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			A Fernando, porque tú fuiste el inicio de todo lo NUESTRO.

			A Pablo, Ana, Ignacio y Mateo porque enfocáis 

			el cambio de nuestra familia.

			A ti, Dios mío, por ponérmelo tan fácil

		

	
		
			

			PREMISA

			Mira, te voy a contar un poco cómo surge la historia de este libro.

			Cuando empieza un año nuevo, me asaltan las ideas de objetivos por cumplir. Tal vez, como soy una persona peculiar, mi forma de plantearme estos objetivos tan grandes sea también algo peculiar. Así que, cuando empiezo el año, cojo papel y lápiz y escribo cosas para las que estoy preparada a recibir del año que empieza. Sí, puede parecer algo friki decir esto, pero es la verdad; estoy harta de ponerme las metas de siempre: querer ir a más, dar más, nuevos proyectos, nuevos logros, otro máster... ¡Basta! Creo que la vida no va de eso. Creo que la vida va de saber ser, de contar con uno mismo, de saber cuáles son tus limitaciones, tus recursos; en definitiva, va de saber la persona que soy y de si quiero cambiar algo. Porque creo que la verdadera felicidad está en ser quien soy en el momento que vivo. Suena inquietante, ¿no?

			Pues yo tengo claro que esto no lo va a regir una sociedad, no lo va a regir unos estándares o unos cánones de éxito, de popularidad. No. ¡Esto lo voy a decidir yo! Y como lo voy a decidir yo, a principios de año, con los recursos que tengo, con el tiempo que tengo, con mis capacidades, mi familia, etc., lo que hago es escribir:

			¿Qué cosas estoy preparada para recibir de la vida?

			Te sorprenderá saber que entre los objetivos para el 2022 puse «escribir un libro», así de rotundo. (Nota de la autora: esto no quiere decir que no me sorprendiera muchísimo recibir el email de Vergara sobre si quería escribir un libro. Una cosa es estar preparada y otra es tener la certeza de que se va a materializar, porque certezas en esta vida... creo que solo tengo una, y con esa me basta).

			¿Por qué escribir un libro? Fácil: porque me gustaría que todo el mundo tuviera acceso a la idea de cambio, de persona, de foco, de comunicación, de inteligencia emocional, de sentido de la vida y de muchas otras cosas que yo tengo en mi cabeza, en mi corazón, y que traslado a mis manos. No por nada, sino porque veo que han ayudado a miles de personas, ¿y por qué no pueden ayudarte a ti?

			Así que este libro no es nada más que un compendio de todo eso, con la esperanza de que a ti, querido lector, las cosas que voy a escribir las pongas todas en tela de juicio, las pongas en «cuarentena», y sean tu inicio a la reflexión, que contrastes con tu esencia, que te hagas preguntas. Es lo único que te pido, que es fundamental. Solo así este libro cobra sentido, porque tú eres el que da sentido a todo lo que aquí hay escrito.

			De modo que, si quieres seguir leyendo, es porque has decidido emprender este cambio de foco. Pues bien, a través de estas líneas puedo decirte: estoy aquí para ti.

			Te agradezco no solo que tengas el libro en tus manos, sino que hayas decidido adentrarte en el apasionante mundo de cambiar el foco. Espero que llegues a apasionarte de ser quien eres tanto como yo me maravillo cada vez que alguien viene a mi consulta y me descubre su maravilloso y único mundo interior.

			Sin más preámbulos, te dejo disfrutar de la lectura.

			Un besiño,

			MARTA

		

	
		
			

			PRÓLOGO

			DEL MIEDO A LA CONFIANZA

			Escribo este libro en un momento de la vida en el que todo el mundo vive bajo el yugo del miedo. Estamos viviendo una pandemia mundial, una guerra en Europa que nos deja absolutamente inseguros, indefensos, y lo estamos afrontando como podemos, con el estado de hiperestimulación en el que vivimos. El mundo va muy rápido y nosotros somos muy lentos, porque es así; los seres humanos cambiamos, cierto, pero necesitamos tiempo, y nos hemos dado cuenta de que nuestra velocidad de adaptación se está quedando atrás a la hora de afrontar la ingente cantidad de acontecimientos que nos asaltan cada día. Nos hemos dado cuenta de que el mundo en el que vivimos no es un lugar seguro. No sé si somos muy conscientes, pero nuestro corazón (y nuestro cuerpo) nos están avisando. Sentimos que no nos podemos fiar de él y eso nos catapulta en un estado de miedo permanente. Podríamos hablar de secuestro emocional. Ante todo, sentimos miedo, y luego ¡ya vendrá lo demás!

			El miedo no es más que confirmar que el mundo que yo espero no es. Y esto me genera desconfianza ante mis capacidades para afrontar esta nueva realidad tan cambiante y que no responde a mi ideal inicial. Desconfío de las capacidades del otro para que, juntos, seamos capaces de cambiar el mundo en el que sobrevivimos en un lugar en el que podamos vivir. Y este cambio de paradigma entre lo que deseo, que es vivir, y lo que hago en el día a día, que es sobrevivir, me genera emociones como, por ejemplo, el miedo.

			El miedo es una emoción básica. Somos capaces de reconocerla independientemente del lugar en el mundo en el que hayamos nacido; además, tiene un patrón específico y universal para su comunicación configurado por la postura corporal, la expresión facial y la prosodia del lenguaje; es decir, el tono emocional del que habla. Por otro lado, es una emoción negativa. ¿Y qué significa esto? A mí me gusta mucho más llamarla «emoción displacentera», porque responde a un estímulo que no me gusta, me hiere, me incomoda o me ataca, y, por lo tanto, me genera una emoción como es el miedo. Pero en ningún caso diría que el miedo es un estado normal o natural de la persona, porque, por muy común que sea sentirlo, no es un estado en el que el ser humano pueda vivir plenamente, pueda ser.

			De hecho, nadie se encuentra naturalmente cómodo bajo el yugo del miedo, y para poder dirigirnos allí podríamos preguntarnos: ¿qué es lo contrario del miedo?

			Te dejo tres opciones:

			• La seguridad.

			• El control.

			• La confianza.

			Pensemos por un momento que es la seguridad. Parece bastante factible, ya que en un mundo como el de hoy, donde todo se gestiona a base de seguros (seguro médico, seguro del hogar, seguro...), tal vez asegurar un bien nos facilita convivir con el miedo, actúa de compensación. Y en el momento en que pierda ese bien asegurado, mi seguro me devolverá una cuantía económica para compensar mi pérdida. Hasta ahí te lo acepto. Pero, si estamos hablando de un seguro de vida, ¿es capaz este de compensar la pérdida del ser amado?

			El seguro tiene que ver con el riesgo que yo asumo. Veámoslo de un modo más sencillo con el ejemplo de un inmueble. Yo tengo un capital, un dinero ahorrado, ¿de acuerdo?, y el inmueble vale otra cantidad. ¿Qué hago yo? Asumo un riesgo, y el riesgo que no puedo asumir con el dinero que tengo ahorrado lo aseguro contratando un seguro de hogar; es decir, que con los recursos de que dispongo tengo una capacidad para asumir un riesgo determinado, concreto, no un riesgo infinito, y el resto lo aseguro.

