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Prólogo

	 

	«No escondas tus cicatrices. Te hacen ser quien eres».

	Según Frank Sinatra

	Actor, cantante y artista estadounidense 1915-1998

	 

	Las cicatrices de una persona cuentan una historia, y esa historia es valiosa y emocionante a la vez. Entonces, ¿por qué deberíamos ocultar nuestras cicatrices y no celebrar cada una de ellas? El hecho es que muy pocas personas están orgullosas de sus experiencias y, cuando se trata de reveses, la mayoría no lo está. Nadie contará voluntariamente que ha cometido un error y que, por ello, ha tenido que empezar de cero. El miedo al rechazo o al juicio ajeno es demasiado grande. Sin embargo, son precisamente los defectos los que hacen que una persona sea interesante. Si solo hubiera personas perfectas en el mundo, nuestra vida no solo sería aburrida y monótona. Es más, no habría puntos de fricción ni potencial de mejora, lo que, a su vez, significaría que nadie sería capaz de sentir la verdadera felicidad. Todo sería obvio y menos especial, incluso de alguna manera desolador. Pero, afortunadamente, esta no es la realidad y los seres humanos podemos considerar nuestros errores y reveses como oportunidades.

	 

	El kintsugi se ocupa de la belleza de lo imperfecto y no es solo una antigua técnica artesanal de alfarería, sino también una filosofía de vida tradicional. 

	 


Es comprensible que te preguntes cómo pueden encajar la alfarería y el estilo de vida. Encontrarás la respuesta en este libro. En él se explica cómo puedes mejorar tu calidad de vida y utilizar los reveses para tu crecimiento personal. Al igual que un cuenco de cerámica reparado con kintsugi, tú también puedes resaltar tus cicatrices con oro y convertirte así en una obra de arte.

	Disfruta de la lectura. Aprovecha el poder del kintsugi y aspira a una vida plena y satisfactoria. 

	 


El kintsugi como forma de vida

	[image: Image]

	 

	Según la leyenda, el kintsugi surgió en el siglo XV. Se dice que, en aquella época, el shogún japonés Ashikaga Yoshimasa rompió su taza de té favorita. Envió los fragmentos a China para que la repararan. Sin embargo, allí intentaron ocultar las grietas de la taza con grapas, lo que no gustó nada al shogún. El uso de grapas ocultaba la belleza original de la taza de té. El shogun insistió en que se volviera a reparar la taza de té y exigió que no se ocultaran los defectos de la misma. Esta vez encargó el trabajo a artesanos japoneses, quienes desarrollaron el método kintsugi. Su taza de té recuperó su antiguo esplendor y su belleza se vio realzada por las vetas doradas de la laca. 

	El shogun quedó satisfecho y disfrutó de tu taza de té revalorizada, que ahora tenía un aspecto aún más artístico. A partir de entonces, el kintsugi no solo se aplicó a los objetos, sino que también pasó a representar una actitud consciente ante la vida.

	 

	El ser humano tiene la oportunidad única de dar forma a su vida y, por lo tanto, es el creador de su futuro. Por lo tanto, también es tu responsabilidad determinar cómo quieres lidiar con los reveses y los errores: ¿te avergüenzan las derrotas o las utilizas para aprender de ellas? ¿Intentas ocultar tus defectos o puedes aceptarlos como rasgos de tu personalidad? La filosofía kintsugi aborda precisamente estas cuestiones y muestra cómo se puede disfrutar de la vida, incluso cuando no todo sale a la perfección. Sin embargo, antes de examinar más detenidamente esta filosofía de vida japonesa, nos centraremos primero en su origen.

