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			Introducción

			Aunque no viajes en avión con frecuencia, seguro que has tenido una experiencia como la siguiente. El avión está lleno. Los pasajeros han guardado los ordenadores portátiles. El personal de cabina ha ejecutado la típica demostración sobre los cinturones de seguridad, las luces de emergencia en el suelo de la cabina y las mascarillas de oxígeno que no se inflarán. Entonces, cuando esperas que el avión eche a correr por la pista, no sucede nada. La voz del capitán resuena en la cabina: «Señoras y señores pasajeros, tenemos un pequeño problema… probablemente se trata de un fallo técnico sin importancia, pero tenemos que llamar a los mecánicos para que hagan las comprobaciones pertinentes. Tendremos que esperar un rato».

			Los pasajeros se deshacen en exclamaciones y el alma se te cae a los pies. ¿Cuánto tiempo vas a estar atrapado en este incómodo asiento, entre un hombre que apesta a colonia barata y un bebé llorón, antes de que el avión despegue por fin? Pero pasada la consternación inicial, todo el mundo suspira y se acomoda. Todos aprueban que la tripulación sea precavida. Estamos a punto de viajar a ocho mil metros de altura en una potente máquina. Nadie quiere que el avión despegue si la integridad de la estructura del aparato no está garantizada.

			Este libro, como habrás supuesto por el título, trata sobre la integridad. Pero no en un sentido moralizante. Aunque la palabra integridad ha adquirido un ligero matiz formal y sentencioso en el lenguaje actual, en realidad procede del latín integer, que significa sencillamente «intacto». Integridad equivale a completitud. La integridad de un avión implica que los millones de partes que lo constituyen trabajan juntas, como si todo fuera sobre ruedas. Si falla la integridad, los motores del avión podrían dejar de funcionar, y la aeronave podría estrellarse. Aquí no hay juicios de valor. Solo física.

			Lo mismo que ocurre en las alturas con la aerodinámica, ocurre en la tierra en nuestras vidas cotidianas. Cuando tu intención, tu fascinación y tu propósito forman un todo, vives como un sabueso que sigue un rastro, y haces de buena gana lo que consideras indicado en cada momento. El trabajo diario, ya sea que te dediques a escribir lenguajes de programación, a la jardinería o a construir casas, es tan absorbente que al final del día no tienes ganas de dejarlo. Y cuando lo dejas, disfrutas pasando el tiempo con tus seres queridos, y dormir es tan agradable que no puedes imaginar nada más placentero. Y cuando despiertas a la mañana siguiente, el día que te espera parece tan tentador que prácticamente saltas de la cama.

			Si eres como muchas de las personas a las que he asesorado y orientado, estarás poniendo los ojos en blanco ahora mismo. Es como si llevaras unas gafas con cristales de color de rosa y estuvieras chupando antidepresivos como si fueran caramelos. Puede que nunca hayas sentido esa alegría constante de vivir que describo. Debes de creer que no es posible una vida tan plena.

			Pero lo es.

			Por desgracia, muchas personas pasan toda su vida sin siquiera saberlo, sin experimentar ese alegre sosiego que proporciona la integridad total. Algunas de estas personas están básicamente descentradas; sus vidas son una interminable serie de fracasos y sueños rotos. Seguro que conoces a algunas: el amigo del instituto que no deja de entrar y salir de la cárcel, la prima que se casa con un impresentable y luego con otro y luego con otro, la colega que parece echar a perder todos los proyectos que emprende. Estas personas son como aviones cuyos componentes principales, las alas y los motores, por ejemplo, están estropeados.

			Es probable que tu vida discurra entre la felicidad completa y el desastre total. Experimentas una vaga sensación de tener un propósito que algún día acometerás. Aunque tu trabajo no sea perfecto, es bastante bueno. Y tus relaciones están bien. En términos generales. Pero hay ocasiones en que alguien (el cónyuge, los hijos, los padres, el jefe) provoca que tengas ganas de fingirte muerto y largarte a un hotel de las islas Caimán. Pero eso es normal. No te sientes mal, solo vagamente ansioso, incómodo y decepcionado. Y es totalmente normal que la mente tienda a pensar en planes que no funcionaron y que dudes que tus sueños vayan a hacerse realidad algún día.