			Pongamos ahora el ejemplo de una relación. ¿Cuál sería el capital que puedo poner en juego y arriesgar en esa relación de mutua confianza? Yo tengo una cantidad de autoconfianza, pero cuando establezco una relación con otra persona, pongo en juego esa autoconfianza. Dependiendo del riesgo que quiera asumir, pondré en juego una mayor o menor cantidad de autoconfianza en esa relación. ¿Y qué hago con el resto? Pues me quedan dos opciones. Una es basarlo en seguridades; en ese caso, debo asegurarme de que la otra persona me da seguridades que minimizan el riesgo de esa relación.

			¿Hacer esto es lógico? Lógico sí lo es, tal y como está planteado. Ahora bien, ¿cuántas cosas necesitaría asegurar? ¿Sería eso una relación de amor? ¿Qué coste personal tendrían esos seguros?

			La segunda opción sería el control: busco compensar el miedo con el control de las variables que inciden en una situación, calculando el riesgo de que ocurra A o B. Pero si algo hemos aprendido en esta pandemia es el término «incertidumbre». La gran diferencia entre riesgo e incertidumbre es que el riesgo es medible, cuantificable, de algún modo puedo sopesar mis recursos para afrontar un tanto por ciento de riesgo. Pero si vivimos en la incertidumbre, ¿acaso una persona es medible?, ¿o controlable? ¿Puedo estar al 99,9 por ciento segura de que esto no va a pasar? ¿Y cómo llamo a ese 0,01 por ciento que no controlo?, ¿mala suerte?

			Otra posibilidad sería asumir ese riesgo enraizándolo con la confianza que he depositado en la otra persona. Porque, querido lector, lo contrario del miedo no es la seguridad, no es intentar controlarlo todo o la búsqueda incansable de la seguridad. Esto no son más que mecanismos compensatorios, de defensa, que aparecen cuando intento manejar el miedo que tengo ante la incertidumbre, el pánico que me acecha al ser consciente de que no soy capaz de gestionar y utilizar mis recursos personales para afrontar las cotas tan altas de riesgo en el que vivimos. Esto nos provoca «una intoxicación de cortisol»; es decir, nuestro cerebro está sometido a un estrés que lo desestabiliza, y por eso intento asegurar o controlar.

			Lo contrario de vivir con miedo es vivir en confianza, en uno mismo y en el otro, basada en el autoconocimiento, donde los dos podemos trabajar por un bien común, en ese encuentro entre intimidades.

			Otros digan tal vez que lo contrario al miedo es el amor, pero las raíces del amor están tejidas ineludiblemente de confianza.

			Así que entre la confianza y el amor anda el juego.

			La confianza va más allá de la seguridad, porque, aunque no controle, ni domine ni pueda asegurar que la otra persona no vaya a salir corriendo cuando le pida que unamos nuestras vidas, con confianza y asumiendo los riesgos y la incertidumbre del momento, por amor, le puedo pedir que se case conmigo. Si no tuviera confianza en mí, en nuestra relación y en el otro, no podría dar un paso así. Tal es el calado de la confianza, que actúa como motor del cambio, como catalizador de las relaciones interpersonales; la confianza nutre, sostiene y estrecha los lazos que nos unen.

			Por eso, con este libro lo que te propongo es que tú, querido lector, aprendas a conocerte, a comprender cuáles son tus valores, principios y resortes para que ganes en autoconocimiento, en autoconfianza, y sepas reconocerte. Y, a partir de ahí, decidas lo que quieres cambiar y aceptes lo que no puedes cambiar. Pero no desde el hastío o la resignación, sino desde la consciencia de que «querer no es poder» si no hay autoconocimiento de por medio, y de que, sabiendo los límites de uno mismo, se abre ante nosotros un abanico inmenso de posibilidades de encuentro con el otro.

			Y por esta razón te pido que no te tomes esta obra como un libro de autoayuda sin más, en el que puedas ir pasando las páginas de manera fácil y sencilla haciendo ejercicios. Lo que tienes en las manos es un camino, y como tal, hay que recorrerlo a tu paso, no al que marca esta sociedad. Ve poco a poco, detente a reflexionar; apunta, garabatea, dibuja, date tiempo entre un capítulo y otro para que todo este cambio de foco te empape lentamente, sin angustias, prisas ni violencia, sino con frescura, amabilidad, empatía, respeto y cariño, que es lo que yo te propongo. Así germinará en ti tu semilla del ser y dará fruto en abundancia.
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			DEL CAOS A TI

			Nuestra desesperación por querer vivir en orden y comprobar que todo nos parece un caos

			En el libro El arte de recomenzar, de Fabio Rosini, se deja entrever esta idea que voy a exponer a continuación, pero antes de ponerme a divagar, concretemos.

			¿Alguna vez te has planteado por qué buscamos incansablemente el orden? ¿Por qué Marie Kondo o La Ordenatriz hacen estragos en las casas? ¿Por qué tenemos la necesidad de vivir de una manera ordenada? ¿Por qué, cuando quieres acompañar a un niño en su crecimiento, de lo primero que te hablan es de las rutinas, de que anticipes a los niños los planes que vais a hacer? En definitiva, ¿por qué el orden nos da paz?

			Pues, efectivamente, ahí es donde radica la teoría del caos. En física, lo que viene a decir esta teoría es que, aunque nosotros no lleguemos a comprender las leyes que rigen el comportamiento del mundo, el mundo sí responde a esas leyes. Que no tengamos la capacidad intelectual de conocerlas, y, por consiguiente, de entenderlas, no significa que no existan.

			Es preciso empezar a aceptar que las cosas en nuestra vida seguirán un orden, pero que yo no soy capaz de entenderlo; soy finita, tengo unas limitaciones, y no puedo conocerlo todo. Ahora bien, debo recorrer un camino para que mi caos vaya tomando algo de forma y significado, se vaya ordenando; que vaya llegando al cosmos.

			Por lo tanto, esto va de que nos pasamos toda la vida buscando ese cosmos, ese orden, y por eso la vida hay que vivirla. La vida no es un instante, no es solo este instante, no. Los cambios no se dan en instantes. Muchas veces queremos las cosas ahora, ya, sobre todo en lo relacionado con las personas, y por eso decimos: «Pero ¿cuántas veces se lo tengo que explicar?», «Pero ¿no le he dejado bastante claro lo que necesito, lo que quiero?», «Pero ¿no le he ordenado específicamente cómo hacer las cosas?». Ya. Sin embargo, como hemos dicho, la vida está para vivirla, y los cambios se afrontan poco a poco, no todos a la vez.

			Vivir es un proceso, y el hombre solo dispone de una vida para llevarlo a cabo. Además, vivimos en el caos, lo cual no significa desorden. La vida, así pues, es para vivirla, no para gastarla. Este es el primer concepto que quiero que fijes en tu mente o donde tú quieras. Si solo sacaras esta conclusión del libro, ya habría valido la pena escribirlo.

