riqueza espiritual del budismo para el mundo occidental, en lo que se refiere a la compresión de la muerte. Esta noche, antes de dormir, dale un espacio a sus palabras. Medítalas con serenidad. Puedes compartir con alguien especial las ideas que surjan de este momento de reflexión.


			«Es muy triste que la mayoría solo empecemos a apreciar la vida cuando estamos a punto de morir. Muchas veces pienso en las palabras del gran maestro budista Padmasambhava: “Quienes creen que disponen de mucho tiempo solo se preparan en el momento de la muerte. Entonces los desgarra el arrepentimiento. Pero, ¿no es ya demasiado tarde?”. ¿Qué observación sobre el mundo moderno podría ser más escalofriante que la de que casi todos mueren sin estar preparados para la muerte, tal como han vivido sin estar preparados para la vida?».


			


			


			


			


			


			


			


			


			


		


	

		

			


			4. Cuídate de los «monólogos autodestructivos»


			«No nos afecta lo que nos sucede, 
sino lo que nos decimos acerca de lo que nos sucede».


			Epíteto


			De niña, Mayra había sido comparada con su hermana menor. Nunca con malicia, pues sus padres las amaban. Pero no se daban cuenta del impacto que tenían sobre ella, sus palabras:


			—Tú no eres tan lista como tu hermana —le decían—, menos mal ella salió inteligente. 


			Por lo que Mayra se sentía en desventaja. 


			Eso de estudiar, ni pensarlo —se decía.


			No había nacido para ir al colegio. Lo paradójico es que su hermana menor siempre la consideró con más habilidad e inteligencia de la que Mayra se hubiera imaginado. Pero ya la configuración del monólogo estaba instalada. Mayra cerró cualquier posibilidad de crecimiento académico o profesional, aunque sus habilidades dejaban asombrados a los que le conocían. 


			De manera natural reparaba utensilios eléctricos, cocinaba de maravilla, pintaba sin haber tenido formación alguna. Hasta arreglaba con destreza la máquina de coser de su madre. Pero Mayra nunca se sintió inteligente. Siempre se sintió «la menos lista» de la casa.


			.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.


			


			De alguna manera, todos hemos tenido en algún momento de nuestra vida, un monólogo que ha afectado nuestra seguridad, autoestima y fortaleza mental. Creencias con las que crecimos configurados, y que se han convertido en verdaderos «lenguajes de programación» en nuestra psique. Ideas instaladas que podemos arrastrar durante toda la vida si no tomamos conciencia de su efecto negativo. Muchas de ellas han tenido su origen en nuestra infancia, en las heridas emocionales que nos dejaron cuando no contábamos con herramientas para lidiar con ese tipo de afirmaciones que nos hicieron creer sobre nosotros mismos.


			A veces, de manera inconsciente, surgen en situaciones simples de nuestra vida para nuestro perjuicio: estamos delante de la chica que nos gusta, pero ese «chip internalizado» de que «no somos lo suficientemente atractivos» nos deja paralizados y autocompadeciéndonos porque nos percibimos «poco agraciados». Y así, nos quedamos sin darnos la oportunidad de dar el paso que pudiera haber cambiado eso que llamamos suerte. Con mirada retrospectiva, seguramente, en nuestra infancia nos hicieron creer que no estábamos a la altura de esos modelos de portada de revista que suelen representar una imagen idealizada de la belleza bastante desdibujada de la realidad.


			Por ello, para identificar estos monólogos autodestructivos, es necesario llegar a su raíz, con el fin de determinar cómo y en qué circunstancias de nuestra historia de vida se hicieron parte de nuestras creencias. Además, evaluando el impacto que tienen en nuestra vida actual, podemos tomar conciencia de cómo están afectando nuestro crecimiento y el abanico de posibilidades que, usualmente, rechazamos por inseguridades infundadas.


			De allí la importancia de reprogramar la configuración aprendida en la infancia o adolescencia, para liberarnos del yugo de limitaciones que esas vocecillas insisten en hacernos creer distorsionando la realidad. Cabe que te preguntes con sinceridad: ¿cuáles son mis monólogos autodestructivos? Supongamos las siguientes respuestas: «Siempre seré pobre», «nadie me quiere», «no me lo merezco», «todo me sale mal», «qué horrible soy», «yo jamás podré aprender eso», «nunca tendré suerte en el amor», «yo soy así» … y tantos más que se adueñan de nuestras ilusiones, sueños y esperanzas. 


			Lo bueno es que podemos iniciar un proceso de «aseo mental», que, aunque no parezca efectivo a corto plazo, si la constancia es firme, tendrá su recompensa. ¡Ánimo!


			Desafío para la acción


			Imagina que tu mente es como una habitación que está desordenada. Hay basura regada por todas partes. Esa basura es cada «autoconcepto negativo» que te has repetido a diario, porque así quedó configurado en ti.


			Haz una lista de cada pensamiento basura que está allí dentro de esa habitación. Ponle nombre. Dale unos días de descanso a esta lista. Luego tómala y sustituye cada uno de los ítems identificados por uno que refleje lo opuesto a él. 


