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    PRÓLOGO


     


    Vale la pena pensarlo. Y también vale la pena leerlo. Este libro de Carlos Raúl Yepes es una conversación amable y tranquila con algunos de sus autores favoritos y con nosotros, sus lectores. El autor no se presenta personal y formalmente, pero está siempre en el trasfondo. Es él quien conversa y entrevista, discretamente, como desde una puerta entreabierta.


    Creo que el libro se entiende mejor si se sabe algo sobre su autor. Carlos Raúl Yepes es una figura prestante en el mundo financiero colombiano. Su profesión básica es el Derecho, pero sus especializaciones, y las actividades que ejerció en la primera fase de su vida, lo situaron en el campo del derecho de los negocios y la gestión empresarial.


    Tuvo muchos cargos de gran responsabilidad en la conducción de empresas, el último que ejerció plenamente fue la presidencia del Bancolombia, el banco más grande del país y una de las entidades líderes en el subcontinente latinoamericano. Algo pasó y se retiró a una edad temprana —algo insólito—, en medio de una carrera reconocida por su éxito.


    No nos cuenta de manera expresa qué pasó, pero, al atar cabos a lo largo de este libro, uno percibe que debió haber sucedido un evento de quiebre, posiblemente relacionado con su salud, pero que fue mucho más allá. Una especie de revelación que no cambió sus valores —estos siempre estuvieron firmes en su sitio—, pero que hizo surgir una nueva pasión, la de pensar y conversar sobre el mundo y la gente.


    Descubrió que «vale la pena pensarlo» y se puso en eso, en pensar todo lo que había de humano y que se le pasara por delante. Los cálculos y las proyecciones financieras de su ocupación anterior cedieron su lugar a estudios de posgrado en humanidades y a muchas de las lecturas que con generosidad comparte en este libro.


    Uno no sabe con certeza si encontró los libros que comenta en un ejercicio sistemático de búsqueda o si son hallazgos de serendipia. Tal vez tiene algo de los dos. Pareciera que encuentra por casualidad un escrito o un autor en un tema que le interesa y luego sigue sus rastros en forma sistemática, como un minero que encuentra una veta prometedora y no descansa hasta extraer de ella todo lo que puede.


    No solo cambió sus temas de interés. Cambió la estructura misma de sus pensamientos. Se retiró del sector financiero con lo que se podría llamar una mentalidad vertical —una forma de pensar muy efectiva—, que le permitía fijarse en un tema y perforar el terreno, cada vez más profundo, hasta dominar cada detalle por mínimo que fuera. Llegó a un pensamiento horizontal en el que todos los temas se vuelven interesantes y se empieza a buscar conexiones y a derivar de ellos enseñanzas para la vida.


    El libro que resultó de este ejercicio de búsqueda, lectura y diálogo con los escritores y con sus futuros lectores es extraordinariamente amable. No nos enreda en complejidades innecesarias para parecer profundo; lo es con sencillez y con mucha claridad. Debió haber empezado su escritura, como lo sugiere él mismo (y solo él debe recordarlo), al tomar en algún lugar y tiempo, notas en una servilleta. Así surgen a veces proyectos importantes, en una mesa de verdad, con gente real, en medio de conversaciones sinceras.


    Los capítulos pueden leerse en forma totalmente independiente, pero el lector avezado puede disfrutar buscando los vasos comunicantes, las revelaciones cruzadas. A veces son revelaciones sobre el mismo autor, a veces descubrirá el lector que son sobre él. En el capítulo sobre cuidado parece que el autor se descubre personalmente en boca de Séneca: «retirarse para encontrarse a sí mismo» y «tuviste tu periodo de actividad cívica, luego te retiraste para descubrir de qué se trata realmente la vida». También es posible que esté describiendo sus propias experiencias en ese capítulo sobre el frenético ritmo de vida que lleva a un estrés cognitivo y a la angustia existencial.


    Tiene un capítulo dedicado a la ética, la que siente como «un estado de reflexión permanente», pero, como era de esperarse, el tema asoma por todos lados, es central en el libro, cuyo fondo resumido es la propuesta de una ética aplicada a la vida cotidiana.


    En el capítulo sobre el cuidado habla de la ética del cuidado; en el de la felicidad se pregunta si la ética es la ciencia de la felicidad; en el capítulo que habla del lenguaje y el valor de la palabra, resalta la importancia de la ética en el discurso y en la política; aparece también la ética en el capítulo de emociones con Baruch Spinoza, y es central en las reflexiones sobre el liderazgo y sus responsabilidades.


    Los primeros diez capítulos abordan problemas del individuo; los últimos ocho son sobre problemáticas de la sociedad, o de las comunidades. Pero también en estos asoman por todas partes sus inquietudes éticas, sus preocupaciones sobre la forma como las personas se relacionan con sus congéneres y cómo construyen sociedades que, según él espera, deben ser cada vez más justas.


    Piensa con los escritores que está leyendo y con sus propios lectores sobre el papel de la empresa privada, que ve más allá del de la obvia generación de riqueza. Reflexiona en otro sobre lo público y lo privado, y en otro más sobre el papel de los ciudadanos en la construcción de ciudadanía.


    No podían faltar, por supuesto, las reflexiones sobre la educación y la responsabilidad que tienen los educadores en la construcción de una sociedad más moral. Discute también, en otro capítulo, esa nueva dimensión comunicativa que crearon las redes sociales, con los problemas y peligros que generan, y las extraordinarias posibilidades de desarrollo, individual y colectivo, que abren.


    El último capítulo resume el espíritu del libro. Se basa en unos videos bien escogidos y en dos discursos suyos para entregar un mensaje contundente de optimismo. Nos dice que, si bien pensar vale la pena, el pensamiento debe conducir a la acción. Esa es la esencia de su optimismo, pensar y luego actuar para que el mundo mejore.


    Termino este prólogo como lo empecé: vale la pena leer este libro.


    MOISÉS WASSERMAN

  


  
    INTRODUCCIÓN


     


    Vale la pena pensarlo. Siempre vale la pena hacerlo. Todo hay que pensarlo, sobre todo los temas que nos preocupan, inquietan y perturban. También aquellos temas que nos motivan, entusiasman e ilusionan. Vale la pena pensarlo es un libro de conversaciones inacabadas sobre asuntos que requieren debate, contradicción y ampliación. Muchas son conversaciones que no queremos tener, que evitamos o simplemente ignoramos porque les tememos. Otras, por el contrario, son conversaciones que necesitamos para aprender.