			Sin embargo, todo esto se dice rápido: la vida está para vivirla y no para gastarla. De acuerdo, pero ¿cómo se vive? Porque, que yo sepa, somos miles de millones de personas sobreviviendo en todo el mundo, y encima lo hacemos deprisa, sin mirarnos a la cara, sin saber del otro, sin conocer a nuestros vecinos; todo son exigencias, perfeccionismo e inmediatez. Y ahí me encuentro yo, que la inmediatez no va conmigo, que las prisas me producen ansiedad y que mi principal fuente de satisfacción es mi relación con el otro. Y resulta que no tengo relación con los otros porque no hay tiempo que perder en conversaciones, todo se puede decir con un emoji, con un wasap y con un audio que además reproduzco acelerado, porque todo tiene que ser un reels que no dure más de quince segundos. En esto, ¿dónde encaja el ser humano?

			¿Y los perfeccionismos? ¿En serio creemos que ser perfecto es una virtud? Cuánto daño nos hace el perfeccionismo, tanto a quien lo vive en primera persona como a quien lo vive en segunda persona.

			El ser humano necesita mucho tiempo para que dos personas se encuentren y decidan un proyecto de vida común, que además puede conllevar una nueva vida, y, como todos sabemos, esta tarda en gestarse nueve meses. Y también sabemos que el ser humano en su nacimiento es absolutamente vulnerable, que hasta la entrada en la adolescencia, como mínimo, va a necesitar de los demás sí o sí, no ya para sobrevivir, sino para ser.

			¿Dónde encaja esta criatura en el mundo? Porque en el que vivimos parece que no lo hace, ¿no te parece?

			Vayamos adentrándonos poco a poco en el misterio de ser.

			Yo empezaría por tomar conciencia de que somos únicos e irrepetibles. Si fuéramos conscientes de que verdaderamente es un milagro que estemos en este mundo por la infinita cantidad de variables que se han tenido que dar para que esto sea así, comprenderíamos lo únicos y maravillosamente valiosos que somos, y cuánto necesita el mundo de que vivamos en él, así como la gran responsabilidad que eso conlleva. Ser conscientes de ello haría que brotara de nosotros el agradecimiento, la capacidad de entregar a los demás todo cuanto solo nosotros tenemos.

			De este modo, las rencillas, los egos desmesurados y las ínfulas de grandeza quedarían atrás. Porque seríamos conscientes de nuestros límites, de que no tenemos todo el tiempo del mundo para hacer lo que tenemos que hacer. Aprovecharíamos el tiempo, y entonces, y solo entonces, el mundo cambiaría.

			Otra situación que debemos tener en cuenta, y que hemos apuntado como una exigencia de este mundo, es la inmediatez. Para empezar, no podemos confundir inmediatez y presente. Cuando se habla tanto de vivir el aquí y el ahora corremos el riesgo de asimilar presente a inmediato, ¡y nada tienen que ver! El presente es, como su propio nombre indica, un regalo, algo nuevo pensado para ti, que alguien pone a tu servicio cuando te despiertas por la mañana, y que tantas y tantas veces damos por hecho. Y no, no hay un día igual a otro. Parecido, tal vez, pero igual, seguro que no. Así que cada día es un regalo para estrenar y para vivirlo.

			La inmediatez es algo muy distinto. Se trata del ¡ya!, del clic. El ser humano es un ser mediato, no inmediato; es decir, nuestras respuestas, nuestra interpretación de lo que nos pasa o de lo que sucede a nuestro alrededor, siempre están mediadas por experiencias previas similares, incluso si son desconocidas. Esto es algo bueno, ya que podemos aprender de lo anterior. Incluso podemos desaprender para aprender formas más adaptativas de interpretar la realidad, que se acoplen más a nuestros valores y que no estén tan mediadas por experiencias previas que no se ajustan a ellos.

			Pongamos un ejemplo: imagínate que vas andando y alguien se acerca a ti corriendo, te tira al suelo, te coge lo que llevas en las manos y sale escopetado. ¿Qué emociones te generaría esta situación? Estas emociones estarán mediadas por experiencias previas o por cómo tu cerebro haya rellenado la información implícita en el texto.

			Y si ahora te digo que alguien te tira al suelo en mitad de un partido de rugby, ¿qué emociones te genera? Estas vendrán condicionadas por la información extra que he aportado.

			Y si la situación se da a falta de un minuto para que acabe la final del mundial de rugby, ¿qué emociones te genera?...

			Así podríamos seguir un buen rato y las emociones irían cambiando, porque están mediadas por la cantidad de información previa y/o presente que somos capaces de gestionar en ese momento.

			Pensemos ahora en los términos que asociamos a estas dos palabras.

			¿Qué conceptos nos sugiere la inmediatez?, ¿y qué emociones?

			Sin duda, todas muy activadoras, muy impulsivas, más viscerales, ¿no? Euforia, urgencia, ansiedad, desasosiego, angustia...

			¿Y el presente? Capacidad de acción, de encuentro, de relación, realidad, observación...

			Como ves, son bastante diferentes entre sí. Por eso decía que muchas veces es importante no solo conocer la palabra, sino saber también el significado general y el que yo particularmente le doy, porque estará mediando en la interpretación que hago de las cosas que pasan en mi vida.

			En consecuencia, atendiendo a estos dos conceptos que acabo de contextualizar, ahora estoy aún más capacitado para abrir la mirada y ver más allá de lo inmediato, más allá de esa información que nuestro cerebro discrimina como la más importante de todo lo que nos está pasando. Cierto es que esta facultad requiere entrenamiento, como todo en el cerebro; la buena noticia es que se puede entrenar. Una cosa es lo que yo percibo sin hacer ningún esfuerzo y otra distinta, involucrar a la voluntad para tomarse el tiempo de observar y percibir la situación. Esto me dará muchísima más información y me permitirá actuar en consecuencia y, también, en coherencia con mi yo interior.

			Actuar sin esta coherencia nos hace daño. En el trabajo me comporto de una manera y en casa, de otra; con mis amigos me comporto de una manera diferente, o incluso en las redes sociales puedo llegar a proyectar aquello que sé que no soy. Frente al ataque de otra persona, me transformo y no soy quien quiero ser. En multitud de ocasiones no actuamos con coherencia, no hay un pilar que una la razón, el corazón y el espíritu, y eso nos hace daño. Bien es verdad que vivimos en una sociedad bastante incoherente, en la que, por un lado, hablo del respeto a los derechos de la persona y, por otro, celebro un mundial de fútbol organizado por un país donde estos derechos no se respetan, o hablo de la libertad de expresión y, sin embargo, cuando alguien expresa una opinión contraria a la mía, directamente le doy unfollow y le privo de la oportunidad de ser escuchado o incluso comprendido.

			Vivir en esta incoherencia, ya sea porque no me conozco suficientemente bien, o porque no creo o no considero que tenga recursos suficientes para hacer frente a la realidad de otro, o a ponerme en juego, o incluso porque nunca me he parado a reflexionar sobre ello, no quiere decir que no nos haga daño. Así que, muchas veces, tenemos esa sensación de insatisfacción personal, angustia, desesperación, incomprensión o incluso tristeza, miedo o culpa que pueden aparecer cuando uno actúa de manera incoherente. Todas estas emociones pesan mucho y por eso sentimos que nos hundimos.

			De verdad que no es inocua esa dualidad entre quién soy y qué reflejo a los demás. No te estoy juzgando, pues entiendo perfectamente que en la sociedad de hoy no te atrevas a ser por miedo a que no te acepten, a que te ataquen. Lo entiendo y lo acojo. Aun así, me entristece mucho, ¡porque tengo muy claro que el mundo te necesita y que tú tienes derecho a ser quien eres! Por eso escribo este libro, a ver si te pica el gusanillo del ser.