			Cuando conozco clientes que encajan en esta descripción y sugiero que sus vidas podrían mejorar, a menudo arguyen que lo están haciendo bien, muy bien. Mira, dicen: la vida es una mierda y luego te mueres. El fracaso es más habitual que el éxito. No podemos abrir los brazos y echar a volar. Creen que se limitan a aceptar la amarga verdad. Pero lo que yo oigo es el chirrido de tornillos flojos y partes sueltas, el sonido de un ser humano que nunca ha tenido perfectamente coordinados el cuerpo, la mente, el corazón y el alma.

			Repito que esto no es un juicio moral. Que no te sientas siempre maravilloso no significa que seas imperfecto o mala persona; de hecho, apuesto a que has pasado toda tu vida tratando de ser bueno. Y no hay nada imperfecto en ti. Eres una criatura muy funcional y sofisticada. En lo más hondo, sabes lo que te hace feliz y cómo hacer que tu vida sea lo más perfecta posible. Ese conocimiento está codificado en tu misma naturaleza.

			Pero tu naturaleza está siempre chocando con una fuerza que puede hacerla pedazos: la cultura.

			Con «cultura» no me refiero a la ópera ni a la pintura surrealista. Me refiero a cualquier conjunto de reglas sociales que dan forma a la manera en que las personas piensan y obran. Todo grupo de humanos, desde las parejas hasta las familias, los círculos de costura y los ejércitos, tiene reglas culturales y expectativas que lo ayudan a cooperar. Algunas de estas reglas son explícitas, como el código de circulación o las normas de la indumentaria en el trabajo. Otras son implícitas, como el hecho de que, cuando vamos a comer a un restaurante, utilizamos los cubiertos y no comemos como los cerdos cuando hozan.

			Los humanos creamos culturas complejas porque somos seres intensamente sociales, dependemos de la buena voluntad de los demás desde el momento en que nacemos. También tenemos una gran capacidad para absorber y reproducir el comportamiento de las personas que nos rodean. Desde la infancia, a menudo sin darnos cuenta, aprendemos cómo ganarnos la aprobación y la pertenencia a nuestro contexto cultural concreto. Nos comportamos con alegría, tranquilidad o valentía para agradar a nuestras familias. Si nuestras amistades dicen que algo les gusta, también nos gusta a nosotros casi de inmediato. Nos lanzamos de lleno a hacer los deberes escolares, a cuidar niños, intervenimos en rencillas familiares… cualquier cosa que creamos que nos va a asegurar un lugar en el mundo humano.

			En esta carrera conformista, a menudo terminamos haciendo caso omiso de nuestros sentimientos auténticos (incluso los más intensos, como la nostalgia o la angustia) para encajar en nuestro medio cultural. En ese sentido estamos divididos contra nuestros intereses. Nuestra integridad brilla por su ausencia (no somos uno) sino que nos caracterizamos por la duplicidad (somos dos). O puede que intentemos encajar en varios grupos diferentes y vivamos en multiplicidad (somos varios). Abandonamos nuestra auténtica naturaleza y nos convertimos en peones de nuestra cultura: sonreímos educadamente, escuchamos con atención, vestimos incómodas prendas «perfectas». Ese es el motivo de que un soldado se lance a la batalla sin rechistar. Es el motivo de que comunidades enteras creyeran antiguamente que tenía sentido quemar unas cuantas brujas aquí y allá. Es aterrador comprobar hasta qué punto la gente llega a negar la naturaleza para obedecer a la cultura. Pero, en general, funciona muy bien si se trata de crear y mantener grupos humanos.

			Sin embargo, hay una pega: la naturaleza no se rinde sin luchar.

			Si alguna vez te has visto gritándole a alguien a quien quieres o te has sentado para terminar un proyecto de trabajo, pero has acabado pasando cinco horas comprando por internet artículos caseros para tatuarte, es probable que sea porque estás dividido por dentro. Estás intentando obrar de una forma que a tu yo más profundo no le parece bien. Cuando esto sucede es que nuestras vidas comienzan a irse a pique. Emocionalmente, nos sentimos malhumorados, tristes o entumecidos. En el plano físico, nuestro sistema inmuninario y nuestros músculos se debilitan; podríamos enfermar, y aunque no enfermemos, nos falta energía. Mentalmente nos descentramos y perdemos claridad. Eso es lo que sentimos cuando no somos un todo.