	 

	En las culturas occidentales, es normal desechar la vajilla o la cerámica tan pronto como se daña o se rompe. En Japón, por el contrario, existe una tradición centenaria que consiste en dar nueva vida a la cerámica rota. Este maravilloso método de reparación se llama kintsugi y se traduce como «unión de oro». En este método, las grietas y marcas de la cerámica no se ocultan, sino que se resaltan. Esto se consigue con una laca especial llamada laca urushi. Esta laca se mezcla con pigmentos de oro o plata, lo que hace que las grietas resalten especialmente. Cada plato y cada cuenco se convierten en piezas únicas gracias a esta técnica. Se crea una apariencia completamente nueva y se resalta la belleza de cada imperfección, en lugar de ocultarla como es habitual. Gracias a la reparación, las piezas recuperan su valor e incluso se convierten en valiosos objetos de arte. 

	Lo que para nosotros puede parecer completamente nuevo, en Japón se lleva haciendo desde hace 10 000 años. Sin duda, se podría comprar vajilla nueva, que sería la opción más fácil. Sin embargo, en Japón se considera que cada objeto debe tratarse con cuidado y, si es posible, reutilizarse. Lamentablemente, esta atención hacia las propias pertenencias se ha perdido en los países occidentales. Debido al ritmo acelerado de la vida y a las posibilidades que ofrece Internet, los productos se piden y se entregan en un abrir y cerrar de ojos. Simplemente se olvida que también se pueden reparar las cosas o crear algo completamente nuevo a partir de ellas. Sin embargo, si te tomas el tiempo de reparar un objeto, obtienes una conciencia completamente diferente y aprendes a apreciarlo. 

	El kintsugi también tiene la ventaja de que te enfrentas activamente a tus posesiones. Esto incluye celebrar el proceso de reparación. Cada fragmento se ensambla con gran cuidado y se procura que este proceso se realice con tranquilidad. Las piezas más pequeñas que ya no están disponibles se rellenan con laca urushi. De este modo se crean las líneas artísticas que revelan el estado original.

	
La filosofía del arte

	Por muy molesto que pueda ser un plato roto, según la filosofía japonesa del kintsugi, esta circunstancia no supone su fin. Las cicatrices visibles muestran su historia, de modo que estas roturas resaltan su belleza y singularidad. Detrás del kintsugi no solo hay una artesanía elaborada y especial. 

	 

	La filosofía que lo sustenta se llama wabi sabi y se refiere a la perfección de la imperfección. Cada imperfección y cada error se consideran valiosos. Forman parte de la vida y crean la normalidad. El ser humano no necesita esconderse detrás de una fachada. Puede mostrar sus cicatrices y estar orgulloso de ellas. Al igual que el plato roto, el ser humano también tiene una historia que contar, que no tiene por qué ser perfecta.

	Según muchas tradiciones, el wabi sabi fue creado por un monje zen llamado Sen no Rikyū y se asocia con el budismo zen. 

	 

	La doctrina básica del budismo zen consiste en vivir el aquí y ahora y entregarse por completo al momento. Las personas son las creadoras de sus vidas y responsables de su curso. Apreciar la simplicidad y la naturalidad es también un punto central de esta filosofía.

	 

	Wabi Sabi es un concepto adecuado para las enseñanzas básicas del budismo zen, ya que permite hacer las paces con la imperfección y abandonar la necesidad de perfección. También se trata de aceptar ideas o decisiones poco convencionales sobre la vida. 

	Así, el wabi sabi se opone directamente al materialismo y a los ideales de belleza. La palabra wabi se traduce como «soledad» o «pobreza», pero también se asocia positivamente con la renuncia consciente y la moderación. El término sabi, por su parte, significa «pátina» o «efímero». Sin embargo, también se asocia con la dignidad de la vejez o la sabiduría que acompaña a la edad. Los términos tienen varios significados, pero en relación con el concepto wabi sabi tienen una connotación más bien positiva.

	En resumen, se puede decir que el wabi sabi aprecia cada característica que pertenece a un objeto o a una persona. Cada mancha, grieta o signo de envejecimiento se acepta y se considera con cariño como una característica individual. Es mucho más que eso, es comprender y descubrir la belleza, que puede manifestarse de diferentes maneras. 