    Este libro es el fruto de muchos años de aprendizajes, experiencias, alegrías y tristezas. Mi deseo es compartir una forma de ver la vida; una mirada que es producto de lecturas, de la construcción a través de textos que nos animan a creer, que nos dan esperanza y nos llevan a transformaciones trascendentes.


    Hay muchas formas de escribir. Aquí lo que he querido es imaginar, pensar, opinar e investigar. Les propongo recorridos por entre múltiples textos; plantear varias tesis e hipótesis, interpretar, parafrasear, citar de manera libre, relatar o consignar en crónicas. Este libro tiene un poco de todo eso.


    Porque cuando escribimos un libro, además de transmitir ideas, queremos compartir sueños e ideales. En mi caso, todo empezó con rayones y líneas en una servilleta. Primero planeamos y soñamos. Luego escribimos y compartimos. Se empieza y se termina por el autor. Pero el libro sigue en el lector —como explicó el filósofo alemán Hans-Georg Gadamer—, en una fusión de horizontes: lo que piensa el que lo escribe y lo que interpreta el que lee, y piensa el libro de nuevo.


    Por eso, este libro lo he pensado como una colección de reseñas breves, libres y, a veces más extensa, de los libros y autores. Recojo su escritura, sus preocupaciones e inquietudes, pero también las soluciones que proponen. Están los que hablan de situaciones difíciles que fueron resueltas gracias a un ejercicio de discernimiento. Algunos son autores conocidos e influyentes, otros no lo son tanto.


    Autores que, en últimas, llegaron a mis manos y he tenido la fortuna de leer. Es el encuentro de mi pensamiento y el de otros. El saber y la experiencia como un grato ejercicio espiritual. En términos de los franceses Pierre Hadot y Michel Foucault, es como una libreta de apuntes que tiene la finalidad de que sus notas se utilicen para edificar y constituir mejores personas y una mejor sociedad.


    Creo que así lo pudieron haber esbozado en sus obras autores como Fernando Savater, en La aventura de pensar; Mario Vargas Llosa, en La llamada de la tribu; Jostein Gaarder, en El mundo de Sofía o Alejandro Gaviria, en Siquiera tenemos las palabras.


    En ese recorrido de lecturas, este libro intenta ser un aporte y es a veces una descripción de fenómenos actuales que nos invitan a pensar en el futuro. Un homenaje. Una paráfrasis. Un hipertexto. Porque autores serios, interesantes y visionarios ya lo están pensando. Eso nos abre un camino para entender la vida actual, nos ayuda a configurarla y reconfigurarla.


    Se trata entonces de contar historias con seriedad a través de un lenguaje accesible. Anécdotas y diálogos que nos antecedieron. Porque un libro, también, es una mesa de juego en la que nos juntamos los amigos; en la que conversamos, exponemos, proponemos y nos divertimos.


    Esta mesa en la que estamos —el libro que el lector tiene en las manos— es recopilación y opinión, reflexión y proposición; es encuentro con otros libros y otros pensamientos. Un libro que propongo como una minibiblioteca que aporta a la vida, nos da luces y sentido y que para cada lector se convierte en el camino de búsqueda y entendimiento.


    Una estantería en la que apilamos los trabajos extraordinarios de autores como el gran racionalista Baruch Spinoza o los filósofos clásicos contemporáneos Michel Foucault o Pierre Hadot. Un pequeño anaquel en el que guardamos a pensadores como Michael Sandel, Martha Nussbaum, Josep Maria Esquirol, Hartmut Rosa, Peter Bieri o las filósofas españolas Victoria Camps y Adela Cortina.


    Un catálogo personal en el que están el historiador Yuval Noah Harari, el abogado y experto en ciencia política Mauricio García Villegas, el novelista George Orwell, el neurólogo psiquiatra Viktor Frankl, el teólogo Leonardo Boff o los psicólogos Daniel Kahneman y Daniel Goleman.


    Un encuentro con el experto en educación Ken Robinson, con el fundador del movimiento del capitalismo consciente Raj Sisodia, con el monje budista francés Matthieu Ricard, o con los expertos en liderazgo Jorge Yarce, Álvaro González Alorda, Ken Blanchard, Chris Lowney o Fred Kofman, entre muchos otros que nos enriquecerán y nos pondrán a pensar.


    Si hay ideas valiosas que ya otros nos han dicho ¿por qué no compartirlas y seguir la conversación?, ¿por qué no reflexionar?, ¿por qué no buscar un espacio y un tiempo para volver sobre lo aprendido y avanzar? Ese es el poder de los libros. Por eso, nos han marcado y nos orientan. Es la fuerza del aprendizaje y la experiencia. Es el terreno de la libertad que es todo libro, como lo propone la escritora Irene Vallejo en su maravilloso libro El infinito en un junco:


    Salvo excepciones, los lectores antiguos no tenían la libertad de la que tú disfrutas para leer a tu gusto las ideas o las fantasías escritas en los textos, para pararte a pensar o a soñar despierto cuando quieras, para elegir y ocultar lo que eliges, para interrumpir o abandonar, para crear tus propios universos. Esta libertad individual, la tuya, es una conquista del pensamiento independiente frente al pensamiento tutelado y se ha logrado paso a paso a lo largo del tiempo.


    Este es entonces un libro con muchos libros adentro en el que no se pretende que haya una última palabra y menos una verdad revelada. Lo que se busca es que los temas se mantengan vigentes —relevantes, pertinentes, actuales— y se aborden sin pasión, pero con decisión, con argumentos, rigor, honestidad y seriedad.


    La idea central es que en Vale la pena pensarlo quiero sembrar una semilla que se riegue todos los días y que se enriquezca a partir de las diferentes posturas que tengamos frente a los temas propuestos.


    Pongo sobre la mesa artículos, documentos y libros que he leído; investigaciones en las que he participado, mensajes que he recibido y hasta videos que he visto. Quiero dar cuenta de lo que he pensado y de lo que otros dicen y nos cuentan. Temas con los que podemos identificarnos o diferir. Se trata es de contarle al lector que hay personas y autores que nos hablan y ese decir puede ser de nuestro interés.