			

				

					

					

				

				

					

							

							Saldré mal en esa prueba


						

							

							Voy a dar mi mayor esfuerzo y lograré aprobar


						

					


				

			


			Pon esa lista en la cabecera de tu cama por el tiempo que creas necesario. Léela religiosamente al levantarte. Esto ayudará al reseteo de tu estructura de autopercepción. En definitiva, te ayudará a limpiar esa «habitación» de tanta basura acumulada. Ánimo.


		


	

		

			


			5. Aprende a sufrir «inteligentemente»


			«El que sufre antes de que sea necesario, 
sufre más de lo necesario».


			Séneca


			Una mujer acudió a un hombre muy sabio de su país. Estaba desesperada de dolor. Su único hijo, de 10 años, estaba enfermo y ningún médico daba con la solución a su mal. Al llegar frente al sabio, le pidió el remedio para sanarlo. Era una situación injusta. Solo tenía un hijo, era muy joven y ella no se merecía tanto sufrimiento. El sabio, mirándola con afecto le dijo:


			—Para preparar el remedio que sanará a tu hijo necesito varios ingredientes. Requiero tres pelos de la cabeza de una persona que nunca haya sufrido. 


			La mujer se marchó muy contenta, por fin encontraba una solución. Se puso a buscar con enorme rapidez. Al cabo de tres meses, volvió a casa del sabio. Su rostro y sus ojos mostraban serenidad.


			El sabio le preguntó: 


			—¿Me traes los tres pelos de la persona que no ha sufrido? 


			La mujer le contó que cuando salió de la casa buscó de manera frenética en todo el país: palacios, chozas, campos, ciudades… En todas partes donde preguntó encontró personas que habían perdido un ser querido, personas que habían pasado por una enfermedad seria, personas que estaban sin trabajo, personas que estaban solas y no tenían nadie con quien hablar. Y conforme pasaban los días y veía que todas esas personas, a pesar de su sufrimiento, seguían adelante, dibujando cada día una sonrisa en su cara… Poco a poco ella fue serenando su corazón y aceptando su propio sufrimiento. 


			Ahora se presentaba ante el sabio simplemente para agradecerle la paz que había puesto en su corazón… y pidiéndole el remedio para convivir con la enfermedad de su hijo.


			.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.--.-.-


			Seguramente has escuchado que el dolor es inevitable, pero el sufrimiento es opcional. Pues sí. La verdad es que desde que nacemos sufrimos en muchos sentidos. Pareciera que el dolor es parte constitutivo de la vida. Nuestros primeros años de vida nos lo van confirmando, y si bien en la niñez vivimos los momentos más mágicos de nuestra existencia, la conciencia de que habrá situaciones, personas, cambios, lugares, enfermedades y pérdidas que pondrán a prueba nuestra resistencia, se va haciendo patente. 


			Nos gustaría encerrarnos en un bunker a prueba de todo para evitar el dolor, pero, aunque fuera posible, sería como renunciar a vivir. Pues aislarnos del mundo real no va a solucionar el desafío de enfrentar el dolor y sus consecuencias. Sí o sí, el dolor llegará. Ese no es el problema en todo caso. La mirada hemos de tenerla puesta en cómo vamos a enfrentar ese dolor, en cómo vamos a configurar nuestra manera de sufrir cuando sea inevitable. 


			¿Podríamos ir al gimnasio de la vida para entrenar los músculos del espíritu, de la mente, de la energía vital para soportar el peso de las circunstancias adversas? 


			Definitivamente que sí. Los antiguos filósofos pueden enseñarnos algo sobre ello. En especial los estoicos que consideraban que se debe enfrentar la adversidad con autocontrol, aceptación y calma. La virtud se halla en quien es capaz de hacerle frente a la realidad tal cual es sin que ello perturbe la paz y el enfoque mental. 


			


			Muchos de los sufrimientos que experimentamos tienen su fuerza en el dramatismo con el que los asumimos y los enfatizamos. Debido a una cultura que ha calado en nuestra comprensión del mundo que evita a toda costa el dolor como si fuera algo maligno. Con el tiempo esta huida de realidad deviene en una psicología debilitada y temerosa, incapaz de enfrentar con determinación y espíritu de combate los desafíos naturales de la existencia. En efecto, el cultivo de la fortaleza mental, de la fuerza espiritual y de la constancia implica una mentalidad resistente y una aceptación serena de lo que se puede y no se puede cambiar. 


			En el día a día encontramos a personas que se quejan de todo: si llueve porque está lloviendo, si hace calor porque hace calor, si hace frío porque hace frío. Su sello distintivo es la queja, pues dan la impresión de que todo les desagrada. Y así, asumen las circunstancias que viven. Incapaces de tolerar el sufrimiento, crean un umbral del dolor muy bajo. Eso explica que ante problemas que pueden ser insignificantes, tiren la toalla en el «primer round». Sin resistencia. Su capacidad de aguante queda truncada por la debilidad de sus pensamientos. 


			Sobre este marco de compresión, si el sufrimiento va a ser parte constitutiva de la existencia, ¿por qué no administrarlo inteligentemente? ¿Qué podríamos hacer para entrenar nuestra fortaleza mental ante la adversidad?


