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				Si crees ver una cara en las nubes, ¿por qué no envías un saludo? No va a hacer ningún daño.
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			Introducción


			

				

					—¿Por qué si uno sabe nadar flota sin moverse y cuando no sabe se hunde?


					—El miedo pesa, hijo.


				


				

					MIGUEL DELIBES

				


			


			Unas horas después de recibir la propuesta para escribir este libro tuve un percance en el ojo izquierdo. Usé el líquido de lentillas equivocado (tapón rojo en lugar de verde) y sentí que el fin del mundo había llegado súbitamente. Una visita a urgencias acabó con este drama, pero me obligó a estar varios días en la oscuridad, para facilitar la curación de mi ojo maltrecho.


			Esos días, medio ciega y sin la ocasión de perderme en redes sociales, plataformas audiovisuales y las otras distracciones de siempre, fueron muy fértiles. Llené un cuaderno tamaño folio con ideas para este libro con letras temblorosas; ideas que empezaron a fluir con facilidad y que, finalmente, me han permitido acometer la tarea encomendada, porque llevo media vida interesada personal y profesionalmente en las cuestiones de las que escribo aquí, transitando los recursos que menciono, y me ha dado tiempo a coleccionar no pocos pensamientos.


			De entre estos recursos, sobresale la compasión, un concepto cargado de malentendidos que conviene deshacer. La compasión, tal y como aparece descrita en este libro, es muy diferente de la lástima o de la piedad, con las que frecuentemente se confunde. Tiene, sin embargo, mucho que ver con el coraje, con la valentía de acercarnos al sufrimiento, el propio y el ajeno, y enfrentar lo que nos da miedo. Es, me parece, la cualidad que nos hace más humanos, y creo que es crucial cultivarla en un mundo en el que la tecnología ocupa cada vez más espacio.


			No es fácil. La resistencia a la compasión es tan natural como la compasión misma, de modo que observar qué impide que salga a flote la versión más amable de nosotros mismos es un ejercicio muy recomendable. Como explico en el capítulo 3, entre los principales responsables de esta resistencia está la prisa, y también el miedo a que la oferta de ayuda no sea bien recibida.


			En el plano social, el principal obstáculo para alcanzar una sociedad más compasiva no se encuentra en nuestra pretendida tendencia hacia el mal y la crueldad, sino en nuestra inclinación a prever el peligro que acecha en todo momento y en las intenciones de los demás. En el capítulo 1 abordo una pregunta sobre esta cuestión que, como periodista, me ronda constantemente la cabeza: ¿hasta qué punto contribuyen los medios de comunicación a sembrar relatos de miedo y desesperanza en la sociedad?


			He escrito este libro desde muchos lugares diferentes: una biblioteca pública en la que un reloj marcaba perennemente las 12:40, una casa que sobrevivió por los pelos a un incendio que dejó asolada la zona de alrededor; también desde aeropuertos y estaciones de tren mientras preparaba una mudanza al extranjero. A lo largo de este tiempo he recibido, como cualquiera, buenas y malas noticias. Me he cortado el pelo, he tenido discusiones con familiares y colegas, he ganado una rifa escolar, he perdido un empleo, me han puesto multas de tráfico, he perdido las llaves de casa, se me ha torcido un tobillo y he quemado varios pucheros. En la vida no paran de ocurrir cosas, y cuando parece que está todo tranquilo y en su sitio, va y sucede algo. En medio de este interminable trajín, ¿qué es real? ¿En qué podemos apoyarnos? ¿De qué se compone ese centro del huracán? Estas son algunas de las preguntas que guían estos capítulos, escritos con el deseo de ayudar al lector a construir un refugio propio, incluso en medio de las turbulencias.


			Parto de la premisa de que si tienes un cerebro humano tienes un problema (como dice el neurocientífico Wolf Singer: «nuestro cerebro es como una orquesta sin director»). Sabemos poco sobre nosotros mismos, y nos dejamos llevar por creencias que nos llevan a la infelicidad. Hechos como conseguir un ascenso en el trabajo o ganar la lotería, en efecto, nos hacen más felices, pero no tanto ni durante tanto tiempo como creemos que lo harán. El precio a pagar por esta falta de conocimiento de nosotros mismos puede ser muy elevado. Parafraseando al psicólogo y autor estadounidense Ronald Siegel, quizá no haya nada peor que alcanzar la parte superior de la escalera y descubrir que estás en la pared equivocada.