    Termino esta introducción e inicia el viaje. Considero oportuno regresar a la escritora española Irene Vallejo, que tanto nos enseña desde su dedicación, vocación y amor por los libros: «Toda biblioteca es un viaje. Todo libro es un pasaporte sin caducidad». Un pasaporte a un lugar maravilloso que ahora mismo vamos a recorrer: el mundo de los libros que ocurre cada vez abrimos uno y navegamos en él:


    Hablemos por un momento de ti que lees estas líneas. Ahora mismo con el libro abierto entre las manos, te dedicas a una actividad misteriosa e inquietante, aunque la costumbre te impide asombrarte por lo que haces. Piénsalo bien. Estás en silencio, recorriendo con la vista hileras de letras que tienen sentido para ti y te comunican ideas independientes del mundo que te rodea ahora mismo. Te has retirado, por decirlo así, a una habitación interior donde te hablan personas ausentes.

  


  
    
       


      
CAPÍTULO 1. 
EL CUIDADO 
 EL MÍO, EL DE LOS DEMÁS Y EL DE LA NATURALEZA



       


      Cuidar es más que un acto, es una actitud. Por lo tanto, abarca más que un momento de atención, de velo y desvelo. El ser humano ha experimentado en su quehacer un desvío a través del poder de la ciencia y de la técnica, padece una crisis de civilización y se comporta como mero observador ante un tipo de mundo. La aparición del fenómeno del descuido, la indiferencia y el abandono conducen a la pérdida de la conexión con el Todo.


      El cuidado esencial,
 LEONARDO BOFF

    


    Cuídate que yo te cuidaré. El cuidado tiene muchas dimensiones. Cuidado físico, mental, espiritual y uno que tal vez no lo tenemos en esta categoría y que puede ser el más importante: el autocuidado. Mi cuidado, cuidar de mí, cultivarme como persona para estar preparado y para hacer mejor este mundo.


    Me gustaba mucho un programa de la compañía Suramericana de Seguros: Cuídate que yo te cuidaré. Aunque estaba más dirigido al cuidado físico y mental, como título, dice mucho. Si yo no me cuido, ¿quién lo hará? Solo yo puedo ser responsable de lo que quiero cuidar y proteger y eso empieza por mí mismo. Conócete, ocúpate de ti.


    Ahora, ¿qué es lo que se puede entender por autocuidado? Sócrates decía que la vida que no puede ser examinada no puede ser vivida. Debemos empezar por analizar lo que uno piensa y hace: por qué actúa de cierta manera y por qué se relaciona con los demás de un modo determinado. Esta es la vía para adquirir la sabiduría que conduce a proyectar una mejor forma de vivir. Si yo mismo no me cuido, ¿cómo puedo cuidar a los demás y a la naturaleza?


    El cuidado es un principio de cualquier vida activa, es una actitud fundamental que se puede entender como una vigilancia de la salud física, mental, emocional y espiritual. El cuidado llega a los deseos y pensamientos y se proyecta a una serie de prácticas como la meditación, la memoria del pasado y el examen de conciencia. Todo eso es lo que abarca el yo me cuido, cuido de mí.


    La sociedad nos habla de un cuidado que debemos tener, principalmente físico: la belleza de la piel, del pelo, de la apariencia física; gimnasios, dietas, entre otros. Ese es un cuidado externo enfocado a mostrarnos a un mundo exterior. Es importante, pero no puede ser el único. Está bien cultivar ese tipo de cuidado, pero es insuficiente y hay que entenderlo en su lugar y dimensión. Suele haber errores en nuestros comportamientos sociales, en relación con el cuidado de cada uno de nosotros.


    Con la venia del lector, no voy a referirme al cuidado físico, pues ya tenemos acceso a mucha y muy buena información que nos muestra el camino que se considera correcto para tener una vida saludable. Sobre esa clase de cuidados podríamos extendernos, para compartir distintas visiones, pero en este capítulo inicial quisiera proponer esa otra forma especial de cuidado que merece mucha atención.


    El autocuidado es una de las aristas del cuidado de la cual poco se habla —o por lo menos, no con la frecuencia necesaria—. Una breve reseña puede llamar la atención sobre acciones que conducen a entenderme, conocerme y cuidarme. Conducen, en palabras de Pierre Hadot, al cultivo del yo, uno de los hábitos de vida más saludables que podemos cultivar.


    Foucault, hermenéutica y sujeto


    Jeison Franco, mi amigo de la maestría en Estudios Humanísticos, me dijo un día: «lee a Foucault y a Hadot para tu capítulo sobre el cuidado». ¿Cómo no seguir sus recomendaciones?, pensé después. Resultó que esos autores me dieron luces y abrieron mi mente a esta perspectiva que quiero plantear sobre el autocuidado.


    Sobre la hermenéutica del sujeto es un título académico y profundo desde la filosofía, pero la primera reacción de los lectores no debería ser de prevención. Lo debemos entender y comprender —de eso se trata— para llegar a su mensaje y cultivar el interés sobre esta bella y necesaria manera de cuidarnos.


    Comienza uno a leer a Foucault en esta obra y de inmediato se encuentra con la descripción del concepto central del significado de épiméleia/cura sui, el cuidado de uno mismo, en el que nos anticipa que este cuidado está precedido de esta fórmula: «conócete a ti mismo» aparejada al «ocúpate de ti mismo». Cuídate, conócete, ocúpate de ti. Qué buena fórmula.


    Es interesante ver cómo Foucault aprovecha este concepto de épiméleia para establecer diferentes dimensiones dentro de las cuales puede darse ese cuidado de uno mismo, ese cultivo del yo. Identifico tres dimensiones específicamente. Primera: actitud general, forma de comportarse —de enfrentarse al mundo— y de establecer relaciones con los demás. Segunda: atención y mirada hacia uno mismo, podría decirse un cómo me veo. Tercera: modo de actuar, cómo me comporto, repaso de las prácticas que adelanto sobre mi forma de ser y de moverme en el mundo.


    No puede haber espacio para que ese cuidado de uno mismo llegue a entenderse como egoísta o que de alguna manera nos restrinja. Empezar por uno mismo es la mejor manera de cuidar a los demás en nuestros distintos entornos.