			Las opciones son variadas, pero hay quienes cultivan a diario tareas que suponen un pequeño estrés para el cuerpo y la mente, con el fin de aprender a convivir y manejar momentos de tensión y situaciones que les generan ansiedad o temor. 


			Empezando el día con una ducha de agua fría para activar su resistencia; fortaleciendo su condición física con ejercicio de mediano y alto impacto; con pequeñas privaciones que puedan darles cada día autocontrol de las apetencias o placeres inmediatos; espacios donde se permiten enfrentar temores; cosas que han querido hacer, pero por miedo las han dejado en la lista de los buenos deseos de cada inicio de año. Pequeños entrenamientos que fortalecen la mente y ayudan afrontar el sufrimiento con mirada fría. Con seguridad y con una «resistencia entrenada» para no ceder ante la primera dificultad. 


			Aprender a administrar de manera inteligente los sufrimientos del día a día, permitirá que entrenemos nuestro espíritu para enfrentar los desafíos que lleguen con mayor intensidad a retar nuestra capacidad de aguante. 


			Enfoquémonos en aquello que podemos asumir de una manera inteligente y constructiva para construir la fortaleza necesaria que requerimos ante la adversidad. ¡Ánimo!


			Desafío para la acción


			Cuando sientas la tentación de quejarte por algo que te incomoda, toma conciencia de ello, acéptalo y sigue enfrentando y disfrutando la vida a pesar de eso. A mucha gente le desagrada la lluvia. Y no niego que días enteros y seguidos de lluvia pueden agotar la paciencia. Pero en días así suelo tomar mi paraguas y salir a caminar bajo esa lluvia que a tantos aqueja. Simplemente la acepto, la agradezco y me enfocó en disfrutarla y ver lo que me regala. No lucho contra lo que no puedo cambiar. 


			A diario haz al menos una tarea que te cueste un mínimo de sacrificio. La que sea. Lo importante es que entrenes tu fortaleza mental. Que integres la dificultad como algo normal de la vida —no para que justifiques y normalices el vivir como mártir de la existencia—, sino para que, cada día, te sientas mentalmente más fuerte y puedas dar la «pelea» cuando la vida te ponga a prueba. Reconociendo que no es la debilidad la que se apodera de ti, sino el verdadero espíritu de un espartano dispuesto a darlo todo contra la adversidad. Ánimo. Cada día una pequeña batalla ganada te hará más fuerte. 


		


	

		

			


			6. Sé amable


			«La amabilidad es el lenguaje que el sordo 
puede entender y el ciego puede leer».


			Una noche de aquel primer año de la pandemia, exactamente en diciembre del 2020, pasando por el catálogo de Netflix, me detengo en una película que, por su portada parecía propicia para la Navidad, pues en esta época me gusta disfrutar de películas con esta temática. Su título es Klaus. Producida y dirigida por el animador y guionista español Sergio Pablos.


			Recordé que algunos familiares me la habían recomendado. Así que, sin dilación, la comencé a ver. Notando que tenía un estilo muy propio, me dejé llevar por el argumento y terminé apreciando una de las películas que más me han gustado en los últimos años. (De esas que sabes que siempre recordarás y que puedes volver a ver muchas veces con el mismo gusto de la primera vez).


			Si no la conoces, allí sigue año tras año, pues ha sido merecedora de siete premios Annie y un premio BAFTA; donde ha sido premiada como la mejor película de animación de 2019. Estando también nominada a dos premios Goya y al Óscar a la mejor película de animación del mismo año. 


			Por tal motivo, sin ánimo de hacer un adelanto, quiero destacar en el guion de esta película el tema de la amabilidad como un telón de fondo que marca, un antes y un después, en el desarrollo de los acontecimientos. Y cómo el poder de un gesto amable, de una actitud conciliadora y presta a ayudar a los semejantes, puede transformar cualquier realidad conflictiva en un espacio de crecimiento común. La amabilidad es el mazo que destruye muros que nos dividen. Es la adrenalina que impulsa el éxito de nuestras relaciones interpersonales. 


			


			Te adelanto la tarea: busca la película, disfrútala y saca tus propias conclusiones. 


			.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.


			La amabilidad es un rasgo de las personas fuertes. Aunque alguien pudiera disentir de esta afirmación, he comprobado a lo largo de los años que las personas más amables son aquellas que se han mantenido a pesar de circunstancias difíciles y dolorosas, como «seres de luz», es decir, llenas de sonrisas, optimismo y de una energía positiva que irradian y transmiten con un toque único y especial.


			Creo por ende que la amabilidad es el puente que nos permite alcanzar cimas inesperadas: abre puertas que parecen irremediablemente cerradas; destranca candados afectivos oxidados por el tiempo; abre nuevas posibilidades donde la desesperanza había hecho su nido. 


			Practicar la amabilidad implica romper estereotipos malentendidos que asumen a la rudeza y el poder como dominio y no como una capacidad de cercanía y servicio, pues ejercitarnos en la amabilidad es una tarea apasionante. 