	
Por qué consideras que los defectos son algo malo

	La búsqueda de la perfección se ha arraigado profundamente en la mente de muchas personas. Si lo analizamos más detenidamente, esta actitud ante la vida dista mucho de ser satisfactoria, ya que incluso la realización perfecta de tus propias ideas no siempre te aporta la satisfacción esperada. A menudo, el perfeccionismo se convierte en una carga a largo plazo y agota tus propias fuerzas. No importa si la presión viene del mundo exterior o de uno mismo. Es un hecho que evitar los errores se ha convertido en una especie de deporte popular. Si echamos un vistazo a las redes sociales, encontramos a muchas personas que fingen un mundo ilusorio solo para resultar interesantes a los demás. La realidad suele ocultarse o incluso modificarse por completo. Al fin y al cabo, uno quiere formar parte del grupo y mostrar lo perfecta que es su vida. Pero lo que se oculta es que estas personas también cometen errores, no se ven como modelos por la mañana, se enfadan con sus propios hijos o, simplemente, a veces tienen que superar crisis. ¿No serían precisamente estas percepciones y experiencias más auténticas? 

	¿No te parecen estas historias mucho más estimulantes para la reflexión o incluso para declarar la guerra al perfeccionismo constante? ¿No crees que una madre que habla con sinceridad sobre su día a día o un directivo que admite los errores de su carrera merecen más atención que alguien que presenta constantemente una vida impecable?

	El problema no radica en las personas individuales, sino más bien en una especie de dinámica de grupo dentro de la sociedad. Cometer errores suele estar mal visto, ya que hoy en día se considera una debilidad o una admisión de incompetencia. El miedo a no encajar en las normas sociales o a decepcionar a los demás ocupa un lugar destacado. La vergüenza y los sentimientos de culpa también desempeñan un papel importante en este sentido. Las personas con baja autoestima y confianza en sí mismas se ven especialmente afectadas. Quieren impresionar a los demás y, para ello, aceptan esfuerzos utópicos solo para ser reconocidos por la sociedad. Lo fatal de esto son las consecuencias negativas que pueden derivarse. Las personas que no quieren aceptar sus errores y, por lo tanto, se castigan a sí mismas, se complican la vida innecesariamente.

	Sin embargo, son precisamente las personas que reconocen sus errores y quieren aprender de ellos las que están en el buen camino para fortalecerse. El desarrollo personal solo puede avanzar a través de decisiones erróneas. Si observamos, por ejemplo, a los niños pequeños, podemos ver que solo avanzan en su desarrollo a través del ensayo y el error. Sin estas experiencias y errores, el niño pequeño apenas entendería el mundo y lo haría suyo. También en el resto de su vida aprenden de sus errores y así pueden mejorar constantemente. Aprenden a convertirse en la mejor versión de sí mismos. Esto se lo deben únicamente a sus errores. Al igual que los niños pequeños, los adultos también se enfrentan constantemente a situaciones nuevas. Tienen que descubrir por sí mismos qué decisiones y acciones son las correctas. Básicamente, realizas un experimento personal y, a partir de tus resultados, sacas conclusiones. Lo que funciona bien se mantiene y lo que no funciona requiere una reestructuración. Esa es la idea ideal. En la práctica real, existen obstáculos adicionales que dificultan el manejo de los errores. Factores como las experiencias negativas con otras personas, las críticas, las dudas, el miedo o los traumas ejercen una presión inconsciente sobre las personas. Detrás de esto se esconden experiencias de la infancia, relaciones difíciles con personas de referencia, poca aceptación por parte de la sociedad o una gran presión por rendir dentro de la familia. Si, además, cada paso en falso se tematiza de forma inadecuada o incluso se castiga, estas experiencias pueden desarrollar una fuerte necesidad de reconocimiento. El perfeccionismo con estándares demasiado altos no tarda en aparecer. Sin embargo, las personas que siempre han sido alentadas en sus acciones tienen una mayor resistencia a las derrotas. Esto se debe principalmente a su entorno, que considera los errores como una oportunidad y no como un fracaso lamentable. 