			Familiarizarnos con estas creencias que rigen nuestra vida y comprender nuestros sesgos, como la tendencia hacia lo negativo, es el primer paso para ser más compasivos con nosotros mismos. A ello me refiero en el capítulo 4, donde despejo malentendidos en torno a la autocompasión (que no hay que confundir con la autoindulgencia, ni tampoco con la autoestima) y abordo una pregunta importante: ¿qué te frena a la hora de ser más compasivo contigo mismo? Esta es una cuestión clave, porque el mundo de fuera depende de cómo esté mi interior. No vemos las cosas como son, las vemos como somos, decía la escritora francesa Anaïs Nin. Esto quiere decir que cuanto más grande y amable sea mi mundo interior, más segura me sentiré ahí fuera.


			Si has vivido lo suficiente, seguramente habrás notado que todos vamos improvisando, y con la sensación de no estar nunca lo suficientemente preparados. A algunas personas se les nota más que a otras, pero solo tenemos acceso a un diálogo interno: el nuestro. El problema es que comparamos peras con manzanas: nuestro mundo interior con el mundo exterior que muestran nuestros semejantes (algo que se ha incrementado exponencialmente con las redes sociales) y eso nos hace sufrir. Por eso, el fin del sufrimiento no sucede cuando las cosas cambian (o no necesariamente), sino cuando nosotros cambiamos con relación a nuestras circunstancias. Cuando aceptamos nuestra vulnerabilidad y recordamos nuestra humanidad compartida. Aquello que nos une, en lugar de lo que nos separa.


			Durante esos días en los que mantuve el retiro forzoso mientras recuperaba la visión, escuché un buen número de charlas. En una de ellas descubrí una bella parábola budista que narra la historia de un viajante que llega a un río de aguas caudalosas que le impide continuar su camino. Tras comprobar que no hay puentes ni pasos alternativos, el viajante no tiene más remedio que fabricarse su propia balsa con las ramas, maderos o lianas que encuentra alrededor. En la simbología del relato, se trata de cruzar de la orilla del sufrimiento a la orilla del bienestar. Y la barca es una metáfora de lo que puedes hacer para superar aquello que te provoca malestar.


			Este es, de alguna manera, el fin de este libro: ofrecer recursos con los que ayudar al lector a construir su propia balsa. Los materiales quizás estén tan a mano que pasen desapercibidos; es un cambio de mirada lo que buscamos, no un BMW o un retiro en Bali. Se trata, me parece, de encontrar nuestra propia luz. Y entender que alcanzar la paz mental es un trabajo interno que no está relacionado con la fama, la fortuna o si tu pareja te quiere. La escritora estadounidense Anne Lamott lo expresa muy bien con su humor ácido cuando dice que «no hay casi nada fuera de ti que pueda ayudar de forma duradera, a menos que estés esperando el órgano de un donante».


			Concluyo el libro con aquello que deseo cultivar en mí misma: esperanza sabia, la que una crea a través de lo que hace, y cuya evocación ilumina el camino. Y el deseo de que nos queramos más, que los años pasan rápido y nos llevan a todos al mismo lugar.
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					Quienes cuentan las historias de una cultura controlan el comportamiento del ser humano.


				


				

					GEORGE GERBNER

				


			


			Cuando la escritura de este libro tomó cuerpo, hice un barrido por mi biblioteca y elegí los libros que pensé que me servirían para documentarme. Llené dos bolsas grandes de gimnasio, una ocurrencia muy poco práctica porque vivo entre dos casas y arrastrar todos esos kilos de papel en cada desplazamiento es farragoso. Sin embargo, al cabo de un tiempo se hizo obvio que tan importante como documentarme iba a ser «desdocumentarme»: retirar de mi cabeza —o intentarlo— relatos sobre el mundo que perjudican y asustan sin aportar el contexto ni profundizar en las causas. No es sencillo. Añadir información a nuestro repertorio mental es relativamente fácil, pero quitarte de encima narrativas dañinas puede ser mucho más complejo. Algo así como retirar la sal de las croquetas una vez cocinadas.


			En este capítulo voy a referirme a algunos ejemplos de relatos que contaminan la mente, y explicar por qué es importante revisarlos para, dicho burdamente, pensar mejor. También me adentro en la falta de adecuación de nuestro cerebro a los desafíos de la sociedad actual, y en la importancia de tomar contacto con ciertos sesgos que tenemos instalados de serie —como la tendencia a la negatividad— para acercarnos a lo que nos hace más felices y más libres, que es de lo que venimos a hablar aquí.