			Todas estas reacciones internas afectan a la vida exterior. Como no nos podemos concentrar, el trabajo se resiente. La irritabilidad y la tristeza nos convierten en una mala compañía, debilitando nuestras relaciones. Todo lo que nos rodea se ve afectado negativamente al perder la integridad. Y como nuestra naturaleza auténtica intenta seriamente restaurar nuestra completitud, recurre a la única herramienta que llama nuestra atención: el sufrimiento.

			A mí no me gusta sufrir. Me hace daño. Si sufres, no te juzgaré… pero quiero subrayar un detalle crucial: el sufrimiento no es el dolor, al menos en mi vocabulario. Una vez, estando en una clínica, vi un cartel que rezaba: «El dolor es inevitable. El sufrimiento es optativo». El dolor físico está causado por hechos. El sufrimiento psicológico depende de cómo afrontemos esos hechos. Puede crecer exponencialmente en situaciones en que el dolor está totalmente ausente. Incluso acurrucado en un cómodo sillón, el sufrimiento puede hacerte desear no haber nacido. Lo sé porque he pasado años y años experimentándolo. Es lo que me llevó a una búsqueda obsesiva, que duró decenios, para encontrar mi camino al bienestar.

			No quiero presentarme como una especie de inconformista que revienta culturas. Más bien al contrario. Nací con la personalidad «busca aprobación» de un perrito faldero huérfano. Cada vez que mi naturaleza y mi cultura chocaban, olvidaba mi naturaleza rápidamente. ¡Funcionaba! ¡Recibía todo tipo de aprobaciones! En cambio, apenas era capaz de soportar cosas como, por ejemplo, estar viva. Hoy, al mirar atrás, doy gracias por ello. Me permitió empezar pronto la lucha contra el sufrimiento, poniendo todos los recursos a mi disposición.

			Esta búsqueda informal me condujo a años de estudios formales. Estudié durante diez años, desde los diecisiete a los veintiocho, para obtener tres títulos de Ciencias Sociales en Harvard. Después, durante un tiempo, enseñé temas como desarrollo profesional y sociología. Pero en mi interior no cesaba de imaginar cómo yo y otras personas podíamos crearnos una vida realmente satisfactoria.

			La enseñanza era una buena profesión para mí, francamente buena, aunque tenía aspectos que detestaba (lidiar con la política del claustro o escribir artículos periodísticos tan aburridos que era como pasar un rallador de queso por mi cerebro). Dar clases a los alumnos era mucho menos interesante para mí que hablar con ellos sobre su vida real. Finalmente, algunos empezaron a pagarme por hacer esto último. ¡Oh, sorpresa! Me convertí en life coach o coach de vida antes incluso de haber oído esta expresión.

			Esto intensificó mi búsqueda de estrategias de «diseño vital» que funcionaran realmente. Seguí leyendo y también empecé a escribir: memorias, autoayuda, docenas y docenas de artículos. Llegué a ser columnista mensual de O, The Oprah Magazine. Aparecía a menudo en televisión, ofreciendo pequeños consejos para tener una vida más satisfactoria. Para poner a prueba mis métodos asesoraba y orientaba a personas muy diferentes: campesinos de Sudáfrica, neoyorquinos eruditos, heroinómanos recién salidos de la cárcel, multimillonarios, famosos, gente anónima que conocía al azar haciendo cola para obtener el permiso de conducir. Y todas estas experiencias, desde mis encuentros privados más íntimos hasta mis investigaciones formales más diligentes, se fueron fusionando gradualmente para revelar una única verdad:

			La infelicidad se cura con la integridad. Punto.

			De todas las estrategias y habilidades que he aprendido, las que realmente funcionan son aquellas que ayudan a la gente a ver dónde abandonaron su propio y más hondo sentido de la verdad para seguir otra serie de normas. Este alejamiento de la integridad es casi siempre inconsciente. Las personas que conozco que lo experimentaron no son malvadas; de hecho, casi todas son encantadoras. Se esfuerzan por cooperar con todas las normas de vida que han aprendido en sus respectivas culturas. Lo cual es una forma horrible de dirigir tu vida si quieres parecer bueno y te sientes mal.

			Pero hay otro camino, un camino que te llevará a salir del sufrimiento y alcanzar niveles de alegría y determinación que nunca creíste posibles. Yo lo llamo camino de la integridad.