			No obstante, como sociedad cada día estamos alejándonos de este ideal. Surgen situaciones que nos interpelan: ¿por qué en el día a día encontramos a personas que parecen haber desterrado la amabilidad de sus códigos de comunicación y contacto? ¿Por qué podemos ser tan duros con los demás en nuestros gestos, palabras y actitudes? ¿Por qué nos sentimos a la defensiva en el contacto y encuentro con el que se nos aproxima? 


			Aunque la amabilidad no es una práctica fácil, muchos que incluso han sufrido heridas que no son fáciles de superar han logrado mantener una sonrisa transparente, una mano tendida y un corazón lleno de fuego; posicionándose en un nivel superior de humanidad. 


			La amabilidad es el reto que nos lleva a romper la cadena del mal: el gesto rudo del que nos gritó sin motivo; de aquel que nos ofendió de manera tosca y fuera de lugar; de aquel que nos hirió solo por envidia o con maldad premeditada. Pues, aunque sea innegable que eso causa dolor, no ha de ser razón para convertirnos en «justicieros programados» en contra de los demás. 


			En muchos momentos hacemos pagar con nuestra actitud intransigente a quienes no tienen culpa de las cosas adversas que nos suceden. Romper con ese esquema es un verdadero ejercicio de libertad. La fortaleza para seguir siendo amables con nuestro entorno a pesar de las heridas profundas del corazón es una elección sensata para vivir en armonía y paz. Salir del círculo de la victimización y del veneno que se nos inóculo es camino seguro para vivir humanamente. 


			Sé amable en la medida de lo posible. Sé la luz de una sonrisa, de un acto de asistencia desinteresado, de una cálida y sincera intención de ayudar a quien lo necesita. No siempre serás apreciado. Muchos ni siquiera te darán las gracias. Pero la paz que cosecharás en tu interior no tendrá precio. 


			Ser amable dibujará una sonrisa en el alma que nadie te podrá borrar. Los que sonríen con el alma son verdaderos héroes, aunque sean anónimos. El mundo ya está saturado de descortesía y rudeza. Un gesto amable ciertamente no cambiará el mundo, pero sí podrá cambiar el mundo de alguien. Y eso créeme que es infinitamente satisfactorio. No pierdas la fe. En la medida que ejercites el poder transformador de la amabilidad, serás tan fuerte como el bambú: flexible y más poderoso que el mismo acero ante las adversidades naturales de la existencia.


			Desafío para la acción


			La amabilidad es un ejercicio consciente y una práctica que con el tiempo se logra incorporar a nuestra manera de ser y estar en el mundo. La constancia es el secreto. Cada día, de manera consciente, ten al menos una acción de amabilidad. Empieza por pequeñas acciones: un saludo, un gesto con alguien que se encuentra en un apuro, un detalle para aquel que vemos abrumado o desasistido. Pequeños detalles, grandes acciones. La práctica hace al maestro. 


			«La grandeza de un hombre no se mide por las riquezas que adquiere, sino por su integridad y su habilidad de afectar positivamente aquellos que le rodean».


			Bob Marley


			  


		


	

		

			


			7. Sé un experto en longevidad


			«No son los años en tu vida los que cuentan, es la vida en tus años».


			Abraham Lincoln


			«El secreto para la longevidad es que no hay secretos. Vivimos todos los días y morimos solo una vez, entonces debemos sacarle el máximo provecho al tiempo que tenemos».


			En noviembre del 2022 se estrenaba en Disney plus una serie documental protagonizada por el reconocido actor australiano Chris Hemsworth, una verdadera riqueza de análisis y de prácticas para aprender a envejecer de una manera idónea y consciente. Vale la pena: podrás extraer serios replanteamientos sobre este tema tan apasionante sobre envejecer con calidad de vida. 


			La literatura actual ofrece muchísimos recursos que abordan este tema. Con variados matices inspirados en los últimos descubrimientos científicos, así como las prácticas de culturas milenarias esparcidas por todo el planeta; lo cierto es que disponemos de mucha información para que podamos hacer nuestra síntesis personal al respecto. Podemos aprender a vivir mejor, es decir, al máximo potencial de nuestras capacidades mentales y físicas acorde al tiempo, las circunstancias y el reloj biológico que de manera inexorable sigue girando hasta nuestro fin. 


			Aprender a envejecer debe convertirse en una tarea ineludible para que el paso de los años no sea asumido como un castigo, una desgracia ni como lo peor que nos puede pasar. La verdad es que podemos envejecer con dignidad y con aceptación. Con calidad de vida y con verdadera paz de espíritu. Por ello insisto en que te conviertas en un experto en longevidad: sé curioso al respecto, investiga, lee, contrasta información, sigue a expertos en el tema. Nútrete de su sabiduría y recomendaciones. Yo empecé interesándome por la cultura japonesa. 


			Fue verdaderamente revelador el libro de Junko Takahashi titulado El método japonés para vivir 100 años. Este ha sido el primero de muchos más por los que me he interesado en este tema que se ha convertido en una verdadera pasión. Porque debo admitir (y quizás tú también) que le tememos a la vejez. Quizás de manera inconsciente hemos internalizado esta etapa como un tema del que no queremos hablar porque nos incomoda. Pero la verdad es que entre más evitamos lo que nos genera ansiedad, peor enfrentamos el realismo que llegará, aunque no queramos. 