    El libro de Foucault tiene un anexo que lleva el siguiente título: «La ética del cuidado de uno mismo como práctica de la libertad». Muy descriptivo y luego desarrollado como parte de una entrevista que el autor le dio a la Revista Concordia, en 1984, y sobre la cual creo pertinente exponer algunos aspectos que nos resultan relevantes.


    Los entrevistadores1 le preguntaron a Foucault si el cuidado de uno mismo tenía que ver con algo que denominan una práctica de autoformación. El autor ratifica y explica que es un ejercicio de uno mismo sobre sí mismo, con el fin de intentar elaborar, transformar y acceder a cierto modo de ser.


    Foucault nos dice que hay que practicar la libertad éticamente. Pero la ética se ejerce en la búsqueda o en el cuidado de uno mismo. Entonces para conducirse bien —para practicar la libertad como es debido— es necesario ocuparse de sí, cuidar de sí, con el objetivo de conocerse, formarse y superarse a sí mismo. Por eso es posible afirmar que el cuidado de sí mismo incluye el conocimiento de sí mismo.


    Más adelante en la conversación, se llega al tema del cuidado de sí como cuidado también de los otros. Explica en ese punto el autor que el autocuidado tiene siempre como objetivo el cuidado de los otros. Eso permite saber conducirse en relación con los otros y para los otros. Hay muchas cosas que uno puede saber de uno mismo y que ayudan a tener una mejor sociedad y una mejor relación con los demás. Por ejemplo, saber quién soy yo, de qué soy capaz y de qué no; a qué le temo y a qué no. Ese es un cuidado de uno mismo que, pensando en sí, piensa en el otro.


    Podría uno tratar de condensar este pensamiento de Foucault: su filosofía es una invitación al cuidado propio como cultivo de la relación con uno mismo y con los demás. Si yo me cuido, cuido también a los demás. Un ejercicio ético como práctica de la libertad.


    Hadot y los ejercicios espirituales


    Podríamos repetir aquello con lo que iniciamos nuestro acápite anterior. El título, que es profundo y académico desde la filosofía, no debe asustarnos; al revés, nos sirve para resaltar las enseñanzas de Hadot, desde la arista, sobre el cuidado de sí mismo. Veamos algunos de sus pensamientos y consejos.


    Hay tres capítulos en Ejercicios espirituales y filosofía antigua que nos resultarán muy interesantes para este propósito de compartir la visión del cuidado de uno mismo, desde el cultivo del yo y la transformación personal. El primero es sobre la filosofía como forma de vida; el segundo, el que el autor denominó «El diálogo interrumpido con Michel Foucault»; y el tercero, «El yo y el mundo, reflexiones sobre el cultivo del yo».


    Hadot inicia con un bello pasaje de una obra de Filón de Alejandría que nos invita a filosofar sobre la vida y las formas de vivirla:


    Todos aquellos griegos o bárbaros que se ejercitan en la sabiduría llevan una vida recta e irreprochable, absteniéndose a voluntad de cometer ninguna injusticia, o de hacérsela cometer a otros, evitando el trato con personas intrigantes, aspirando a una vida de paz y serenidad. Contemplan la naturaleza, investigan con la mayor atención la tierra, el mar, el aire y el cielo en sus más variados aspectos. Se ejercitan en las indiferencias a las cosas indiferentes, protegidos contra cualquier placer o deseo. En una palabra, siempre prestos a mantenerse por encima de las pasiones. Por supuesto, para tales hombres, que encuentran su alegría en la virtud, la vida entera constituye una fiesta.


    Podemos decir que en ese fragmento Filón de Alejandría nos propone una búsqueda de sentido, un encuentro con uno mismo, a partir del pensamiento y de la contemplación del entorno. Desde ahí nos traslada a lo que fueron los acuerdos y desacuerdos con Michel Foucault en lo que ha denominado un diálogo interrumpido. No trato aquí de entrar en las profundidades filosóficas de esta conversación tan interesante entre dos amigos pensadores, pero su valor amerita que esbocemos los principales aspectos.


    Cuando Hadot se refiere al cuidado de uno mismo, a esa tarea del yo sobre el yo, parte de la idea de la filosofía como el arte de vivir, como un estilo de vida que compromete la totalidad de la existencia para alcanzar la paz del espíritu. Hace una distinción valiosa para nuestra época cuando afirma que en la Antigüedad se pensaba antes que nada en la formación de la persona; en la actualidad, el mundo está más centrado en la información.


    Cuando el ser humano cuida de sí mismo, inicia un proceso de transformación que implica un compromiso personal que lo lleva a procurar un entendimiento con el mundo (la relación del yo y el mundo). Es algo que se logra mediante una serie de reflexiones sobre el cultivo del yo.


    En ese diálogo entre Foucault y Hadot se avizora un lenguaje propio para que uno pueda cuidar de uno mismo. Es el lenguaje de las «prácticas del yo», o del «arte de la existencia» o de las «técnicas del yo», que en Hadot se llaman «ejercicios espirituales». Podemos replicarlo diciendo que vivir se convierte en un ejercicio espiritual permanente que cultiva los hábitos de sentirnos seres de un mundo que empieza en mí, en mi cuidado, en el de los demás y en el de la naturaleza.


    Hadot también refiere a Séneca para decirnos que se trata de la búsqueda de la mejor parte de uno mismo, en una conciencia dirigida hacia el bien y las intenciones que no tienen otro objeto que la virtud y la acción.


    En ese cuidado personal, que nos transforma positivamente como personas, está de manera precisa el objetivo del libro que tienes en las manos. ¿Cómo podemos aprovechar lo que Hadot denomina poner la mirada en lo ya dicho? Para eso nos recuerda la técnica de escribir lo que pensamos y sentimos: escribir nuestras notas sobre la vida. Esas anotaciones nos producen una conexión especial «no para apropiarnos de pensamientos ajenos, sino que ayudan a movilizar fórmulas que se consideran suficientemente buenas como para ser actualizadas, vivificadas y que ya han sido interiorizadas por la razón de aquel que las transcribe», explica Hadot.


    Esto sirve en mi cuidado, pues de lo que se trata es de un proceso de transformación, de observación sobre nuestro progreso, para encontrar la felicidad en la libertad e independencia interior.