			Este libro está pensado para guiarte y acompañarte a lo largo de ese camino. Estés donde estés y te sientas como te sientas ahora mismo, el camino hacia la integridad te llevará desde ese punto a una vida llena de sentido, encanto y fascinación. He ayudado a cientos de personas a conseguirlo. Yo misma he vivido todo ese proceso y, créeme, no fui un caso fácil. Pero después de tanta desgracia, el camino hacia la integridad me ha llevado, incluso a mí, a una vida que parece ridículamente satisfactoria. Y no porque yo sea nadie especial. Es porque conozco el camino.

			La palabra camino puede designar un proceso o una ruta. En este libro designa ambas cosas. Si no sabes qué hacer a continuación, el camino hacia la integridad te dará las instrucciones, será como una receta. Si no sabes adónde ir a continuación, el camino hacia la integridad te enseñará el próximo paso, como en un mapa. Si sigues las instrucciones, terminarás siendo feliz. No porque este camino sea virtuoso, sino porque te alinea con la realidad, con la verdad. Tu vida funcionará por la misma razón por la que vuela un avión bien fabricado. No es una recompensa por tener buena conducta. Es simplemente física.

			Así que, si estás listo para abandonar el sufrimiento, aceptar tu auténtica naturaleza y experimentar la alegría que sabes que puedes sentir, comencemos. Te preguntarás qué aspecto tiene realmente el camino hacia la integridad. Te lo diré. ¡Es como una búsqueda aventurera y fantástica de la épica medieval italiana!

			Quédate conmigo. Te lo explicaré.

			A lo largo de mi trayectoria de escritora y coach, he copiado repetidamente, con entusiasmo y sin disculparme, ideas que he leído en La Divina Comedia, el gran poema que escribió Dante Alighieri a principios del siglo xiv. Y no ha sido porque yo sea experta en Dante. Nunca he hecho ningún curso sobre Dante, no sé italiano y no conozco mucho la historia medieval. De joven leí La Divina Comedia por la única razón de que por entonces lo leía todo: estaba buscando métodos para sentirme mejor. Y los encontré.

			La obra maestra de Dante es posiblemente la serie de instrucciones más eficaz que conozco para curar nuestras heridas psicológicas, para restaurar nuestra integridad y para aumentar al máximo nuestra capacidad de sentirnos bien. La Divina Comedia nos conduce a lo largo de todo el proceso, paso a paso. Es verdad que se trata de la historia de un hombre que tiene una aventura mística. Es verdad que ese hombre utiliza la imaginería propia de un europeo del siglo xiv. Pero las metáforas psicológicas de la epopeya de Dante siguen siendo válidas en la actualidad. Nos siguen mostrando el camino. Además, son entretenidas. No pienses que Dante es un aburrido señor que pontifica. Nada de eso. Solo es un escritor frente a un lector al que pide que lo acompañe para salir de la desgracia y dirigirse a la felicidad.

			Así que durante el resto de este libro te acompañaré por un camino que conduce a la integridad y que he construido sobre el entramado que Dante ideó en La Divina Comedia. Puedes hacerlo lenta y tranquilamente o como un corredor olímpico: elige el ritmo que mejor te funcione. Pero decidas lo que decidas, atravesarás cuatro etapas. Para conocer la tierra que pisarás, ahí va un resumen de lo que puedes esperar.

			Tu búsqueda de la integridad comenzará en «la selva oscura del extravío», un lugar donde nos sentimos perdidos, agotados, preocupados e inseguros. Esta es la metáfora de Dante para representar el descentramiento en el que vivimos la mayoría de personas. En cierto sentido (posiblemente en todos los sentidos), pensamos que nuestras vidas no son como deberían ser. No sabemos cómo hemos terminado tan lejos del camino, ni cómo encontrar la salida a la confusión. No te preocupes. La encontraremos.

			La siguiente etapa es el famoso Infierno de Dante. Al atravesarlo, descubriremos qué partes de nosotros están sufriendo, qué partes están atrapadas en nuestro infierno interior, y las liberaremos. El cincel que usarás para romper tus cadenas es tu sentido de la verdad. Verás que el sufrimiento psicológico siempre es producto de divisiones internas entre lo que tu mente culturizada cree y lo que en el fondo sientes que es la verdad. El camino hacia la integridad te ayudará a reparar esas divisiones. Empezarás a experimentar más completitud que nunca. El alivio, muy probablemente, será tangible e inmediato.