			Para muchos la vejez puede ser una etapa indeseable. Para otros es una bendición si a temprana edad se les ha diagnosticado una enfermedad terminal. Por ello, el cambio de perspectiva nos dará un acercamiento más natural ante la vejez como una realidad que podemos aprender manejar desde el momento presente.


			En este momento, cuando lees este capítulo, puedes comprometerte a entrar en el círculo de los conocedores de la longevidad. Lo que se conoce deja de parecer tenebroso. Podemos vivir esta experiencia como algo maravilloso y no trágico. La esencia de la vida está en aprender a vivir cada etapa con plenitud, aceptando sus límites, pero también sus posibilidades. 


			En una de mis películas favoritas del 2006, Guardianes de alta mar protagonizada por Kevin Costner y Ashton Kutcher, hay una escena que me parece muy didáctica respecto a la vejez. Es un diálogo en una taberna entre Ben Randall (Costner) y Maggie (Bonnie Bramlett) que me permitiré compartir a continuación: 


			Maggy: A ver ese hombro, has debido dislocártelo nadando. Intentando demostrar que aún tienes 20 años. ¡Dios! ¿Me equivoco?


			Ben: ¿Y cuándo nos volvimos viejos?


			


			Maggy: Yo siempre he sido vieja, Ben. Y ¿sabes qué? No me importa. Los músculos me duelen porque los he utilizado. Ahora me cuesta subir esas escaleras porque he subido todas las noches para tenderme junto al hombre que me amaba. Tengo unas cuantas arrugas… sí. Pero he visto miles de cielos y días soleados. ¡Sí! Yo lo veo y lo siento de esta forma: fue porque he bebido y fumado, porque he vivido, amado, cantado, bailado y he hecho el amor tanto que he tenido una vida estupenda. Envejecer no es malo, Ben. Envejecer es un premio. 


			Sin duda alguna que una valoración más positiva de la vejez, en línea de gratitud y de ganancia, nos permitirá asumirla como ese premio merecido por una vida bien vivida. La vejez no es mala cuando se ha vivido en el máximo nivel de plenitud posible. ¡Ánimo!


			Desafío para la acción


			No es tarde para empezar a aprender sobre longevidad: la salud y la calidad de vida del futuro inmediato que llamas vejez dependerá de la actitud con la hoy incorpores hábitos en tu vida diaria que te lleven a una reprogramación de tu filosofía sobre la vejez. 


			La fortaleza mental y física, espiritual y emocional, intelectual y afectiva, familiar y existencial se nutrirá día tras día de prácticas sencillas que pueden agregar valor a tu vida: caminar, ejercitarse, mantener un círculo de relaciones interpersonales amplio, ejercitar el cerebro, tener propósitos en la vida, cultivar el arte, la jardinería, aprender cada día habilidades nuevas, reír más, viajar, conectar con la naturaleza, aprender a controlar el estrés, mantener la musculatura fuerte, evitar el sedentarismo y la alimentación ultra procesada, ayudar a los semejantes, ser útil a la sociedad; son tareas que podemos practicar para vivir en plenitud. 


			Al menos elige una semanal y ponla en práctica. En esta área todo lo que aporte es ganancia. No dejes pasar el tiempo. Hoy es ese día. Estás a tiempo: sé un experto en longevidad. 


			


			Para reflexionar: medita cada pensamiento y en el cuadro lateral, plasma en breves palabras a qué te comprometes:


			

				

					

					

				

				

					

							

							FRASE


						

							

							COMPROMISO


						

					


					

							

							«Una bella ancianidad es, ordinariamente, 
la recompensa de una bella vida»


							Pitágoras de Samos (582 a. C. - 497 a. C.), filósofo y matemático griego.


						

							

					


					

							

							«Saber envejecer es la mayor de las sabidurías y uno de los más difíciles capítulos del gran arte de vivir».


							Henri-Frédéric Amiel (1921-1881), filósofo y escritor suizo.


						

							

					


					

							

							«En la vejez no nos deben preocupar las arrugas del rostro, sino las del cerebro». Santiago Ramón y Cajal (1852-1934), médico español.


						

							

					


					

							

							«La vejez empieza cuando se pierde la curiosidad».


							José Saramago (1922-2010), escritor, novelista y dramaturgo portugués.


						

							

					


					

							

							«Envejecer es como escalar una gran montaña: 
mientras se sube las fuerzas disminuyen, pero la mirada 
es más libre, la vista más amplia y serena».


							Ingmar Bergman (1918-2007), cineasta sueco.


						

							

					


				

			


		


	

		

			


			8. Dale espacio al arte y a la poesía


			«La poesía, señor Hidalgo, a mi parecer, es como una doncella 
tierna y de poca edad, y en todo extremo hermosa».


			Miguel de Cervantes


			Poema de Rimpoche


			Construimos casas cada vez más grandes…


			y familias más pequeñas.


			Gastamos más…pero tenemos menos.


			Compramos más…pero lo disfrutamos menos.