			Orígenes y originales

			¡¡Vamos a revolucionar el mundo!! ¿Estás listo? ¡Empezamos!

			Dado que «revolución» significa volver al origen, te planteo una serie de preguntas:

			• ¿Alguna vez a lo largo de tu vida te has cuestionado por qué naciste? ¿Pediste nacer a alguien?

			• ¿Hablaste con tus padres para nacer y les dijiste que tenías necesidad de entrar en la historia del mundo?

			• ¿Has pensado alguna vez en la probabilidad que hay de que tú hayas nacido?

			Pues resulta que el doctor Ali Binazir, de la Universidad de Harvard, sí se ha hecho esta última pregunta, y viene a decir que tu padre podría haber conocido a doscientos millones de mujeres en veinticinco años, y calcula que, de todas ellas, habría conocido realmente a unas diez mil, entre ellas tu madre. Se conocen, se gustan, se comprometen y deciden intentarlo. Pues, de una media de unos cien mil óvulos fértiles durante la vida de una mujer y entre 1 y 4.000.000 de trillones de espermatozoides, se encuentran uno de cada para dar lugar a tu persona... En definitiva, lo que dice Binazir es que la probabilidad de que tú existieras es de uno de cada diez, elevado a 2.685.000.

			Yo a esto lo llamo milagro. Así que vamos a hacernos a la idea de que somos un milagro andante, que este es nuestro origen, nuestro inicio. En consecuencia, ¿te cabe alguna duda de lo original que eres? Tal vez sí, de modo que sigue leyendo...

			Luego está el tema de quién ha pedido vivir. Yo creo que nadie lo hizo, nadie habló con sus padres antes de nacer; por lo tanto, si la probabilidad de que tú y yo estemos aquí es prácticamente cero, y ninguno de los dos les pedimos a nuestros padres existir, ¿qué te sugiere esto?

			Tal vez te sugiere que eres fruto del azar, pero ya te he demostrado que no es así, que para el azar es prácticamente imposible hacer que tú existieras; además, seríamos muy injustos con todas aquellas parejas que están deseando engendrar un hijo y que no pueden. Así que vamos a admitir que no somos fruto del azar y que ninguno de nosotros ha pedido venir al mundo. En consecuencia, debe de haber alguien o algo —energía o como quieras llamarlo— interesado en que tú y yo seamos como somos y estemos ahora mismo aquí.

			Déjame explicarte una cosa: tan pronto como estás en el mundo, tú mismo eres absoluto para todas tus realidades; es decir, toda la realidad que te rodea tiene sentido para ti porque tú tienes relación con ella. Si no fuera así, carecería de sentido para ti.

			Tú eres incapaz de imaginarte un mundo donde no estés, y lo mismo me pasa a mí, aun sabiendo el inmenso error que supone sobrevalorarse uno mismo. Pero es que todo cobra sentido porque tiene relación con nuestro yo; es decir, mi familia, mi trabajo, mis amigos, mi ciudad, mi país, mi planeta. Yo soy absoluto en mi mundo porque todo lo referencio a mí; se podría decir que soy el polo opuesto del mundo, y no estoy hablando de egocentrismos, estoy hablando de cómo me relaciono yo con el mundo que me rodea. Entonces, si yo soy el polo opuesto del mundo y todo se relaciona conmigo, si es casi improbable que naciera y, aun así, he nacido y estoy vivo... ¿acaso no será importante que yo conozca a mi yo?

			Pues sí que parece importante saber quién soy yo y para qué estoy aquí. Es de lo que hablaba Viktor Frankl en su libro El hombre en busca de sentido.

			Claro que, ¿cómo descubro yo esto?

			Una posibilidad sería mirándose uno al espejo, pero si te soy sincera... muchas veces me pongo delante del espejo y no me devuelve mi imagen. No me reconozco en la mujer reflejada en él. ¿No te ha pasado nunca? La cosa está fastidiada, porque estoy vivo gracias a un plan que desconozco y, además, muchas veces no me reconozco en el espejo. Así que vuelvo a preguntar: ¿cómo puedo conocerme a mí mismo?

			Para empezar nuestro apasionante mundo del encuentro con uno mismo y con el otro, consideremos a la persona, a mí misma, de forma holística, integral, en todas sus dimensiones. Esto es lo que propone el counselling, y es lo que yo te propongo que hagas, pero no solo contigo mismo, sino con toda persona con la que te encuentres (más adelante te contaré por qué).

			Seis son las dimensiones o esferas de la persona:

			• Dimensión corporal. Es esencial a la propia persona, cuenta mucho de ella. Aquí entra en juego el lenguaje no verbal, que, según los estudios, supone más del 80 por ciento del mensaje en comunicación. Los límites físicos, expresar la interioridad y a través del cuerpo es como nos relacionamos físicamente con otros. Te propongo un ejercicio que he hecho yo muchas veces, y consiste en ver un extracto de película sin sonido intentando leer el lenguaje no verbal para adivinar lo que está pasando. Como anécdota te diré que mi marido llegó a decirme que no veía más películas conmigo porque en los cinco primeros minutos ya sabía cómo iba a terminar. Llegué a la conclusión de que era así porque los actores habían leído todo el guion y sabían qué iba a pasar, y a través de microgestos te van contando una historia, la de la película, que se les escapa. ¡Es apasionante! 

			Es verdad que si nos fijáramos solo en esta dimensión nos quedaríamos muy cortos, ya que la biología no puede explicar muchos dolores que padece el ser humano. ¿Cómo puede explicar la biología que una mirada de hastío haga más daño que un bofetón? ¿O que la soledad sea capaz de lacerar o invalidar a alguien tanto como si padeciera un cáncer? Como la biología no lo puede explicar todo, por eso pasamos a la siguiente dimensión.

			• Dimensión intelectual. Es nuestra capacidad para comprendernos a nosotros mismos y al mundo en el que vivimos, razonando, reflexionando, adquiriendo conocimientos; en definitiva, el mundo de los significados: qué representa para mí que esta persona no me mire, o que haya una guerra en Europa... Porque cada uno damos significados diferentes a las cosas que nos pasan en el día a día. Esta dimensión me ayuda a integrar toda la información recibida y sintonizarla con mi persona.

			• Dimensión emocional. Con ella identificamos los propios sentimientos, pero también los sentimientos del otro, su aceptación o rechazo, la intensidad, el control emocional o, por el contrario, la regulación emocional. Ya veremos en el capítulo de las emociones qué diferencia hay entre ambas. Las emociones siguen el siguiente circuito: algo ocurre, que a mí me conmueve y provoca en mí una emoción que me genera un pensamiento que me predispone a una acción. Por lo tanto, saber sobre las emociones me dará información sobre a qué acción me está predisponiendo ese pensamiento.

			• Dimensión social o relacional. Como ya hemos dicho, todo lo que hay a mi alrededor cobra sentido por la relación que establezco con esa persona, esa realidad, ese objeto. Es decir, el ser humano ha nacido para vivir y, sobre todo, ser en sociedad. Para que Marta llegue a ser todo lo que estoy llamada a ser, necesito relacionarme con un Otro o con otras personas para poner en juego todos mis recursos, capacidades, límites, emociones y pensamientos. Así pues, los distintos roles que ocupe y como esté integrada en la sociedad constituyen un punto importante para conocerme.