	Seguramente te has sorprendido a ti mismo en más de una ocasión juzgándote por tus errores. Pero, ¿te has preguntado alguna vez por qué piensas así? ¿Criticarías a tus semejantes por un error de la misma manera que te criticas a ti mismo? No seas demasiado duro contigo mismo, porque errar es humano y no debe ser motivo para cuestionar tus propias capacidades. Si no todo te sale bien o te dispersas, debes estar agradecido por esta indicación. Los errores no son algo negativo, sino que te muestran dónde puedes empezar a tomar nuevas decisiones. Tienes la oportunidad de mejorar, porque tienes que reflexionar sobre situaciones y acontecimientos para alcanzar tu objetivo. Así aprenderás a no percibir tus debilidades como un obstáculo, sino a utilizarlas para tu desarrollo personal. Descubrirás en qué aspectos debes mejorar y podrás tomar las medidas oportunas. 

	Por supuesto, esta perspectiva requiere algo de práctica y tiempo, ya que debes sustituir tus antiguos patrones de pensamiento y comportamiento. Pero una vez que comprendas que los errores no son dramáticos, sino que te encaminan por el camino correcto, te sentirás más relajado al afrontar tus propios fracasos. Simplemente vuelve a intentarlo.

	 

	[image: Glühlampe mit einfarbiger Füllung]

	De un vistazo:

	
	
- Las experiencias personales, el entorno y las percepciones subjetivas influyen en la forma de afrontar los errores.


	
- Cada error te hace avanzar en tu desarrollo.


	
- Aspirar a la perfección también puede ser un error y suponer una carga. 


	
- Los errores no deben valorarse negativamente, sino como una oportunidad para mejorar.




	
¿De dónde viene la adicción a juzgar?

	
Experimento mental:

Imagina que acabas de mudarte, has renovado tu piso y lo has decorado con mucho cariño. Todo está en su sitio y estás satisfecho con tus decisiones. De repente, recibes una llamada de tu madre, que quiere venir a visitarte. Está muy ilusionada por ver tu nuevo piso y tiene curiosidad por saber cómo te ha ido con la mudanza. Sabes que tu madre es muy meticulosa y ordenada, y eso te pone nervioso. Después de la conversación, te das cuenta de que hay muchos rincones que aún pueden mejorarse. Así que te pones manos a la obra para perfeccionar tu piso y constantemente se te ocurren nuevas tareas. 

Al fin y al cabo, quieres mostrarle a tu madre un piso acogedor y perfecto. Después de todo, ella te ha enseñado mucho sobre la limpieza y el orden. Así que pasas otras dos horas poniendo todo en orden, hasta que finalmente te dejas caer exhausto en el sofá. Ya no te queda tiempo para actividades de ocio como leer o hacer yoga, ya que tu madre puede llegar en cualquier momento. Cuando por fin aparece en la puerta, te regala una pequeña sonrisa. Elogia tu piso con entusiasmo. Te sientes reafirmada, pero también algo tensa, porque solo te has dedicado a poner orden en lugar de relajarte después de todo el estrés de la mudanza. Para ti era más importante causar una buena impresión, por lo que has dejado de lado tus propias necesidades. 

Durante la visita, intentas que tu madre se sienta cómoda y, por eso, escondes algunas cosas molestas en los cajones. Tu madre se da cuenta de que el suelo está un poco manchado y te lo dice inmediatamente. Al fin y al cabo, podrías haberlo fregado un poco. Tampoco se le escapa que las paredes no están pintadas a la perfección . En general, después de recorrer tu apartamento, se fija en cada pequeño detalle defectuoso. En cuanto a la decoración, a tu madre no le gusta cómo has colocado los muebles y la decoración. Te da sugerencias para mejorar y quiere transmitirte sus propios gustos. Después de que tu madre se despide, te sientes más estresado que antes. Además, sientes la necesidad de hacerlo mejor la próxima vez. Los comentarios de tu madre no te dejan en paz al día siguiente y te pones a arreglar los defectos de tu piso.