    Vivir mi cuidado


    Otro buen amigo, Sergio Peláez, siempre trae a nuestras charlas temas, autores, luces, inquietudes e ideas. Un día, cuando conversábamos sobre el cuidado, me preguntó si conocía a Montaigne. Ante mi respuesta negativa, me recomendó: «míralo, te va a gustar». Así surgió la oportunidad de conocer a Montaigne y su pensamiento. Un momento para aprender más sobre el cuidado de cada uno y de nuestra vida; un cuidado (y equilibrio) físico y mental; definitivamente, un momento para aprender a vivir.


    Esa búsqueda me llevó a la pensadora Sarah Bakewell, quien en su libro Cómo vivir -o- una vida con Montaigne, nos ayuda a entender aspectos sobre los cuales ella y el filósofo quieren llamar la atención para cuidar nuestra vida, aquellas acciones que debemos cultivar y buscar para lograr el autocuidado. Nos habla de líneas específicas de acción y de comprensión de uno mismo que describo a continuación.


     


    Introspección. En su opinión, cada uno debe tener en su propia casa un lugar donde estar solo, para esconderse y observarse. «Cada hombre es una buena educación para sí mismo, siempre que tenga la capacidad de espiarse a sí mismo de cerca». Mientras Montaigne el hombre desarrollaba su vida diaria en la finca, Montaigne el escritor caminaba detrás de él, espiando y tomando notas.


    Si podemos, deberíamos tener pareja, hijos, bienes y, sobre todo, salud. Pero no debemos permitir que nuestra felicidad dependa exclusivamente de ellos. Es aconsejable reservarnos una trastienda propia, enteramente gratuita, en la cual establecer mi libertad real y principal retiro y soledad. Allí nuestra conversación ordinaria debe ser conmigo —con nosotros mismos— y tan privada que ninguna asociación o comunicación externa pueda encontrar lugar.


     


    Saber retirarse. El gran estoico Séneca instó repetidamente a sus compañeros romanos a retirarse para «encontrarse a sí mismos». En el Renacimiento, como en la Antigua Roma, formaba parte de una vida bien gestionada. Pero llega un momento para entender que, si tuviste tu periodo de actividad cívica, lo que sigue es el retiro para descubrir de qué se trataba realmente la vida y comenzar el largo proceso de preparación para la muerte.


    Si te deprimes o aburres durante la jubilación, un consejo: simplemente mira alrededor y fija el interés en la variedad de las cosas sublimes. La salvación está en prestar total atención a la naturaleza.


     


    Presencia, lentitud. Una de las frases atribuidas a John Lennon, cantante de The Beatles, dice: «La vida es aquello que te va sucediendo mientras estás ocupado haciendo otros planes». Por lo tanto, la filosofía debe guiar su atención repetidamente al lugar al que pertenece: aquí y ahora.


    La vida no se detiene para recordarte que se está acabando. El único que puede hacerte consciente de esto eres tú mismo. La vida no causará ninguna conmoción para recordarte su rapidez, sino que se deslizará silenciosamente. ¿Cuál será el desenlace? La respuesta, al final, suele ser la misma: la muerte. El problema es que has estado preocupado mientras la vida avanza. De manera inevitable llegará la muerte y no tienes otra opción que estar disponible para eso.


    Si no logras captar la vida, ella te eludirá. Si la captas, se te escapará de todos modos. Por eso, debes beber rápidamente como de una corriente veloz que no siempre fluirá. El truco consiste en mantener el asombro ingenuo en cada instante de la experiencia. Y, como nos enseña Montaigne, una de las mejores técnicas para lograrlo es escribir sobre nuestros pensamientos y experiencias.


    Es de una perfección absoluta —y prácticamente divino— saber disfrutar legítimamente de nuestro ser. Buscamos otras condiciones porque no entendemos el uso de las que ya poseemos. Salimos de nosotros porque no sabemos cómo es nuestro interior.


    «Me gustan las naturalezas templadas y moderadas». Las vidas más bellas —en opinión de Montaigne— «son aquellas que se ajustan al patrón humano común, con orden, pero sin milagros ni excentricidades». Y también decía el filósofo francés:


    Cuando camino solo por el hermoso huerto, puede ocurrir que durante una parte del tiempo mis pensamientos se centren en incidentes extraños. Es cuando los devuelvo al paseo, al huerto, a la dulzura de la soledad y a mí. ¿Cómo se logra la tranquilidad? Para responder, acudo al consejo de Plutarco que está relacionado con el que nos da Séneca: concéntrate en lo que está presente frente a ti y ponle toda la atención.


    Esta es la manera de enfrentar la enfermedad, la vejez y la muerte. Lo que Plutarco había descubierto, después de su caída en la inconsciencia, luego se confirmó ampliamente: la naturaleza hace todo por ti y no hay necesidad de preocuparte por nada. Nos lleva de la mano, escribió Sarah Bakewell, como «por una pendiente suave y prácticamente imperceptible, poco a poco». Casi no necesitamos mirar hacia dónde vamos.


    La vejez brinda la oportunidad de reconocer la propia falibilidad de una manera que a la juventud normalmente le resulta difícil. Al ver el declive escrito en el cuerpo y en la mente, el individuo acepta que es limitado y humano. Al comprender que la edad no nos hace sabios —después de todo—, se alcanza una especie de sabiduría. Aprender a vivir, al final, es convivir con la imperfección e, incluso, aceptarla.


    La muerte entonces resulta solo un momento al final de la vida. Por eso escribió Plutarco en una de sus últimas notas agregadas: no vale la pena desperdiciar ninguna ansiedad en eso.


    El cuidado de los demás


    En este capítulo del cuidado debe estar la referencia a un valioso libro de la filósofa catalana Victoria Camps: Tiempo de cuidados, con un subtítulo que completa la ruta que nos marca: Otra forma de estar en el mundo. En concreto, nos habla de un momento específico: la pospandemia por el covid-19. Se trata de una invitación a la tendencia denominada la ética del cuidado. Hemos hablado del cuidado personal y también hay que hablar del cuidado a los demás y de nuestras relaciones con ellos.