			Cuando tu vida interior empiece a curarse, estarás en el Purgatorio de Dante. Purgarse significa «limpiarse». (Me gusta hablar de «limpieza de la integridad», aunque con esto no me refiero a limpiar la integridad, sino a limpiar todo lo demás). En este punto de la búsqueda, cambiará tu conducta exterior para que encaje con tu recién descubierta verdad interior. Cuanto más avances, más fácil te resultará.

			Finalmente, cuando tu vida exterior e interior se acerquen a la integridad completa, te encontrarás en el metafórico Paraíso. Ya no habrá que hacer ningún esfuerzo, solo disfrutar de una vida donde todo, tu psique, tu trabajo y tu vida amorosa, irá como la seda. Advertencia: en este punto puede que empieces a experimentar cosas exquisitas que nuestra cultura dice que no son posibles. Obviamente, nadie te habrá enseñado a moverte entre tanta maravilla. No te preocupes. Aprenderás rápido. Has nacido para eso.

			Así que, a grandes rasgos, este será nuestro viaje. Mientras lo llevamos a cabo, no solo me referiré a las metáforas de Dante, sino que además hablaré de investigaciones recientes de la ciencia (psicología, sociología, neurología) que ayudarán a que el viaje sea más accesible y potente. Contaré anécdotas de clientes y amigos míos, personas cuyas experiencias pueden ilustrar y clarificar tu propio proceso. Para mostrar cómo te sientes en lo más hondo, también pondré algunos ejemplos de mi propia vida en la búsqueda de la integridad. Y de vez en cuando, te invitaré a hacer ejercicios de meditación para que el viaje sea lo más rápido y sencillo posible.

			En La Divina Comedia, Dante baja a un inmenso pozo (el Infierno), y luego sube una montaña (el Purgatorio). Según sube a la cima, cada vez es más fuerte y le cuesta menos esfuerzo caminar. Luego, ante su sorpresa, se eleva por los aires. Está volando. Eso es lo que pasa cuando las partes descentradas de una vida humana se coordinan y se integran perfectamente. Dante utiliza el vuelo como metáfora de una vida sin límites, literalmente celestial.

			Cada vez que viajo en avión, al margen de los problemas o retrasos que se produzcan, me fascina el momento en que el avión despega. Me sorprendo al pensar que la enorme máquina pueda elevarse en el aire y avanzar, segura y sólida, durante miles de kilómetros. Me siento igual cuando veo a las personas alcanzar la integridad y remontar el vuelo a su manera única, por haber encontrado un propósito, amor y éxito. Cada día me quedo pasmada al darme cuenta de que también funcionó en mi caso. Es como si se hubiera producido un milagro asombroso e imposible.

			Pero no es ningún milagro. Es física.

			Así que si estás preparado, o aunque solo sientas un poco de curiosidad, por favor abróchate el cinturón y asegura tu equipaje emocional bajo el asiento de delante. El camino hacia la integridad te llevará a cimas de bienestar con las que nunca habías soñado. La pista está despejada. Despeguemos.

		

	
		
			PRIMERA ETAPA 

LA SELVA OSCURA DEL EXTRAVÍO

		

	
		
			
1 
Perdidos en la selva


			Como muchas absorbentes historias de aventuras, La Divina Comedia empieza en plena acción. «En medio del camino de la vida», dice Dante, «me encontré en una selva oscura, pues había extraviado el camino recto». No menciona cómo había llegado a la selva, qué estaba haciendo allí al salirse del camino, ni lo lejos que había llegado. Sobre estos detalles no se nos dice nada. Lo único que Dante sabe con seguridad es que está solo, a la deriva y confuso.

			Todos hemos tenido en algún momento la sensación de que estamos en el camino equivocado, de que no llevamos la vida que nos satisface. Unos años en un trabajo, una relación personal, una situación intensa y de repente nos damos cuenta de que todo parece… fuera de lugar. Como Dante, nos sentimos confusos, pues no sabemos qué es lo que va mal ni cómo hemos llegado a este punto. Pero hay un momento concreto en que hemos dejado a los niños en la escuela, o levantamos la mirada de la mesa del despacho y vemos que todos los demás se han ido a casa, o acabamos de tener otra espantosa pelea con la persona a la que creíamos que íbamos a amar eternamente… entonces miramos al vacío y pensamos: «¿Qué estoy haciendo? ¿Qué lugar es este? ¿Cómo he llegado a este extremo? ¡Se supone que no tenía que sentirme así!».