			

				Del huracán Katrina a los náufragos de Oceanía


				Una mañana de finales de agosto de 2005, cuando trabajaba como corresponsal desde California, me llamó la editora jefa para pedirme que viajase a Nueva Orleans para encargarme de la cobertura del huracán Katrina, uno de los más destructivos y el que causó más víctimas mortales en Estados Unidos. Preparé mis cosas apresuradamente y tomé el primer vuelo disponible. Ya era de noche cuando aterricé en el aeropuerto más cercano que estaba operativo, en Jackson, la capital de Misisipi. Tenía una habitación de hotel reservada para esa primera noche, y un coche de alquiler con algo de gasolina. Más allá de esos medios, llegar hasta Nueva Orleans (a más de trescientos kilómetros de distancia), corría de mi cuenta.


				La situación era caótica. En las gasolineras había colas kilométricas de conductores desesperados para hacerse con el combustible, que estaba siendo racionado, y los hoteles estaban ocupados por familias que habían sido evacuadas de sus hogares cuando se produjo la inundación de la mayor parte de la ciudad. Aproximarse a la costa de Luisiana, donde murieron al menos dos mil personas, presentaba grandes dificultades. Lo conseguí contra todo pronóstico y gracias a personas que fui conociendo sobre la marcha que me ayudaron de forma completamente desinteresada.


				Rusty Myers, el propietario de un negocio de jardinería con quien sigo teniendo contacto a fecha de hoy, me ofreció el combustible que necesitaba para llegar a Nueva Orleans. Le conocí en la cola del supermercado y, para desahogarme un poco, le hablé de mi misión imposible. Enseguida me propuso una solución, pero me extrañó tanto su propuesta que pensé que estaba malinterpretando su acento sureño. Pero no, había comprendido bien: sin su ayuda nunca habría podido hacer mi trabajo. No solo me cedió el combustible, también me ofreció alojamiento y comida en casa en de su madre en Hattiesburg, al norte de Nueva Orleans. Rusty es una de tantas personas que conocí en una vivencia que atesoro con gran cariño porque me mostró que, en un episodio de desesperación y sufrimiento, también es posible encontrar lo mejor de las personas.


				Estos párrafos pertenecen a una de las crónicas que envié un par de días después:


				

					En medio del caos y las carencias que sufren las zonas devastadas por el huracán Katrina también ocurren milagros, o al menos eso piensa esta reportera, a quien le han caído del cielo 115 litros de combustible y alojamiento.


					«Siempre dependí de la amabilidad de los extraños», reza una de las frases más citadas de la historia del cine en esa gran película sureña que es Un tranvía llamado deseo. Quien firma suscribe al cien por cien ese dicho tras hacerse, gratis y de manos de un total extraño, con el regalo más preciado por esta zona: nada menos que combustible y alojamiento en Hattiesburg, una ciudad saturada por la cantidad de refugiados recién llegados del litoral.


					Con la mayoría de las estaciones de servicio cerradas y colas de coches que alcanzan los dos kilómetros —y que hay que esperar en medio del calor y la humedad inclementes de Misisipi—, se trata de algo que vale, literalmente, su peso en oro. Además del líquido en cuestión el regalo incluye los recipientes, algo que nadie consideraría muy valioso en otros momentos, pero que ahora es prácticamente imposible encontrar […].


				


				Los medios de comunicación, incluida la agencia de noticias para la que yo trabajaba, estaban saturados de historias de pillajes, asesinatos, e incluso bebés degollados y niñas violadas (tiempo después, la policía admitió que no se habían registrado oficialmente asesinatos ni violaciones, y que los saqueos habían sido perpetrados por grupos que colaboraban por sobrevivir). Pero mi realidad fue otra, y en mi viaje a la zona me rodearon ángeles salvadores como Rusty Myers. De hecho, la ayuda que recibí fue tan grande que rebajé el tono en las crónicas, so pena de que no resultasen creíbles; desde entonces me pregunto hasta qué punto esconder o atenuar los aspectos positivos en medio de un evento trágico es una práctica habitual en el periodismo.