			• Dimensión espiritual. No debemos confundirla con profesar un credo, esto es, practicar una religión determinada, porque la dimensión espiritual es mucho más. El otro día veía con mis hijos un vídeo sobre el origen de la vida, que venía a decir que la vida era materia y energía que no se destruyen, sino que se transforman; por lo tanto, que la energía y la materia que teníamos actualmente ya había pertenecido a nuestros ancestros. Así que yo les pregunté a mis hijos: «¿Podemos afirmar que el ser humano es entonces solo materia y energía?». Uno respondió que sí, coincidiendo con lo que se explicaba en el vídeo; otro de ellos dijo que no, que la persona era mucho más que materia y energía, porque si metemos todos los componentes materiales que existen en el hombre en la cantidad apropiada y los mezclo con la energía que tiene, jamás me daría una persona humana. Todos somos algo más que la suma de nuestros componentes, ¿no? Por supuesto. La dimensión espiritual es la que nos ayuda a trascender, la que me guía para encontrar un sentido a mi vida, la que actúa como eje que vertebra mi yo, que nos ayuda a integrar lo vivido, a comprehender al otro...

			• Dimensión valórica. Esta dimensión nos ayuda a actuar según nuestros valores, como por ejemplo el valor de la dignidad humana, del bien común, el respeto mutuo, la libertad individual, la responsabilidad; ordena nuestras acciones en respuesta a esa jerarquía de valores; nos centra, nos vertebra, nos equilibra, nos ancla a nuestro ser persona. Actúa de compensación a nuestro temperamento: el colérico tiene necesidad de reflexión y tolerancia, de humildad; el melancólico tiene necesidad de audacia, libertad y autoconfianza; el sanguíneo tiene necesidad de perseverancia, fortaleza y tesón; el flemático tiene necesidad de asertividad, de ser honesto consigo mismo, de conocer su singularidad y valorarla.

			Antes de proseguir, todos sabemos que, en el caso de un ser humano, la suma de sus dimensiones no agota el ser de la persona, porque una persona siempre será mucho más que la suma de todas sus dimensiones, pensamientos, sentimientos y actuaciones, ¿o no?

			Con un pequeño ejemplo creo que quedará más claro lo que intento explicar. Los animales están compuestos de materia y energía, pero solo exclusivamente de ellas, por eso aprenden por medio de experiencias, no son capaces de trascender a la experiencia. Me explico: hubo un experimento en el que a un mono le pusieron un montón de comida y, delante, fuego; le dieron un cubo y le indicaron dónde estaba el agua, y le enseñaron que, si cogía esa agua y la echaba sobre el fuego, este se apagaría y podría alcanzar la comida. Después de varias repeticiones, el entrenador quiso comprobar si el mono había entendido que el agua apagaba el fuego, así que le dio un cubo lleno y se lo puso al lado. Cuál fue su sorpresa cuando el mono fue a buscar su cubo vacío, lo llenó de agua de donde lo había llenado siempre, y con ese agua apagó el fuego. Es decir, los animales aprenden por experiencia, son incapaces de comprehender las propiedades del agua; los hombres, en cambio, somos capaces no solo de aprender de la experiencia, sino más allá de la experiencia, y también somos capaces de preguntarnos: «¿Es el agua lo que apaga el fuego, es la diferencia de temperatura, o es el tiempo lo que influye?».

			Incluso para abordar el tema que tenemos entre manos de orígenes y originales, el hombre llega a preguntarse: «¿Cuál es el sentido, la finalidad o el valor de lo que hago?». Ya he mencionado el libro El hombre en busca de sentido, ¿verdad? Pues te lo recomiendo encarecidamente, porque sobre esto hablaremos en el capítulo 3.

			Y esto nos pasa a los seres humanos porque somos las únicas criaturas sobre la faz de la Tierra que estamos compuestos por materia, energía... y un plus: llámalo alma, llámalo conciencia, como quieras. No hay ningún otro ser en nuestro planeta ni en el universo donde se da esta circunstancia. Eso nos llama a trascender a nosotros mismos, nos permite memorizar, entender y decidir libremente.

			Por lo tanto, ¿qué pasaría si solo me fijase en una de las dimensiones de la persona para conocerla? Pues que no lo lograría, solo conocería su parte emocional o su parte física o la intelectual, pero no conocería a la persona en su totalidad. Este es un error que cometemos con mucha frecuencia, que nos quedamos en la fachada, en lo primero que vemos o en lo que la otra persona nos quiere enseñar, y no profundizamos en el interior. Así que si no estamos acostumbrados a profundizar en el interior del otro, ¿cómo vamos a hacerlo en el nuestro?

			Resumiendo: si la probabilidad de que tú existieses era de prácticamente cero y, en cambio, resulta que estás aquí, leyendo este libro; si algo o alguien ha pensado en que estuvieras aquí, compuesto de muchas esferas como ser humano, te habrá pensado con una finalidad, ¿no?, y entiendo que tú serás mucho más feliz cuanto más conozcas sobre ese plan y lo puedas llevar a cabo, ¿me equivoco? Por eso a mí me rechina tantísimo la frase de «hazte a ti mismo». Hazte a ti mismo, ¿de qué? Somos las criaturas más vulnerables e indefensas en su nacimiento de todo el planeta Tierra, por lo tanto, me parece un poco osado creer que debemos hacernos a nosotros mismos. ¿Tú qué piensas de todo esto? ¿Por qué, si nacemos tan indefensos, nos creemos hacedores de nosotros mismos? Nadie se ha hecho a sí mismo. Las preguntas que me encuentro cada día en mi consulta de counselling son: «¿Quién soy yo?», «¿Yo soy quien soy, o estoy usando caretas, disfraces?», «¿Por qué me cuesta tanto saber quién soy?».

			¿Qué piensas hacer con esa frase a partir de ahora? Creo que no hace nada más que meter cortisol en tu sistema límbico y, créeme, eso no es bueno.

			Profundicemos más en esta eterna cuestión de quiénes somos.

			A una persona se la puede conocer por sus palabras o por sus actos, pero ¿y si no habla o no actúa?, ¿significa esto que no hay persona? Quien haya pasado horas al lado de un enfermo con un MMSE (Mini-Mental State Examination) de 0 sabrá de lo que hablo. ¡Pues claro que hay persona! Lo que pasa es que estamos reduciendo el encuentro a la experiencia. Por favor, ¡no cojamos la parte por el todo! El encuentro personal es mucho más que lo que hablo o lo que hago, y todos hemos tenido esa experiencia: una quedada de amigas y no se habla de nada o se habla de todo, poco importa si se come o no, si al final te quedan mil cosas por decir o si te has desahogado, y si te dijeran: «¿Nos vemos mañana a la una de la madrugada?», ¿qué dirías?

			Yo diría un «sí» rotundo.

			¿Y por qué lo dirías? ¿Porque te han quedado muchas cosas por decir, por indagar en una de las conversaciones, por conocer? ¿O porque su sola presencia, el saber que hay un Otro que te conoce y te reconoce, te reconforta de tal manera que ya hace que merezca la pena con creces volverse a encontrar?