	 

	Esta situación muestra lo mucho que las personas a veces anhelan la aprobación y se dejan influir por el juicio de los demás. Incluso antes de la visita de tu madre, dedicaste mucho tiempo a preparar el apartamento a la perfección. Esto llegó tan lejos que no te quedó tiempo para relajarte. Al final, los comentarios de tu madre te llevaron a invertir aún más tiempo para cumplir con sus estándares. Pero, en realidad, no era tú quien tenía un problema con tu decoración, sino tu madre. A pesar de ello, tu madre consiguió que te pusieras manos a la obra de nuevo, aunque ya habías dedicado suficiente trabajo y energía a ello. Sabías que las exigencias de tu madre eran altas e intentaste por todos los medios satisfacerlas. Aquí surge la pregunta de cuáles eran tus motivos. ¿De niño siempre tuviste que luchar por el reconocimiento o nunca lo conseguiste? ¿Por qué si no ibas a hacer un esfuerzo adicional solo para satisfacer a tu madre? ¿No habría sido más relajante para ti concentrarte solo en tus propias exigencias? Entonces habrías tenido la oportunidad de relajarte, leer un libro o practicar yoga. Imagina que hubieras refutado los comentarios de tu madre con una sola frase. «Todo se queda como está, porque me gusta así». Así de fácil habrías salido de la obsesión por mejorar y habrías destacado la singularidad de tu casa. Por desgracia, en la práctica no siempre es fácil poner a alguien en su sitio, porque, naturalmente, no quieres ofender a nadie. 

	Hay que decir que todo el mundo ha intentado alguna vez impresionar a otra persona. Cuando vienen de visita tus propios padres, por supuesto que se elimina cualquier error para demostrar lo autónomo e independiente que te has vuelto. Recibir elogios de los amigos, por ejemplo, te da la sensación de pertenecer a un grupo. Del mismo modo, los comentarios positivos en el trabajo impulsan enormemente el ego, porque se reconocen los propios esfuerzos. Siempre depende de la magnitud de las reacciones de los demás. Demasiado o muy poco reconocimiento puede tener un efecto negativo en el comportamiento posterior de una persona.

	Cuanto más se elogia a una persona, más rápido puede volverse adicta a la aprobación. Un elogio infundado, solo para complacer a alguien, envía señales equivocadas. Por el contrario, el desinterés excesivo de los demás puede tener el mismo efecto. Entonces se lucha literalmente por cualquier atención, por pequeña que sea. Por el contrario, un nivel moderado y saludable de elogios y reconocimiento es beneficioso para la motivación personal. 

	Aquí surge la pregunta de por qué los seres humanos queremos ser juzgados y nos gusta encasillar a los demás.

	La respuesta es obvia, ya que los seres humanos somos seres sociales que interactuamos entre nosotros y copiamos las cualidades que nos gustan de otras personas. Imitamos las cualidades que nos parecen buenas, pero que no poseemos, para lograr el mismo efecto fascinante que nuestro interlocutor. El deseo de pertenencia es lo más importante en este caso. Sin embargo, encarnar ciertos roles o emular a modelos a seguir siempre conlleva el riesgo de descuidar la verdadera personalidad. Por miedo a no ser reconocidos si no se ajustan a la norma, muchas personas se adaptan e intentan cumplir con todos los estándares. 

	A menudo, las personas que se salen del molde son objeto de críticas o incluso de discriminación. Y todo ello solo por haber encontrado una forma de desarrollar su propia personalidad. Estas personas se oponen a la masa y llaman especialmente la atención.

	Desde niños, se nos evalúa y se nos compara entre nosotros. El desarrollo de los bebés se compara meticulosamente con el de otros niños. Hoy en día, en cuanto se detecta una desviación de la norma, las madres se sienten inseguras y deben pensar en posibilidades de apoyo. En la guardería, la evaluación continúa y, en la escuela, se añaden las notas y los boletines de notas, lo que aumenta la presión sobre los niños y los padres. 