				Con esta historia no pretendo negar la realidad del sufrimiento inmenso que presenciamos en tantos lugares del planeta. Pero traigo a colación la anécdota de mi viaje porque estoy convencida de que, si repasamos nuestra vida con atención, descubriremos vivencias de solidaridad y compasión que podemos guardar con mimo, envueltas en papel de celofán, como si fuera el primer diente de leche de tu hijo o la única foto de la bisabuela.


				«Hay un mito persistente de que los humanos son egoístas y agresivos por naturaleza y entran en pánico rápidamente», escribe el historiador Rutger Bregman en su rompedor Dignos de ser humanos, un libro que desafía el relato tradicional de quiénes somos, de dónde venimos y adónde vamos. Sin embargo, lo contrario es lo cierto: «Las catástrofes sacan a flote lo mejor de la gente. No sé de ningún otro descubrimiento sociológico que esté basado en tanta evidencia y que haya sido tan descaradamente ignorado. La imagen que nos dan los medios es de forma consistente la opuesta a lo que ocurre cuando el desastre sucede».


				Bregman tiene una tesis radical: que la mayoría de la gente, en el fondo, es bastante decente. Para tocar esta realidad hay que salir de la caverna y cuestionar buena parte de los relatos que han llegado a nosotros a través del cine, la literatura y, sobre todo, los medios de comunicación. Por ejemplo, aunque la película Titanic muestra un ataque de pánico colectivo, del que solo se salvan los músicos del cuarteto de cuerda, la realidad fue otra: la evacuación tuvo lugar de forma muy ordenada. Un superviviente explicó que «no había ningún indicio de pánico o histeria, no se oían gritos de terror y nadie corría de un lado para otro».


				De forma similar, en la evacuación de las Torres Gemelas tras el atentado del 11 de septiembre de 2001 en Nueva York, miles de personas descendieron con calma las escaleras mientras las Torres ardían, y cedían el paso a los bomberos y a los heridos. Pero esa no es, en líneas generales, la historia que nos llegó a través de los medios.


				Quizá también tengamos que revisar algunos relatos clásicos que se centran en las maldades de las que somos capaces. Entre ellas sobresale El señor de las moscas, la novela escrita por William Golding en 1954 que vendió millones de ejemplares, se tradujo a más de treinta idiomas y marcó a generaciones. Casi tres décadas más tarde, Golding ganó el Premio Nobel porque su obra «ilumina la condición humana en el mundo de hoy con la perspicuidad del arte narrativo realista y la diversidad y universalidad del mito».


				Golding narra la historia de un grupo de niños británicos, únicos supervivientes de un accidente de avión que se estrella en una isla desierta del Pacífico. Aunque inicialmente están contentos por poder vivir esta aventura milagrosa, con el paso de los días y a medida que avanza el libro empiezan a pelearse entre ellos, y la violencia y el miedo ocupan más y más espacio.


				Este libro suele citarse como paradigmático sobre la oscuridad del corazón del hombre. Pero se nos olvida que es un relato inventado que procede de un alcohólico propenso a la depresión que pegaba a sus hijos y que afirmaba «haber entendido siempre a los nazis». La visión de Golding, además, contrasta con un caso real. En Oceanía, en la década de 1960, seis niños habían naufragado en una isla desierta del Pacífico, y fueron rescatados por un capitán de barco australiano.


				La isla donde desembarcaron, llamada Ata, se considera inhabitable hoy en día por sus condiciones demasiado duras. Pero los chicos se las apañaron para sobrevivir en este entorno inhóspito durante un año, y lo hicieron muy bien. Construyeron un huerto, usaron troncos de árboles para almacenar el agua de lluvia, un gimnasio y un fuego permanente. Mientras que los chicos de la novela de Golding se pelean por el fuego, en la vida real los niños cuidaron, durante más de un año, la llama de su hoguera para que nunca se apagase, según relata Bregman.


				La pregunta de base es: ¿cómo somos realmente? ¿Somos egoístas, insolidarios y nos movemos solo por nuestro propio interés? El principal exponente de esta visión oscura es Hobbes («el hombre es un lobo para el hombre»), coreado por grandes figuras históricas. «Descendemos de una serie sin fin de generaciones de asesinos», dijo Sigmund Freud, una de las principales figuras intelectuales del siglo XX y padre del psicoanálisis. Del otro lado de este cuadrilátero monumental está Rousseau, que defendía que el hombre es bueno por naturaleza y que es precisamente la civilización lo que nos ha corrompido. «No es la supervivencia del más fuerte, sino la supervivencia del que se nutre», dice el psicólogo social Lou Cozolino. Y de este lado se sitúa también Bregman: «Nuestra verdadera naturaleza es ser amables, solidarios y cooperativos», escribe.