			Habitamos en edificios más altos…


			con vidas poco profundas.


			Vamos por autopistas más amplias…


			con mentes cada vez más estrechas.


			Tenemos más comodidades…


			pero vivimos más incómodos.


			Tenemos más conocimiento…


			y menos sensatez.


			Más expertos… y menos soluciones.


			Más medicinas… y menos salud.


			Son tiempos de comida rápida…


			y de digestión lenta.


			


			De casas fantásticas… con hogares rotos.


			De enfadarnos enseguida…


			pero de perdonar lentamente.


			De salir muy temprano…


			y llegar siempre tarde.


			Levantamos las banderas de la igualdad,


			pero sostenemos los prejuicios.


			Tenemos la agenda llena de teléfonos


			a los que nunca llamamos.


			Estantes repletos de libros que jamás leemos.


			Nos gastamos la vida, pero no sabemos cómo vivirla.


			Poseemos cada vez más cosas,


			y desperdiciamos casi todas.


			Este hermoso poema nos conecta con la vida. Nos invita a despertar del letargo en el que estancamos nuestra potencialidad. La era de la digitalización nos ha permitido avanzar a pasos agigantados en la adquisición de conocimientos y destrezas que nos han facilitado la vida. Eso es innegable. Estamos en una etapa de la historia donde podemos acceder a la información desde casi cualquier punto del planeta. Estamos más conectados que nunca. Con un solo clip realizamos actividades que antes nos habrían supuesto tiempo y esfuerzo: la era moderna ha simplificado muchas de estas tareas. 


			No obstante, en la era de la información a su vez experimentamos en mayor o menor medida una sensación de vacío. Lo tenemos casi todo, pero sigue latente esa extraña sensación de que nos falta algo. Nuestros sistemas educativos en su gran mayoría han perfeccionado la pedagogía del aprendizaje, pero nos sigue faltando la mística que nos enseñe la materia pendiente sobre la alegría de vivir. Quizás porque en el fondo nos sentimos desconectados de nuestra verdadera esencia.


			


			Una terapia de gran impacto para conectar la energía de la vida es volver a cultivar los valores del espíritu. Aquellos que animaron los más fervientes debates de los grandes filósofos y pensadores, artistas, poetas, escultores y científicos que nos legaron la riqueza cultural que hoy podemos disfrutar y agradecer. El acervo de muchos años de descubrimientos que llenan de sabiduría nuestra vida actual. 


			Conectar con el arte, la literatura, la poesía, la música, la fotografía, la historia, la pintura, la arquitectura, el conocimiento en general, puede dar color y calor a nuestra vida. Hay un cúmulo de tesoros allí disponibles que es una pena que pasemos la vida sin haberlos descubierto.


			Una imagen muy bonita de este sentir nos la regala una frase del gran escritor argentino Jorge Luis Borges (1899-1986) que dice: «Siempre imaginé que el paraíso sería algún tipo de biblioteca». Frase que inspira justamente ese deseo insaciable de aprender, de conectar con la cultura, con el arte, con la esencia del ser humano, incluso más allá de la muerte. 


			La poesía, los libros, la pintura, las grandes obras arquitectónicas inmortalizan a sus autores, sus pensamientos y enseñanzas, los hitos históricos que los marcaron y que son un manantial perenne para saciar la sed de nuestras luchas y esperanzas. Sus almas siguen allí presentes a través de su legado. Conectar con ellos nos permite enlazarnos la esencia de la vida y del universo. 


			Aunque parezca ingenuo, siempre he tenido la convicción en que un ser humano que está conectado con la esencia de lo mejor del arte de la humanidad, no puede tener espacio en su alma para la maldad ni para el vacío. Por eso comprendo a Borges: si hay vida más allá de la muerte, qué maravilloso sería asistir a una declamación poética de Whitman, escuchar un concierto de Mozart, poder debatir con Da Vinci sobre ingeniería, o con Sócrates sobre ética, con Miguel Ángel, Kant, Nietzsche o con Freud sobre el misterio de lo humano. Disfrutar las ocurrencias de Cantinflas, escuchar las canciones de Facundo Cabral o los relatos de Miguel de Cervantes, las aventuras de Colón y las épicas historias de Alejandro Magno. ¡Ojalá Borges tenga razón y el cielo sea una biblioteca viva! 


			


			Desafío para la acción


			El amor al arte se cultiva cuando aprendemos a ver con los ojos del corazón y los del cerebro entrelazados. Cuando conocí Machu Picchu, o cuando visite el lago Titicaca en Perú, o cuando recorrí Bogotá o la Comuna 13 de Medellín en Colombia, la gran Sabana de Venezuela, algunos parejes de ensueño de Brasil, las costas de Chile, o Copacabana en Bolivia, y el Escorial en España, comprobé lo siguiente: si te dejas acompañar por un guía que te explique cada detalle de lo que estás viendo, tu mente se expande mucho más de lo que puedas imaginar. Comprendes qué hay detrás de cada detalle que podría pasar desapercibido. 


			La verdad es que detrás de cada expresión artística hay una simbología e historia que resulta maravillosa cuando la comprendemos en profundidad. Lo mismo sucede con la pintura, las obras escultóricas, con las grandes obras literarias o la poesía. 