    Hay un interesante planteamiento de Victoria Camps: el ethos noble. El ethos —palabra que viene del griego ‘costumbre o carácter’— se define como el conjunto de rasgos y modos de comportamiento que conforman la identidad de una persona o de una comunidad. Puede ser un rasgo admirado y citado como ejemplo por seguir. Camps nos recuerda tres momentos esenciales para la construcción de un ethos. Primero, el control de los deseos. Segundo, la adhesión a unas normas de conducta básicas. Y, tercero, un comportamiento virtuoso. Cuidar, como lo dice Camps, consiste en una serie de prácticas de acompañamiento, atención y ayuda a las personas que lo necesitan. Pero es al mismo tiempo una manera de hacer las cosas, una manera de actuar y de relacionarnos con los demás.


    Cuidar implica desplegar actitudes que van más allá de realizar tareas concretas de vigilancia, asistencia, ayuda o control. El cuidado de los demás implica afecto, acompañamiento, cercanía, respeto, empatía con la persona que recibe ese cuidado.


    La ética del cuidado exige que nos veamos a nosotros mismos, pero que también reconozcamos la otredad —vivimos un tiempo en el que el cuidado es un valor tan importante como el de la justicia— y es una alternativa a la ética racionalista, pensada por y para un individuo racional y autónomo. Está enfocada en un sujeto de derechos, que ha sido lo predominante desde la modernidad. Es el objetivo de la moralidad y se explica en el llamado a preocuparse por los demás y, en especial, por las personas más necesitadas.


    Esta ética del cuidado no puede entenderse solo en términos de razonamientos lógicos. Tiene que ser al mismo tiempo una forma de responder a las necesidades de quienes nos interpelan desde su fragilidad. Se complementa a su vez con la ética de la justicia o de los derechos, que no está completa sin una ética de la responsabilidad.


    El papa Francisco nos decía que estamos ante una cultura del descarte, en la que tenemos muchas vidas que no pueden ser desatendidas; las vidas de otros, las vidas precarias o a las que también se le llama vidas subalternas. Considerar el cuidado un valor ético conlleva una pretensión de universalidad, como ocurre con todos los valores éticos. El cuidado como valor ético ya es reconocido.


    Cuidar es preocuparse por el otro que necesita ayuda. La ética del cuidado es, más que una práctica, un conjunto de reglas y de principios.


    El cuidado no es un asunto de género, es parte de lo público y lo privado, exige equidad y permite compartir en igualdad de condiciones el acceso al mundo. Hoy una sociedad democrática necesita de una concepción pública del cuidado.


    Debemos preguntarnos por aspectos clave como los espacios del cuidado. Necesitamos una sociedad en la que los más desvalidos no se sientan abandonados, una sociedad menos arrogante en la que todos —sin excepciones ni dispensas de ningún tipo— estén dispuestos a hacerse cargo de la contingencia humana en todas sus manifestaciones.


    El cuidado tiene diferentes dimensiones, pero tal vez una de las más importantes es el cuidado en la familia. Las relaciones familiares son de otro tenor porque las mueve el amor y el afecto y no simples contratos de cumplimiento obligado. Uno de los retos hoy es abrir la ética del cuidado como un complemento de la ética de normas y principios o, mejor aún, como otra perspectiva ética imprescindible para atender en sus justos términos la vulnerabilidad y las contingencias humanas que nos afectan a todos.


    Otra dimensión del cuidado se puede percibir en el colegio, al que no se va solo a aprender. También se va a relacionarse con los demás, a sentirse parte de un grupo y a confiar en unos apoyos distintos de los que proporcionan las familias.


    Es por lo que el cuidado también debe entenderse como un valor público derivado de la teoría de que todos somos, en algunas épocas de nuestra trayectoria vital, receptores de cuidados. En consecuencia, a todos nos corresponde, de manera recíproca, asumir la condición de cuidadores. La ética del cuidado en una democracia es una ética del reparto de responsabilidades.


    Lo anterior nos lleva a que el cuidado es un valor. Lo que corresponde entonces es defenderlo, divulgarlo y exigir que se universalice. Un valor que se enmarca en la idea de ética que ya analizábamos y que hoy es una teoría que tiene que ver sobre todo con los deberes; por tal razón, una obligación natural que no tendría por qué derivar de un mandato jurídico específico.


    El razonamiento nos lleva a que justicia y cuidado son valores complementarios. El cuidado tiene su propio lenguaje, no hay fórmulas que indiquen cuál es la mejor manera de cuidar. Por ejemplo, el funcionario cuida a los ciudadanos si es capaz de humanizar la relación con las personas que acuden a la administración. El empleador cuida a sus empleados cuando ve algo más que un recurso humano laboral. Para cuidar bien hay que sentirse cerca de la persona que requiere cuidados. La relación de cuidado responde al reclamo de la persona concreta, al rostro del otro.


    La pandemia por el virus del COVID-19 nos ha recordado con insistencia que es imprescindible cuidarse y cuidar de los demás. Cuidar incluso de la naturaleza que constituye nuestro entorno, porque del tratamiento que nos damos unos a otros y a la naturaleza, depende el futuro de nuestra existencia.


    Según Alfred Whitehead, el filósofo de la ciencia, el ser humano tiene tres objetivos: vivir, vivir bien y vivir mejor. Cuando esos propósitos se pierden, nos enfrentamos a la vulnerabilidad humana. Es cuando sobreviene el cansancio, se pierde la memoria, la resistencia disminuye; es cuando el cuerpo pesa y duele.


    La profesora Camps nos llama la atención para cuidar a los demás en la enfermedad y, sobre todo, en la vejez, cuando ya existe una sensación de inferioridad, inutilidad, estorbo; cuando se cree que alguien está de más en el mundo; cuando avanza ese duro proceso de envejecer. Parecería que existe una conspiración del silencio frente a la última etapa de la vida. Sabemos que envejecer puede no ser agradable; incluso, que puede llegar a ser triste y deprimente.


    Así como Adela Cortina acuñó la palabra aporofobia —expresión entendida como la fobia a los pobres—, he leído que Victoria Camps habla de la tristeza que produce la palabra gerontofobia, expresión para calificar a los viejos de invisibles, carentes de curiosidad o de estímulos para seguir viviendo. A los viejos los abandonan porque la sociedad los expulsa. Lo más triste es que ellos mismos aceptan esa expulsión, puesto que ya no se sienten parte de esa sociedad que los rechaza.