			Pues eso: no reduzcamos el encuentro con el otro a una mera experiencia, porque sería agotar la inmensidad del encuentro. De una experiencia podemos llegarnos a cansar. ¿O nunca has pensado lo rápido que te cansarías si comieras todo el día de cinco estrellas? ¿Cuántas veces tendrías que quedar con tus amigos para llegar a cansarte de ellos?

			Mi respuesta es clara: nunca me cansaría de mis amigas, y cada día las anhelo más.

			Estamos hablando, en definitiva:

			• De la unicidad de cada uno de nosotros.

			• De que todo lo referimos consciente e inconscientemente a nosotros.

			• De que algo hemos venido a hacer aquí pero que todavía no lo hemos descubierto.

			• De la profundidad del encuentro.

			• De quién soy yo.

			• De mis límites.

			• De la bondad de encontrarse con otro.

			A continuación, me gustaría hablarte de mi propia experiencia del acompañamiento compasivo que Ricardo, Aquilina y José me permiten hacer. Porque Ricardo no habla apenas, está siempre enfadado, no se mueve de manera autónoma y depende de otro absolutamente para todo; Aquilina siempre está dormida (aparentemente), y José siempre buscando algo, pero sin ganas de comprometerse. Los tres dependen de alguien para todas las actividades de su vida diaria, y da la sensación de que su conexión con el mundo exterior ya no existe...

			Pasarse treinta minutos con ellos es tocar el cielo con las manos, es poner música binaural, ponerte a su lado, muy muy cerca, mirarlos con compasión y ver la persona que son, cogerles de la mano y, lentamente, acariciársela con delicadeza, con firmeza, sin miedo, buscando el encuentro, buscando la conexión.

			Que tras treinta minutos así, José agarre fuertemente mi mano y no me quiera dejar partir, que Aquilina abra los ojos y me dé las gracias y que Ricardo me mire con ojos de soñador y me pida un beso... esto, querido lector, es tocar el cielo con las manos. Allí donde humanamente no puedes hacer nada, no puedes sacarlos voluntariamente del encierro en el que están sus cuerpos y sus mentes, sin embargo, en treinta minutos, ellos y yo recorremos nuestra historia y conectamos el corazón, y entonces la soledad se hace un poco más pequeña.

			Para que una relación con otro me ayude a conocerme y le ayude a conocerse, que sea nutritiva, no todo vale, y con buenas intenciones no basta. Ahora daremos un salto un poquito más profundo y abordaremos lo que Carl Rogers denominó las tres actitudes o capacidades básicas que se necesitan para establecer una relación de ayuda:

			• La consideración positiva.

			• La autenticidad.

			• La empatía.

			¿Que sería la consideración positiva? Según la entiendo yo, consiste en valorar de tal manera la dignidad de la persona humana que seamos capaces de ver sus propios recursos: la capacidad que tiene de ser el protagonista de su vida, verle con todas sus potencialidades y, por supuesto, jamás tirar la toalla. He de considerar que todo lo que hace la persona es en pro de la adaptación a lo que le rodea, que todas sus acciones las realiza para adaptarse a las circunstancias de una u otra manera, y ser consciente de que es mucho más perjudicial para él que yo decida qué tiene que hacer en su vida, cómo y cuándo que, por el contrario, lo decida él mismo, por muy errónea que me parezca su elección. En todo caso, como estamos hablando de una relación de ayuda, a través de herramientas le acompañaré a dilucidar, deliberar y actuar conforme a sus valores y principios, los cuales, basándonos en esa consideración positiva, irán en consonancia con su dignidad de persona.

			¿Qué sería la autenticidad? La autenticidad o congruencia es la capacidad que tenemos para mostrarnos ante el otro tal y como somos. De exponer nuestro mundo interior, nuestras emociones. Está demostrado que cuanto mayor sea la congruencia, más auténticas serán mis respuestas y mayor será el beneficio propio y ajeno. Para ello es preciso que me conozca a mí mismo, conocer cuáles son mis emociones y permitirme sentirlas, saber que hay cosas que me agradan y otras que me desagradan, conocerme en lo profundo, no en lo superficial. Sería hablar en verdad, «sin-cera», sin fachada, sin una capa de barniz.

			¿Y la empatía? Es la capacidad que tengo de vivir en el otro. ¿Qué ibas a decirme?, que era ponerse en los zapatos del otro, ¿no? Pues no, no es eso. Es vivir en el otro, con su visión, con su mirada, con sus creencias, con sus vivencias, con sus significados. Ser capaz de comprender el mundo interior del otro, y esto se hace a través de la escucha. No hay otra manera. Un error muy común que podemos llegar a cometer es confundir la empatía con la simpatía, pues son bien distintas. La empatía es el binomio entre la parte emocional y la cognitiva de una persona, que, por un tiempo limitado, decide vivir una situación del mismo modo a como la vive otra persona para sentir, pensar y experimentar lo mismo que esta, para establecer un vínculo de ayuda mutua. La simpatía, sin embargo, es un exceso de esa parte emocional, es sentir con el otro: si está alegre, yo también me alegro, y si está triste, yo también me entristezco, aunque no le conozca y no le haya escuchado. Sentimos simpatía cuando vemos una catástrofe natural que ha afectado a personas al otro lado del planeta, los vemos sufrir y sufrimos con ellos. La empatía, en cambio, es mucho más, es un ejercicio donde involucro mi libertad y mi voluntad para hacer un esfuerzo consciente de vivir en el otro una situación concreta y por un tiempo limitado, para no llegar a la fatiga por compasión. Hablaremos más de ella en el capítulo 4 (véase el apartado «Comunicamos hasta cuando callamos, o mucho más cuando callamos»).

			Para terminar, todos hemos oído la frase de «ama al prójimo como a ti mismo». Claro, porque realmente si el mundo tiene sentido porque yo estoy en él, no me puedo imaginar un mundo sin mí; por lo tanto, cobra bastante sentido que ame al otro como a mí mismo. Cuando hay un problema entre dos personas, muchas veces lo miro desde mi perspectiva. ¿Y si pruebo a cambiar el foco y veo el problema desde su perspectiva? Va a ser incómodo, lo sé. No me preocupo, permanezco por amor, cariño y respeto a esa persona, permanezco en ella y la trato como a mí misma. Creo que este es un cambio de paradigma radical que modificaría nuestras relaciones, las humanizaríamos, en vez de mundanizarlas.

			¿Cuál es la diferencia?

			Para mí, mundanizar las relaciones entre personas sería algo como esto:

			• Quedarse en la fachada.

			• El hombre se reduce a ser materia y energía.

			• Los criterios del mundo los hago míos.

			• El consumismo por bandera.

			• Todo es cuestión de proponérselo y analizarlo bien.

			• Dar lo que tengo antes de dar lo que soy.

			• Cierto sentimiento de vacío existencial.

			Yo abogo por humanizar a la sociedad, un encuentro con el otro, buscar más allá de esa sonrisa sin alma, de esa fachada. Si veo a alguien sufriendo, que no me duelan prendas en decirle: «Te veo sufrir. Si quieres contar conmigo, estoy dispuesta a escucharte».