			Así es como suelen sentirse las personas cuando vienen a mi consulta. He pasado por incontables primeras sesiones con clientes que están tan frustrados a causa de su insatisfacción que apenas son capaces de encontrar las palabras para describirla. Balbucean: «Ojalá supiera cuál es mi propósito»; o «La gente dice: “haz lo que deseas”, pero no tengo ni idea de cuál es mi deseo»; o «Pensaba que trabajar duro y mantener a mi familia era lo indicado, pero me siento vacío». Algunas de estas personas están clínicamente deprimidas o físicamente enfermas. Pero casi todas, por decirlo con sencillez, están perdidas.

			La razón más habitual por la que terminamos sintiéndonos así es que hemos hecho lo que «se supone que debemos hacer». Aprendemos de nuestra cultura cómo creemos que debe comportarse una buena persona, y nos portamos así. Luego esperamos la recompensa prometida: bienestar, salud, prosperidad, amor verdadero, autoestima sólida. Pero la ecuación no está equilibrada. Incluso después de hacer todo lo que podemos para estar bien, no nos sentimos bien. Confundidos, imaginamos que no estamos haciendo lo suficiente, o no lo estamos haciendo de manera adecuada. Pero cuanto más duro trabajamos para encontrar el camino del bienestar, peor nos sentimos.

			He trabajado con muchas personas que se habían introducido tanto en la selva que ya no recordaban nada más. Cuando llegaban a mí, su desorientación era extrema. Por ejemplo Jim, el médico al que cada vez le repelía más la idea de tocar a la gente, hasta que finalmente tuvo que dejar de practicar la medicina. O Evelyn, directora de una revista que, aunque en su casa era un voraz ratón de biblioteca, fue perdiendo gradualmente las fuerzas para leer un simple párrafo en el trabajo. Fran, madre abnegada de cuatro criaturas, comenzó a olvidar los horarios de los juegos y actos escolares de sus hijos hasta el punto de que toda la familia vivía como una manada de caballos asustados, nerviosos e inquietos. Ninguna de estas personas estaba mentalmente enferma, solo se había perdido en un brumoso laberinto.

			Reconozco este terreno resbaladizo. De hecho, lo conozco bien. He estado en la selva oscura del extravío tantas veces que podría montar allí un puesto de perritos calientes. Desde la infancia, la principal directriz de mi vida era Haz lo que sea para ganarte el beneplácito de los demás. Criada en una devota familia mormona, obedecía cada norma de mi religión y trabajaba en la escuela con ahínco. Luego fui a Harvard, que estaba tan lejos de la cultura de mi infancia que casi era como estar en Plutón. Conseguí que los demás supusieran que estaba de acuerdo con ellos y así pasé de ser una devota mormona en casa a ser una atea racional en la facultad.

			Esta estrategia habría funcionado perfectamente (¡aprobación por doquier!) si no hubiera sido porque al cabo de un tiempo fui incapaz de moverme. Quiero decir físicamente. A la edad de dieciocho años sentía unos dolores insoportables en los tejidos blandos de todo el cuerpo. No podía concentrarme mentalmente. Empecé a comer como una lima. Me sentía fuera de control, deshecha y al borde del suicidio. Tuve que dejar los estudios durante un año, para concentrarme mejor en mi completo deterioro físico y emocional. Ah, el optimismo me salía por las orejas.

			Al recordar aquella experiencia y las historias de muchos clientes, siento una enorme gratitud por toda nuestra confusión y desesperación. Esos sentimientos daban a entender que nuestros sistemas de orientación internos funcionaban a la perfección, que indicaban «¡CAMINO EQUIVOCADO!» con toda la claridad posible. Sin duda estábamos llenos de las mejores intenciones, pero habíamos extraviado el camino hacia la integridad. El resultado era el sufrimiento que emanaba de nuestros cuerpos y corazones, y que hacía que nuestra atención se fijara en el problema.