				¿Cuál es tu experiencia? ¿Crees que somos gente decente, que se puede confiar en el prójimo?


				Es una lástima que este no sea un libro interactivo, porque en este punto enviaría a los lectores a una página u otra en función de su respuesta. Como no es el caso, voy a presentar otro dilema más:


				Imagina que un avión hace un aterrizaje de emergencia y se rompe en tres partes. Mientras la cabina se llena de humo, los pasajeros se dan cuenta de que tienen que salir de allí cuanto antes. ¿Qué ocurre?


				En el planeta A, los pasajeros se dirigen a sus vecinos de asiento y les preguntan si están bien. Los que necesitan ayuda salen primero del avión. La gente está dispuesta a dar su vida incluso por completos desconocidos.


				En el planeta B, cada uno tiene que buscarse la vida por su cuenta. La gente entra en pánico. Hay empujones. Niños, mayores y gente con necesidades especiales se quedan atrapados en las llamas.


				La gran pregunta es: ¿en qué planeta vivimos? Las investigaciones de Tom Postmes, el profesor de psicología de los Países Bajos, autor de esta propuesta, indican que cerca del 97 % de las personas piensan que vivimos en el Planeta B, independientemente de cuál sea su nivel educativo, adquisitivo o ideología política. Y, sin embargo, la realidad es otra: vivimos en el planeta A, y esta aseveración se ha investigado ampliamente. Incluso cuando ocurren los peores desastres.


				La respuesta a esta diatriba es importante, porque de que creas una cosa u otra dependerá, en gran medida, tu vivencia.


			


			

				Constructores de nuestra propia realidad: el efecto bumerán


				Cuando conduzco entre las dos casas en las que vivo —con las pesadas bolsas de libros a cuestas— me gusta poner la radio. Como es una zona con mala señal (solo Radio María se escucha nítidamente a lo largo de todo el trayecto) voy de emisora en emisora. Esto significa que me trago una y otra vez los mismos anuncios, entre ellos los de una empresa de seguridad privada para el hogar con mensajes del tipo de «sabemos qué se siente cuando un ruido te despierta en mitad de la noche». Entonces me apuro al volante, con la certidumbre de que mi casa está siendo desvalijada en ese mismo instante y de que cuando llegue a ella será demasiado tarde y los ladrones no habrán dejado ni las peladillas del plato de Navidad.


				Una asociación para regular la publicidad ya reprendió a esta empresa de seguridad por unas cuñas en las que la voz de un conocido meteorólogo decía: «Esta es la casa de los López. Cuando estaban de vacaciones, les robaron todo. Y esta es la de los García; ellos no tuvieron tanta suerte. Cuando robaron estaban dentro […] Solo con una llamada puedes evitarlo».


				Este es un ejemplo de relato que alimenta el mito de una realidad hostil para hacer crecer un negocio. Por supuesto que queda mucho espacio para mejorar en cuestiones cruciales como la violencia machista y tantas otras. Pero la tasa de criminalidad en España (que en 2021 era de 41,4 delitos por cada mil habitantes) habla de un país seguro. Y, sin embargo, si lees o ves determinados medios, puedes llevarte la impresión de que basta un descuido al salir a comprar el pan para que los ladrones o los okupas se abalancen sobre tu vivienda; de que en cada esquina de una gran ciudad hay un bebé muriendo de calor atrapado en la sillita del coche, abandonado por su mamá o su papá, o de que dejar salir a tu hija por la noche es una temeridad ahora que se ha puesto de moda drogar a las jóvenes en locales de fiesta.


				Muchos medios difunden este tipo de relatos sin incorporar apenas contexto, porque el contexto requiere tiempo adicional de elaboración y puede incidir en las estadísticas de audiencia. Y así van abonando creencias. De lo que creas, de cuál sea tu imagen del mundo, dependerá en gran medida tu experiencia. Es una profecía autocumplida. Si esperas lo peor de los demás, seguramente es eso lo que te encontrarás. Ver para creer, sí, pero también creer para ver (y es una observación que no invalida en absoluto el deseo de que estos incidentes se reduzcan hasta desaparecer por completo). ¿Es la confianza la que produce confianza, igual que el miedo devuelve miedo? ¿Vivimos en un constante «efecto bumerán» en el que recibimos aquello que lanzamos? ¿Vemos el mundo como es o lo vemos según nos sentimos?