    Además de la pérdida de salud y de las penurias económicas —que muchos padecen— hay otros factores en contra de los ancianos que necesitan asistencia. La pérdida de relaciones afectivas, la soledad, el sentimiento de ser una carga, la humillación de tener que recibir cuidados.


    Lo paradójico es que los individuos no somos independientes y muchas veces tampoco dependientes. Somos interdependientes porque nos necesitamos mutuamente, de manera recíproca.


    Acompañar al otro es una buena manera de entenderlo. Eso corrige la desigualdad entre la persona que cuida y a la que cuidan. Muchas veces cuidar no es nada más que estar al lado del desvalido, estar presente y dispuesto a permanecer cercano.


    Cuidar entonces debe entenderse como una relación entre las personas que debe darse y cultivarse como fundamento de las relaciones humanas, al poner el cuidado en el centro. La profesora Camps nos trae un bello pasaje de Aristóteles que habla de su concepción sobre la ética, como una teoría de las virtudes que debería adquirir el ser humano para conseguir la excelencia en el desempeño de sus funciones.


    El comportamiento ético se aprende gracias al hábito, al procedimiento y al hecho de habituarse a ser como se debe ser. Para cuidar se necesita confianza, empatía, flexibilidad y diligencia. Si no tenemos voluntad para hacer las cosas lo mejor posible, la legislación resultará entonces bastante inútil.


    El cuidado esencial


    Tenemos hoy muchas formas para describir el cuidado esencial, el cuidado de la naturaleza y nuestra relación con ella. Cuidar la casa común, la casa de todos. Es un tema recurrente en este libro porque es transversal a cualquier asunto de la vida actual. El entonces secretario general de Naciones Unidas, Ban Ki-moon, en el año 2014, lanzó una frase que explica bien el reto que enfrentamos: «no hay un plan B, porque no hay un planeta B».


    No tenemos más opciones frente a este planeta Tierra que tenemos y que estamos dañando, que estamos destruyendo. Desde los años setenta surgieron las primeras voces que nos invitan a ser conscientes, pero no todos atendemos ese llamado. Nos estamos destruyendo a nosotros mismos.


    Según Victoria Camps, a quien nos hemos referido en el acápite anterior, tal vez podríamos estar ante una ética inédita, no solo del comportamiento entre las personas, sino referida además a la relación con las cosas y con la naturaleza. Una ética para cuidar el futuro —y que permite cambiar de orientación— para que el individuo obre de manera compatible con la permanencia de la vida humana en la Tierra.


    Todos debemos preocuparnos por el mundo que habitamos. No podemos dejar las cosas peor de lo que las recibimos. Por el contrario, hay que mejorar y cuidar el entorno, actuar en consecuencia con compromiso para que el mundo sea sostenible y saludable. Es un principio de responsabilidad con las generaciones que vienen.


    Leonardo Boff, autor del libro Cuidado esencial, nos dice que la sociedad actual, llamada del conocimiento y de la comunicación, es contradictoria, pues está creando cada vez más incomunicación y soledad entre las personas. La relación con la realidad concreta —con sus olores, densidades, resistencias, fríos, colores, calores y contradicciones— está mediada por la imagen virtual. El pie ya no siente la suavidad de la hierba, la mano ya no agarra el puñado de tierra. El mundo virtual ha creado un nuevo hábitat para el ser humano, caracterizado por el encapsulamiento de uno mismo y por la falta contacto, de toque y tacto humano.


    El síntoma más doloroso ya constatado hace décadas es un difuso malestar de la civilización que aparece bajo el fenómeno del descuido, la indiferencia y el abandono. En pocas palabras, que aparece por la falta de cuidado y en la que se omite la dimensión espiritual del ser humano.


    Pero quizá es un momento para recordar que más importante que saber es no perder nunca la capacidad de aprender. Lo que se opone al desinterés y la indiferencia es el cuidado como modo de ser esencial.


    Un bello pensamiento de Boff nos dice que pertenecemos a la tierra, somos hijos de la tierra, somos tierra. Hemos salido de la tierra y a ella volveremos. La tierra es un sinónimo de nosotros mismos. Al conocer la historia del universo nos estamos conociendo a nosotros. Humanidad y tierra forman una única realidad espléndida, reluciente y a la vez frágil y llena de vigor.


    La naturaleza no es muda, habla y evoca; emite mensajes de grandeza, belleza, perplejidad y fuerza. El ser humano puede escuchar e interpretar estas señales. Se pone al pie de las cosas y se siente unido a ellas. No solo existe, también coexiste con todo. La relación no es de dominio sobre, sino de convivencia con. No intervención, sino interacción y comunión.


    El concepto de Boff nos señala que la convivencia con el entorno tiene como fin combinar el valor técnico de la producción material con el valor ético de la producción social y espiritual. Después de haber construido una economía de bienes materiales, tenemos que desarrollar con urgencia una economía de cualidades humanas.


    En el Cuidado esencial de Boff hay un capítulo que se llama «Concretizaciones del cuidado». Allí explica que el cuidado de nuestro único planeta merece ser muy especial. Es el único que tenemos para vivir y habitar; es un sistema de sistemas, un superorganismo. Es un complejo equilibrio a punto de romperse en cadena por la escasa conciencia colectiva.


    Para cuidar el planeta hay que pasar por una alfabetización ecológica y revisar nuestros hábitos de consumo. Hay que desarrollar una ética del cuidado, de un cuidado esencial por un planeta sostenible, porque solo así podremos salvarnos de lo peor. Solo con el cuidado tendremos un horizonte de futuro y esperanza.


    
      
        1 El diálogo fue con H. Becker, R. Fornet-Betancourt y A. Gomez-Müller, el 20 de enero de 1984. Consultado en la edición digital de la Revista de la Universidad de Córdoba, Argentina.

      

    

  


  
    
       


      
CAPÍTULO 2.
 LA FELICIDAD 
 UNA BÚSQUEDA PERMANENTE. ¿DÓNDE ESTÁ?, ¿CÓMO ALCANZARLA?



       


      La felicidad no llega en forma automática, no es una gracia que un destino venturoso puede concedernos y en un revés arrebatarnos; depende exclusivamente de nosotros. No se consigue ser feliz de la noche a la mañana, sino a costa de un trabajo paciente, realizado día tras día. La felicidad se construye, lo que exige esfuerzo y tiempo. Para ser feliz hay que saber cambiarse a uno mismo.