			Valdría la pena empezar con pequeños pasos. Activa la curiosidad. Hay tanto por descubrir. ¿Tienes algún autor que desde hace tiempo te ha llamado la atención y no los has abordado? Empieza por allí. Lee sobre él. Pero mejor aún, si dejo legado escrito, léelo directamente. Estudia el arte, comprende por qué esa pintura que te llama la atención es famosa. Pregúntate sin reparos: ¿qué la hace tan especial? Recuerda el capítulo 2: No hay preguntas tontas. 


			Cuando escribo estas líneas tengo especial interés en indagar más sobre la vida de Gabriel García Márquez y la importancia de su obra en la literatura Latinoamericana. Tengo tarea pendiente. ¿Cuál es la tuya? 


			Una recomendación final con total humildad: soy ávido lector del escritor español Santiago Posteguillo. Te recomiendo un libro en particular que puede despertar tu curiosidad por la literatura. Se titula El séptimo círculo del infierno: escritores malditos, escritoras olvidadas. Una verdadera joya que vale la pena degustar intelectualmente.


		


	

		

			


			9. Reconecta con la naturaleza


			«Si realmente amas la naturaleza, encontrarás la belleza en todas partes».


			Vincent Van Gogh


			1853-1890


			Pintor neerlandés


			¿Cuándo fue la última vez que saliste sin un celular «pegado» a tu mano por una montaña, un parque, un paraje natural? ¿Desde hace cuánto no caminas por la orilla del mar? ¿Cuánto tiempo tienes sin ver un atardecer en silencio? ¿Recuerdas la última vez que en una noche despejada fijaste tu mirada en el firmamento para contemplar las estrellas?


			Una respuesta sincera a estas interrogantes te dará un balance de cómo está tu relación con la naturaleza y en qué medida su ausencia puede estar afectando tu calidad de vida.


			Cursaba el 2do año de secundaria. El profesor guía, el P. Vicente, un hombre de tez morena y oriundo de los llanos venezolanos, con una personalidad particular por su manera extrovertida de enseñar, con frecuencia tarareaba una melodía. A veces la cantaba. En aquel momento en mi memoria quedó fijada una línea de aquellas estrofas que decía: «La calle es una selva de cemento». Hoy por hoy sé que pertenece a una canción interpretada por el gran cantautor de salsa puertorriqueño Héctor Lavoe (1946-1993). Pertenece a una canción que se llama «Juanito Alimaña». 


			Aquella frase siempre marcó mi manera de ver los grandes urbanismos: unas selvas de cemento que nos han distanciado del contacto con el mundo natural que forma parte de nuestros genes y de nuestro proceso evolutivo. La «selva de cemento» supone la realidad artificial de estructuras citadinas que, aunque hoy son vitales para nuestra subsistencia y trabajo, también nos han alejado del contacto maravilloso con el entorno en el que nuestros ancestros crecieron: las montañas, bosques, ríos y costas. El mundo natural brinda armonía y paz, ante el ritmo frenético con el que vivimos en las grandes ciudades. 


			Hoy gracias al libro Los últimos niños del bosque (2005) de Richard Louv, conocemos el concepto de trastorno por déficit de naturaleza que supone justamente el alto precio que hemos pagado al optar por urbanismos que nos han separado del ambiente natural que requerimos para la salud mental. La fatiga, el estrés y la tristeza que llegamos a experimentar entre las paredes de nuestras residencias son consecuencia de esta desconexión con la vitalidad que nos aporta la magia de la naturaleza. 


			Se estima que pasamos mucho tiempo en espacios interiores, lo que a largo plazo tiene sus consecuencias a nivel de salud mental y física. Respiramos en ambientes cargados de toxinas y caminamos menos en relación con nuestros ancestros. La vida de las casas de la selva de cemento, directa o indirectamente, nos está restando tiempo y calidad de vida. 


			Por temas laborales, profesionales o geográficos no siempre tenemos oportunidad de conectar con espacios naturales. Pero no debe ser motivo para rendirnos. Cualquier tiempo y espacio que podamos tener para estar en un ambiente natural es ganancia. Los efectos son altamente positivos. Los que crecimos en el caribe sabemos que el mar es un médico que sana, y que las montañas de la cordillera de los andes son recintos donde el olor a bosque purifica no solo nuestros pulmones, sino nuestra fatiga mental. El efecto terapéutico del agua salada y la brisa marina y el aire de las montañas tienen potentes remedios curativos sobre enfermedades estacionales como la gripe o el asma. 


			Respirar en un bosque puede ser una verdadera desintoxicación para nuestros organismos. Pero, sobre todo, liberar la mente del mecanicismo de nuestros ambientes urbanos nos rescata del estrés y la ansiedad que oprimen al hombre del siglo XXI. La naturaleza es la mejor medicina para la mente y el corazón. 


			Por tanto, no desestimes el poder rejuvenecedor de la naturaleza y sus efectos positivos en tu estado de ánimo. Un día de caminata en la montaña puede restaurar la alegría que has perdido paulatinamente por esa desconexión con la esencia del mundo natural. ¡Ánimo!