				Remontémonos un instante a un año aciago, 1945. Robert Desnos, poeta surrealista francés y miembro de la Resistencia en la Segunda Guerra Mundial, se encontraba retenido en el campo de concentración de Terezin,* en la antigua Checoslovaquia. Un día, los guardias sacan al poeta del campo de concentración donde ha estado prisionero junto con otros muchos hombres que se agolpan en un camión. Todos ellos son conscientes de que el camión se dirige a las cámaras de gas. Y cuando el vehículo llega, nadie tiene ánimos para hablar, ni siquiera los guardias. Este silencio se ve interrumpido por un hombre enérgico (Desnos), que salta a otra fila y toma la mano a uno de los condenados.


				Por improbable que parezca, esto es lo que hace el poeta: leer la palma de la mano del hombre. «Oh —dice—, veo que tienes una línea de vida muy larga. Y vas a tener tres hijos». El poeta se muestra exuberante, y su entusiasmo es contagioso. Primero un hombre, luego otro, ofrecen su mano, y la predicción es de longevidad, más hijos, abundante alegría. A medida que Desnos lee más palmas de la mano, no solo se transforma el estado de ánimo de los presos, sino también el de los guardias. ¿Cómo se puede explicar? Quizás el elemento sorpresa ha sembrado una sombra de duda en sus mentes. Si se decían a sí mismos que estas muertes eran inevitables, esto ya no parece tan indiscutible. En cualquier caso, están tan desorientados por este repentino cambio de humor entre los que van a matar que son incapaces de llevar a cabo las ejecuciones. Así que todos los hombres, junto con Desnos, vuelven a subirse al camión y son trasladados de vuelta al cuartel. Desnos ha salvado su vida y la de los demás gracias a su imaginación.


				Con nuestras acciones, aunque no sean tan extravagantes como las de este poeta, creamos el futuro. Una amiga activista muy sabia suele decir que sigue adelante, involucrándose y dedicando tiempo a la lucha de causas que parecen perdidas de antemano porque «quizá no sea posible cambiar la sociedad, pero no quiero que la sociedad me cambie a mí». La psicología budista enfatiza que nuestros pensamientos generan acciones; estas acciones generan hábitos; los hábitos generan carácter y el carácter es nuestro destino. O, si se prefiere una expresión más poética, me gustan mucho las palabras del teólogo y poeta brasileño Rubém Alves: «Plantemos dátiles, aunque quienes los planten no puedan llegar a comérselos. Debemos vivir por amor a lo que nunca veremos».


				Apostar por la bondad humana, por esa gente decente, a pesar de todo, es enfrentarse a una hidra, ese monstruo mitológico de siete cabezas que tenía la capacidad de regenerar dos por cada una que perdía o era amputada. Supone exponerse al ridículo o quedar como una ingenua. Siempre es más fácil adoptar el papel de cínica, en parte porque las razones para la esperanza son siempre provisionales. Nada ha ido mal —todavía—. No te han engañado —todavía—.


				Si la mayoría de la gente es mala, quizá no tenga mucho sentido ofrecer resistencia ni mostrarse comprometida. Por el contrario, quien diga que las personas tenemos una clara inclinación hacia el bien, tiene que pensar mucho más para entender por qué existe el mal, y se obliga a sí mismo a hacer algo al respecto porque, en tal caso, ofrecer resistencia y mostrarse comprometido sí tiene sentido. Pero merece la pena recordar que, en el relato mitológico, Hércules consigue reducir a la hidra, el monstruo de muchas cabezas y aliento apestoso, en el segundo de sus doce trabajos. En el mundo actual, un creciente grupo de pequeños Hércules apuestan por la defensa de la compasión como gran potencial humano, y ofrecen un relato de quiénes somos y por qué nos comportamos como nos comportamos mucho más compasivo que el que ha venido siendo estándar hasta ahora.





OEBPS/images/logo-plataforma.png
Plataforma
Editorial





OEBPS/images/cover.jpg
Natalia Martin Cantero

PIENSA
AN a M

Y ACERTARAS

Compasién, mindfulness y otros refugios
para mantener la esperanza en el mundo de hoy

@aforma
Actual