      La ciencia de la felicidad,
 LUIGI LUCA CAVALLI-SFORZA Y FRANCESCO CAVALLI-SFORZA

    


    Hay dos preguntas un poco abstractas pero fundamentales: ¿qué cosa es?, y —por el contrario— ¿qué cosa no es? A veces, identificar significados escuetos aclara el panorama. Por eso, antes de iniciar el recorrido por este capítulo, sería muy interesante que nos preguntáramos qué es para cada uno de nosotros la felicidad. Una vez tengamos esas respuestas busquemos también el horizonte contrario: ¿qué no es?


    Como en las páginas anteriores, lo que planteo no es un tratado erudito, sino definiciones al alcance. Creo que la felicidad puede ser de manera simultánea un estado del alma y una actitud. Es el camino que nos lleva a encontrarnos con nosotros mismos y con los demás.


    Existen libros extensos que hablan de felicidad; explican dónde buscarla y encontrarla, y de qué manera mantenerla. Pero hay distintos enfoques y miradas. Quiero en principio llamar la atención sobre un estudio titulado Sobre el desarrollo adulto, realizado por la Universidad de Harvard, desde 1938. El profesor Robert Waldinger, líder de esa investigación, dice que una de las conclusiones más relevantes es que la felicidad se fundamenta en relaciones cálidas y positivas entre y con las personas, como parte de la búsqueda permanente de una buena vida, en un sentido distinto al del sibarita.


    Con frecuencia, cuando comparto con mis amigos, les digo que la amistad es como una planta que debe regarse todos los días. Si queda sin agua por mucho tiempo, se seca. Tampoco se le puede echar en un solo día toda el agua de un mes porque se muere.


    En nuestra relación con las personas hay que crear el hábito de ver las acciones positivas de los demás, aquello que nos conecta y nos hace sentir bien. Una de las recomendaciones del profesor Waldinger, sobre el cultivo de los hábitos que nos hacen felices, es que seamos curiosos y creativos cada día; que nuestras relaciones sean interesantes. Nos pide que nos preguntemos: ¿a quién llamarías cuando estás triste, preocupado o con miedo? Seguramente, a una persona que quieres y que te inspira confianza, a alguien que en el pasado te ha dado buenos consejos. Llamarías a alguien con quien quisieras estar y reencontrarte.


    Algo que también nos puede ayudar mucho es tener la convicción de que cualquier momento de la vida es bueno para iniciar nuevas relaciones. Nunca es demasiado tarde para descubrir personas, intercambiar ideas; para construir vínculos cálidos, cercanos y positivos con quienes nos importan y con quienes queremos pasar tiempo.


    Más allá de las relaciones, algunas personas se preguntan si hay una edad en la que dejamos de ser felices. Otro estudio de la Universidad de Harvard, referido por Alejandra Martins en una entrevista con BBC News Mundo, señala que, aunque el tema puede llegar a ser relativo, no existe una edad específica en la que automáticamente dejemos de ser felices. La felicidad es una experiencia subjetiva y puede variar significativamente en cada individuo, dependiendo de distintos factores, como la personalidad, las circunstancias de vida, las relaciones interpersonales y la salud mental.


    Es cierto que, a medida que envejecemos, podemos enfrentar desafíos y cambios en la vida que pueden influir en nuestra felicidad. Por ejemplo, es posible que con los años experimentemos pérdidas —como la muerte de seres queridos—, problemas de salud, cambios en la situación financiera o la jubilación. Todo eso puede tener un impacto en la felicidad.


    Una edad —dice el mismo estudio académico reseñado en la entrevista de BBC— en la que parece que somos más felices es a los sesenta años. En ese momento tenemos el sentido de los límites de la vida y sabemos que la muerte es algo real. Eso puede ayudarnos a ser más felices porque somos capaces de cambiar de estilo de vida. Nos quitamos obligaciones de encima, cortamos con amistades que no nos aportaban, dejamos de asistir a reuniones que nos atormentaban. En la madurez se crean lazos afectivos más firmes que a la postre generan un estado de felicidad y bienestar.


    En la misma investigación, según la entrevista, sugiere que la edad puede estar relacionada con un mayor sentido de bienestar emocional y psicológico; con más sabiduría, autoaceptación y una mejor y más efectiva capacidad para manejar el estrés. A medida que envejecemos, podemos encontrar claves para mantener la felicidad. Podemos desarrollar habilidades para afrontar el día a día, establecer conexiones sociales.


    Dice allí que un primer paso para ser feliz debe ser la búsqueda de momentos de gratitud en la vida diaria. Reconocer y apreciar las cosas positivas, grandes o pequeñas, puede aumentar significativamente la sensación de felicidad. Tomarse un momento cada día para reflexionar sobre las bendiciones y las experiencias positivas puede ser un hábito poderoso.


    El reconocimiento, sumado a relaciones sociales sólidas, resultará crucial para ser felices. Interactuar con amigos y seres queridos, compartir experiencias y apoyarse mutuamente en los momentos difíciles puede proporcionar un sentido de pertenencia y alegría. La conexión humana es un componente esencial de la felicidad.


    En resumen, cultivar la gratitud, mantener relaciones sociales, cuidar la salud física y mental, establecer metas personales y aprender a manejar el estrés. Esa es la lista de chequeo o de consejos básicos que he leído y que, en general, pueden ayudar a una persona a ser más feliz en su vida.


    Pero no hay que olvidar que la felicidad es un proceso continuo que implica cuidar el bienestar emocional y buscar un sentido de significado y satisfacción en la vida. Son hábitos que perfectamente podemos conocer y empezar a aplicar desde que somos niños, en las aulas de clase.


    Me llamó la atención que el periodista Andrés Oppenheimer abordara el tema, enfocado en la niñez y la formación, y que haya escrito sobre las clases de felicidad en las escuelas indias. En una de sus columnas relata que, en Nueva Delhi, el Ministerio de Educación le explicó el plan de estudios de la felicidad, que consistía sencillamente en hacer ejercicios diarios de atención, seguidos de historias y actividades para desarrollar habilidades socioemocionales. Ejercicios que los niños repiten varios días a la semana.
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