	Después de la escuela, las evaluaciones periódicas en el trabajo garantizan que se mantenga la carga de trabajo. Además, cada empleado debe afrontar sus debilidades y fortalezas y, en el mejor de los casos, ampliar sus competencias. A cambio, exigimos a nuestros semejantes el mismo abanico de expectativas que se nos exige a nosotros. No conocemos otra cosa. Esto significa que, si nuestro jefe espera de nosotros una fiabilidad absoluta, él también debe cumplirla o incluso superarla. Si no es así, nos sentimos decepcionados y empezamos a menospreciar a nuestro interlocutor. 

	La causa de esta forma de pensar radica en las expectativas que cada persona tiene de los demás. Estas expectativas se desarrollan con los años, en función de las experiencias que se han tenido en la vida.

	Se nos enseña a cuestionar nuestra propia personalidad y a compararnos con otras personas. Todo está diseñado para aspirar a la perfección. Por eso nos cuesta reconocer nuestros propios éxitos y aceptar los reveses. Quizás también nos cuesta dejar atrás estos últimos y conformarnos con la situación actual. No nos deja en paz en absoluto. Solo nos preocupamos por optimizar nuestra vida, hacer comparaciones y aspirar a estándares más altos . Constantemente miramos al jardín del vecino, donde el césped siempre parece más verde. Todo el mundo ha observado este comportamiento en sí mismo alguna vez. Sentir envidia o irritación es normal y no es nada de lo que avergonzarse. Lo importante es cómo manejas estos sentimientos. ¿Es realmente necesario tener siempre los productos más modernos, seguir todas las tendencias, plegarse a las normas sociales o complacer a todo el mundo? ¿No sería emocionante adoptar una nueva perspectiva y liberarte de todas las convenciones? 

	¿Te surgen a menudo pensamientos envidiosos o te sorprendes a ti mismo juzgando a otras personas? ¿Eres muy exigente contigo mismo y también lo eres con los que te rodean? Detente un momento y responde a las siguientes preguntas:

	 

	
	
- ¿Por qué me importa tanto la perfección y la impecabilidad?


	
- ¿Qué es lo peor que podría pasar si no se cumplieran mis expectativas?


	
- ¿Son mis expectativas personales o las he adoptado de otra persona?


	
- ¿Estoy yo o mi interlocutor satisfecho con la situación? 


	
- ¿Estoy dispuesto a aceptar ciertos defectos? Si no es así, ¿por qué no?


	
- ¿Cómo te sientes cuando algo o alguien no encaja en tus ideas?


	
- ¿Qué puedo cambiar en tus expectativas para estar más relajado? ¿Cómo puedes tratar a los demás?


	
- ¿Puedo juzgar a otras personas? ¿Pueden las personas formarse una opinión sobre mí?


	
- ¿Cómo te sientes cuando te evalúan a ti o a tus habilidades?




	 

	Después de responder a las preguntas, piensa en lo que te gustaría cambiar de tu punto de vista. ¿Dónde podrían surgir dificultades ? En tu opinión, ¿cuál podría ser la solución para un perfeccionismo excesivo? Anota tus conclusiones y colócalas en un lugar visible. Estas notas te ayudarán a ver tu situación desde otra perspectiva. Además, aprenderás a comprender si tú mismo eres el impulsor de tus ideas o si, por el contrario, estás siendo controlado por otros. 

	Es muy importante saberlo. Si te impones a ti mismo la presión de ser perfecto o esperas eso de otras personas, debes cambiar tu mentalidad básica. Sin embargo, si los impulsos provienen de tu entorno, debes pensar en cómo protegerte de la manipulación y no dejar que las expectativas de otras personas te afecten. Si te encuentras en esta última situación, no solo tendrás que cambiar tu forma de pensar, sino también reestructurar tus reacciones y decisiones. 
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