			Como hemos visto, definitivamente el hombre es mucho más que materia y energía, ya que ninguna de las dos puede explicar juntas o por separado el tsunami de soledad que asola esta sociedad y que no se llena a través del consumismo y otros ismos. Que, por supuesto, no todo es cuestión de proponérselo y analizarlo bien, que no podemos con todo, que nos necesitamos los unos a los otros, y que es mucho más difícil dar lo que soy que dar lo que tengo. Eso sí, anhelamos que nos amen por lo que somos, no por lo que tenemos, y esto sería en definitiva humanizar las relaciones humanas.

			Así que el caso va de «ser o no ser, he aquí la cuestión. ¿Qué es más noble para el espíritu, sufrir los dardos y los golpes de la insultante fortuna o tomar las armas contra un piélago de calamidades y, haciéndoles frente, acabar con ellas?».

			Advertencias

			Como te habrás dado cuenta, este no es un libro de autoayuda ni de consejos, no es un libro de haz A + B + C y obtendrás D, no. Si hay algo que repito muchísimo en Instagram es que yo no doy consejos, por eso me cuesta tanto hablar desde la generalidad, porque la persona humana es tan rica en matices, tan única, que me parece cuando menos prepotente querer escribir un libro que a todo el mundo le sirva. Así que desde aquí mis disculpas si este no es tu libro. Aunque no sea de autoayuda, espero que a través de mis palabras consiga hacerte sentir que mi voluntad es acompañarte en todo este camino.

			Lo que quiero hacer con este libro es dar respuesta a una demanda que me encuentro constantemente, ya sea en mi consulta o en las personas con las que me topo a diario. Personas en busca de una respuesta, que no se han adaptado plenamente al ritmo de este mundo frenético que exige la inmediatez como moneda de cambio. Personas como yo, porque yo no soy inmediata, soy mediata, y esta diferencia es bastante importante. Si buscamos la palabra «inmediato», vemos que viene del latín immediatus y que significa «continuo o cercano a algo o a alguien», que sucede enseguida sin tardanza. «Darle a alguien por las inmediatas» significa estrecharlo o apretarlo con acciones o palabras que lo convencen y dejan sin respuesta.

			A mí, qué quieres que te diga, todo esto me habla de presión, de angustia, de incapacitar al otro para que dé su opinión, de acogotar, incluso de blindar a la otra persona, dejarle con una nula capacidad de reacción. Y también me habla de que no somos un continuo, no vamos a continuación del otro, sino que cada uno de nosotros tenemos nuestra individualidad.

			Yo creo que todo el mundo desea tener derecho a poder reaccionar, discernir, deliberar y actuar, porque somos personas y no podemos ir al ritmo que marca esta sociedad.

			¡Cuánto dolor y sufrimiento trae consigo no encontrarse adaptado a la sociedad en la que vivimos, saber que no puedo, no quiero y no debo seguir ese ritmo frenético!

			Dicen que estamos en la sociedad líquida de la que habla Zygmunt Bauman, donde hay que fluir y ser originales siempre, aunque esa originalidad se parezca sustancialmente a lo que está de moda. Hemos perdido nuestra capacidad crítica, nuestra capacidad de reacción, de asumir la ingente cantidad de información y desinformación que recibimos diariamente, de centrarnos en lo más importante, que es la persona humana. De hecho, José Carlos Bermejo habla de una cultura gaseosa que sube rápido, con un mensaje novedoso que, por falta de consistencia y profundidad, baja con la misma rapidez.

			La sigla FOMO, ¿te suena? Corresponde a Fear Of Missing Out: tener miedo a perderse algo de lo que está pasando... En las redes sociales vemos tantísimos planes y situaciones, que a veces nuestra mente y nuestra imaginación nos pueden jugar malas pasadas. Puede que lleguemos a pensar que la vida de los demás es maravillosa y perfecta, y en cambio la nuestra es un auténtico desastre. Sobrevienen el estrés, la ansiedad o la depresión por dejar volar nuestra imaginación y creer que lo que vemos en las redes es toda la realidad de esa persona, y no solo una parcela muy seleccionada de su realidad. Además, está la cuestión de querer abarcarlo todo: estar en la vida de los demás, enterado de todo, y al mismo tiempo ser capaz de vivir nuestra propia vida, lo cual es radicalmente imposible para una persona. Este carácter superficial, onírico y fugaz de la realidad que nos rodea puede hacernos caer en la autocomplacencia, en el autocuidado por encima de todo y en la autoprotección ante un mundo que nos hace daño. Esto nos dificulta y limita a la hora del encuentro con el otro, donde puedo llegar a descubrir mi yo, mi vulnerabilidad y mi esencia. Mi autoestima se pone en tela de juicio, y no acostumbramos a salir bien parados. Me cuestiono y me critico, me fuerzo a estar en todo y para todos, ¿seguro? En todo menos en mí.

			Y ahora, ¿conoces la sigla JOMO? Corresponde a Joy Of Missing Out, y es el placer, la alegría que se experimenta, la felicidad que se siente al perderse las cosas. Es una sustitución de la perfección por la realidad, una oda a la asertividad y a la comunicación emocional, sin que haya consecuencias dañinas ni en mí ni en el otro; ser capaz de decir «no» o «sí», de hablar de mis emociones, porque sé quién soy y cuáles son los valores que me mueven. Creo que merece la pena añadirla a nuestro vocabulario.

			Al parecer ya se carece de ese valor intrínseco de la persona, y mi objetivo en esta obra es presentarte, con toda la humildad, el cariño y el respeto, los conocimientos que he ido adquiriendo en este tiempo y que me han ayudado a encontrarme, a saber ser y estar y a encontrar el sentido de mi vida, por si tú, querido lector, tuvieras las mismas inquietudes que yo. Si es así, tal vez estas páginas te puedan servir para hacerte preguntas, reflexionar, llegar a tus propias conclusiones, contrastarlas, y te devuelva ese espíritu crítico, reflexivo y decisivo que todos tenemos dentro y que merece la pena rescatar en un momento como este, donde hasta una pandemia es capaz de dejar paso a una guerra... ¡y vete tú a saber qué más cosas en el futuro!

			Mi pretensión, en definitiva, es ofrecerte la posibilidad de cambiar el foco, de redirigirlo a lo que realmente importa, que eres tú y que es el otro, que es lo único que no es sustituible, por nada ni por nadie.

			El otro día mi hija me preguntaba:

			—Mamá, ¿tú por qué te casaste con papá?

			—¡Anda! ¿Y por qué lo dudas? —repuse.

			—Hombre, porque yo te veo a ti y te veo guapa, te veo lista, te veo inteligente, te veo muy cariñosa, muy capaz —respondió—, y luego miro a papá y no es tan guapo, sí es listo, es muy inteligente, a veces se enfada, pero es cariñoso.

			Esto me hizo reflexionar, así que aproveché para hacer que ella también lo hiciera.