			Desafío para la acción 


			Si tienes tiempo para ir al cine, para ver una serie de Netflix o para asistir a un juego deportivo… creo que puedes tener espacios en tu agenda para ir a un parque, un lago, un mirador, un bosque, un pueblo escondido entre las montañas o el mar. La vida bien vivida se trata de claridad en las prioridades. Tal vez no sea fácil al principio, pero debe convertirse en prioridad familiar establecer agendas de contacto con la naturaleza siempre que sea posible. Los fines de semana o ese paseo vacacional deben ser espacios privilegiados para estar en contacto con ambientes naturales que te revitalicen. 


			Haz la prueba la próxima vez que te sientas con excesiva presión o tristeza: ve a un ambiente natural. Donde vivo actualmente tengo el mar a 40 minutos y la montaña a una hora. Nunca desaprovecho cualquier oportunidad para estar allí en familia. 


			Enseña a tus hijos a amar la naturaleza y tendrás en el futuro hombres y mujeres más felices, aunque vivan en las ciudades. Como terapia práctica, quítate los zapatos y pon tus pies desnudos en el agua del río, o la del mar, en la tierra, en el pasto o la arena. Siente la energía de la vida directamente a través de todos tus sentidos. Cierra tus ojos y palpa con tus manos las texturas, siente el calor o el frío, experimenta en primera persona esa conexión directa.


			


			Estar en la naturaleza es una inversión inteligente. Desconectarse para volver a conectar con tu energía y alegría no tiene precio. Haz una planificación mensual y anual. Y cúmplela. Será de las cosas de las que nunca te arrepentirás: haber visto atardeceres o contemplando paisajes que llenan tu alma y sanan tu espíritu. 


			Para meditar: «La tierra no pertenece al hombre, sino que el hombre pertenece a la tierra, el hombre no ha tejido la red de la vida, es solo una hebra de ella, todo lo que haga a la red, se lo hará a sí mismo, lo que ocurre en la tierra, ocurrirá a los hijos de la tierra. Lo sabemos. Todas las cosas están relacionadas como la sangre que une a una familia».


			Pedro Pablo Sacristán


			


		


	

		

			


			10. Ama a los que están vivos


			«Temer al amor es temer a la vida y 
los que temen a la vida ya están medio muertos».


			Bertrand Russel 


			1872-1970


			Filósofo y matemático británico


			Supongamos que para las próximas vacaciones decides ir de viaje a varios destinos de México. Seguramente tu itinerario vacacional considerará visitar los lugares turísticos más emblemáticos. También querrás disfrutar de la gastronomía o de eventos culturales significativos. Un viaje a las playas de Cancún no estaría mal tampoco. En definitiva, disfrutar y guardar nuevas experiencias en la maleta de recuerdos para tu vida. 


			Ahora bien, si yo te propusiera que incluyeras en las rutas de las ciudades que quieres conocer, una visita relajante a sus cementerios; creo que me mirarías con asombro o incredulidad: ¿a quién se le ocurre dentro de sus planes turísticos ir a conocer cementerios locales? 


			Pues loco o no, es una de mis prácticas favoritas. Cuando conozco una nueva ciudad y tengo tiempo libre, me parece profundamente enriquecedor visitar sus cementerios. Pienso que son libros abiertos sobre la historia del lugar por donde estoy de paso. Me gusta recorrer con calma sus distintas secciones. Detenerme en la lectura de las lápidas. Conocer el nombre y el tiempo en que vivieron esas personas en la tierra. Leer las dedicatorias de sus familiares y estudiar los elementos que ornamentan esas lápidas. Muchos de los cuales tienen relación con los gustos o la profesión que aquellos difuntos tuvieron en vida. 


			


			A través de esas lápidas puedes imaginar cómo eran sus vidas, sus sueños, sus luchas y esperanzas, para tener una verdadera terapia de renovación existencial. 


			Estando en Tacna, Perú, captó mi atención que, en algunos cementerios, las personas tenían edades muy tempranas al momento de su muerte. Por curiosidad pregunté a los que suelen estar por allí (familiares o encargados del cuidado del cementerio), y la respuesta fue interesante: en los jóvenes muchos de ellos han fallecido en accidentes de moto por conducir en estado de embriaguez y en otros casos muertes por cirrosis o por cáncer. 


			Hace un par de años en el cementerio de la localidad donde nací, Delicias, Venezuela, recorrí con calma las tumbas que se encuentran distribuidas a lo largo y ancho de sus límites: encontré a conocidos, amigos, familiares y a muchos más que no tengo presentes, pero que sé que comparten conmigo una misma historia e identidad. 


			En esas andanzas me encontré con una lápida muy particular: la lápida de don Jesús Barajas a quien conocí de niño, pues era el boticario del pueblo y por tanto un personaje bien conocido en la localidad. En particular me llamó la atención su fecha de nacimiento: 2 de julio de 1897. La de su fallecimiento el 29 de agosto de 1990. Es interesante reconocer que mis ojos han visto a alguien que nació en el siglo XIX. Por tanto, ciertamente podemos conocer personas de tres siglos diferentes. 
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