			—Gracias por los halagos que me has hecho —le dije—. Si bien la belleza exterior es necesaria, para mí no es el punto importante. Tu padre es la persona más bella que he conocido en mi vida, porque tal vez su atractivo físico, que para mí sí que tiene, no sea lo más llamativo para esta sociedad, pero es la persona que me ha devuelto la creencia en la consideración positiva de todo ser humano, me ha demostrado que sí soy capaz de quitarme caretas, de derribar los muros que muchas veces las personas nos levantamos para protegernos de este mundo y llegar a su corazón. Él ha sabido acogerme —proseguí—, ha sabido darme la mano y que juntos hemos recomenzado un camino que pensé que nunca llegaría. Me ha enseñado que el cambio no solamente es posible, sino que es necesario, porque a lo largo de nuestra vida nos vamos poniendo tantísimas fachadas que lo que presentamos es una caricatura de lo que somos. ¡Que encontrarse con alguien que es capaz de verte, de reconocerte mejor casi que tú misma, alivia el corazón y el alma y te da la oportunidad de ser!

			Y esto es lo que quiero que tú hagas, querido lector, que a través de estas páginas aprendas a ser quien eres, porque el mundo y yo te necesitamos.

			Pongo a tu disposición en este libro algo que a mí siempre se me ha dado bien: las personas. Siempre he tenido facilidad para conectar con ellas, para generar ese encuentro. Creo que esto es un don, es un regalo que he recibido, aunque no es mérito mío, si bien me he dedicado a estudiar y a profundizar en este ámbito. Creo que el mundo sería mucho mejor si supiéramos entendernos, si nos conociéramos a nosotros mismos, nuestras limitaciones, nuestros recursos, nuestras potencialidades, nuestros dones, y fuéramos capaces de reconocer al otro, pero no como un enemigo, no como alguien que me agrede, que limita mi libertad, que pone en riesgo mi yo, sino como lo que realmente es, una persona que también anhela el encuentro.

			Tal vez no sepa cómo llegar a ese encuentro para conocerse y darse a conocer, y que si tuviéramos la capacidad de conectar, catalizando las relaciones humanas, otro gallo cantaría. Si nos diéramos cuenta de que el valor de la persona humana es incalculable, estoy segura de que llegaríamos antes a acuerdos para solucionar nuestros problemas, tanto en el día a día como en la macroeconomía, en la gestión de los países y de las fronteras. Así que con esa ilusión escribo este libro, para hacer del mundo, del tuyo y del mío, un mundo mejor, más enfocado y humanizado.

			Creo que en este mundo nuestro la soledad es fiel compañera de muchos, y por eso creo también que merece la pena profundizar en la diferencia entre estar solo y la soledad. Estar solo te capacita para abrirte a la realidad de una manera mucho más libre y amplia. La soledad no. Hay una crisis de la vivencia real. Se ha confundido vivencia real con experiencia placentera o con simulaciones muy realistas de la realidad, pero sin ser reales. No es lo mismo conectar con alguien por Tinder que invitar a cenar a la persona que te gusta. No es lo mismo la realidad virtual que la vivencia real. La vivencia real exige renuncia de otras experiencias para introducirse de lleno en una realidad.

			Si me acostumbro a vivir de sensaciones, de experiencias... a veces el encuentro conmigo mismo o con el otro carece de potencia suficiente para causar en mí algún impacto, y me pasa desapercibido. Ya no digamos si no me habla, no me responde... Si me instalo en ese bienestar emocional edulcorado, voy adormeciendo mis potencias, mis capacidades de interiorizar, de crecer hacia dentro.

			Verás, cuando uno decide encerrarse en sí mismo por miedo al sufrimiento, lo que hace es agotarse en sí mismo. Dado que estamos hechos para el otro, significa que seguimos sufriendo, pero sin sentido, pues no hay un sentido que darle a ese sufrimiento. Por lo tanto, es el más atroz que existe porque, efectivamente, en la vida se sufre porque se ama. En el amor, en el encuentro con el otro, de vulnerabilidad a vulnerabilidad, uno es capaz de darle un sentido a ese sufrimiento; por lo tanto ya no es un sufrimiento absurdo, sino que es un sufrimiento vivido.

			El sufrimiento es personal, único. Cada uno lo vive de manera particular; negativa en un principio, al percibir un estímulo aversivo amenazante, ya sea real o imaginario.

			En este mundo donde el sufrimiento está muy mal visto, donde se intenta anestesiarlo con parches y pegatinas, lo que hago es acrecentar ese sufrimiento sin sentido. Y entonces siento que este se vuelve encarnizado y, estoy totalmente de acuerdo contigo, no merece la pena vivirlo. Ahora bien, si yo, por amor, soy capaz de darle o de encontrarle el sentido a ese sufrimiento, sufro, sí, pero no gratuitamente, y no sufro de más, no añado sufrimiento a mi sufrimiento, sino que lo sufro en compañía de otros, lo sufro con otros, lo sufro con un sentido de entrega y no de finitud.

			
			El sufrimiento siempre será en sí mismo una de las realidades más absurdas que confrontan al ser humano con sus límites y con la frustración.

			EDITH STEIN

			

			¿Cómo sería darle sentido al sufrimiento? En el duelo, en la pérdida de alguien, muchas veces ese sufrimiento es el  precio que hay que pagar por el amor que se le tenía a la persona que ha muerto, de la que carecemos de su presencia física, y eso nos duele. ¿A que ahora sí cobra sentido el sufrimiento? Ramón Bayés, tras una investigación sobre el sufrimiento y la muerte, concluía que el sufrimiento ante la muerte depende de dos factores: si vivimos la muerte como una amenaza y cómo de impotentes nos sentimos ante esa amenaza. Siempre que vivamos la muerte como una amenaza de sufrimiento inevitable, nuestro sufrimiento será mayor.

			También el sufrimiento puede ser el precio que hay que pagar por una curación.

			
			El sufrimiento, cuando encuentra un sentido, deja de ser sufrimiento y pasa a ser sacrificio.

			VIKTOR FRANKL

			

			Si el sufrimiento no tuviera sentido, esta vida no merecería la pena ser vivida. Ni siquiera activaríamos el modo supervivencia en el que estamos inmersos, porque no valdría la pena el sufrimiento ni físico ni moral ni espiritual. No merecería la pena sufrir por escribir un libro, o por ir a trabajar, o por construir un edificio, o por acompañar a alguien en su muerte, o por cuidarle en su enfermedad, o por aprender una carrera para poder trabajar en pro de esta sociedad.

			Si el sufrimiento no tuviera sentido no sentiríamos admiración, incluso veneración por alguien que sobrelleva su sufrimiento con dignidad, sabiendo ser él mismo en esa adversidad tan grande, o por quien es capaz de crecerse ante el sufrimiento de un entrenamiento físico para prepararse para las paraolimpiadas o para encarar un cáncer.

			Está demostrado que el ser humano es capaz de crecerse en las adversidades, de ahí que se hable de «crecimiento personal» en contextos de dificultad, sufrimiento o frustración. Por eso es tan preocupante que los niños de hoy en día no sepan frustrarse, porque su personalidad se forja hueca, sin sentido, sin unos mástiles firmes que les permitan izar las velas para navegar por el mar angosto de la vida.

			Todos nos hemos conmovido y autocuestionado cómo vivimos nuestra vida, y el valor del agradecimiento, cuando hemos estado frente a una persona que sufre, que sufre incluso más de lo humanamente razonable, si es que esto se puede decir. Y cómo su sufrimiento (como decía Eric Cassell, «los cuerpos duelen, las personas sufren», y yo añadiría, «y el alma se con-mueve»), abriendo nuestro corazón, recolocando nuestra vida, nos ha devuelto valores y prioridades que estaban desordenados.
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