			EL SÍNDROME DE LA SELVA OSCURA DEL EXTRAVÍO

			Seguro que ha habido ocasiones en que también tú has extraviado tu auténtico camino. Al principio, el sufrimiento resultante puede haber sido tan leve que ni siquiera lo notaras. Pero nadie puede alejarse de la integridad en plan sonámbulo indefinidamente, porque las cosas empeoran cuanto más tiempo avanzamos en la mala dirección. Finalmente, si no corregimos la trayectoria, empezamos a tener síntomas característicos. Puede que los hayas tenido en el pasado. Puede que los tengas ahora.

			Yo llamo a estos síntomas «síndrome de la selva oscura del extravío». Repito: no es algo malo. Es la forma en que nuestro instinto nos motiva para que recuperemos la integridad. Es la verdad que viene a liberarnos. Lo que no significa que sea divertido. En el resto de este capítulo describiré los síntomas de este síndrome. Mientras lees, pregúntate si has experimentado alguno.

			Síntoma número 1 de la selva oscura del extravío: 
Sentirse sin objetivos

			La razón más común que me dan los clientes para contratarme como coach es que están desesperados por encontrar un propósito o finalidad en su vida. En realidad, muy pocos quieren morir, pero muchos me cuentan que no le ven mucho sentido a la vida. Repiten el lamento bíblico del Eclesiastés: «Miré todo cuanto se hace bajo el sol y vi que todo era vanidad y apacentarse de viento». En otras palabras, «La vida es difícil. Todos vamos a morir. ¿Qué más me da todo?». Sin un auténtico propósito, es difícil sentir que el trabajo cotidiano vale la pena.

			En la cultura moderna occidental, casi todos creemos que podemos encontrar un propósito buscando algo. ¿Qué algo exactamente? Eso depende de cómo define el «valor» la gente que nos rodea.

			Mi trabajo viene a ser como observar un desfile de las distintas cosas que las diferentes culturas nos enseñan a valorar. Un día asesoré y orienté a una mujer que creía que una vida con propósito suponía entablar pleitos con mucha gente y llevar varios kilos de joyas de diamantes a todas partes, incluso a tirar la basura. El cliente con quien hablé a continuación estaba igualmente convencido de que una vida con propósito significaba vivir en una cabaña sin electricidad y utilizar hojas de árbol como papel higiénico. Otras personas creen que tener un propósito es tener un despacho en una esquina del edificio. Otras quieren ser estrellas de cine, salvar los bosques tropicales o hacer videos virales con sus mascotas.

			Cualquiera de estas ambiciones podría ser tu verdadero propósito. Si es así, sentirás un potente impulso interior para seguir ese camino en particular. Encontrarás cada paso del camino fascinante y pleno, y en consecuencia lo harás bien. Pero si te dedicas a hacerlo solo porque otras personas creen que «tiene sentido», prepárate para encontrarte inmerso en una densa niebla. Sufrirás fracasos desconcertantes. No querrás ir al ritmo de los demás. No serás capaz de reunir la energía necesaria para subir la cuesta del éxito; ni, para el caso, para lavarte la cabeza.

			Quizá estés pensando: «Pues claro que me siento fatal… ¡nunca consigo lo que quiero!».

			Si es así, desearía que pudieras reunirte con las personas que conozco que han alcanzado los triunfos idealizados por nuestra sociedad solo para darse cuenta, como me dijo una mujer, de que «Allí no hay nada. Creía que había un puesto en el mundo que me haría sentirme bien, pero llegué a ese puesto y no encontré nada que me hiciera feliz. Todo parecía un sinsentido».

			«Gané una medalla de oro olímpica», me contó un cliente. «Y al bajar del podio, solo se me ocurría pensar “¿Qué diablos hago ahora?” Fue horrible, absolutamente terrorífico. Era como la muerte… la peor sensación que he tenido nunca». Un escritor muy trabajador dijo: «Después de intentarlo toda la vida, finalmente conseguí que uno de mis libros fuera número uno de la lista de libros más vendidos del New York Times. Me hizo realmente feliz… durante unos diez minutos».

			La sensación de una existencia sin propósito o carente de sentido no desaparece con la conquista de las metas definidas culturalmente. Permanece como una fuerza que acosa con su aguijón, como un mosquito que no deja de zumbar alrededor de nuestra cabeza hasta que empezamos a perseguir objetivos que realmente nos llenan… en otras palabras, a seguir el camino hacia la integridad. Y si el zumbido y el aguijón de la existencia sin sentido no es suficiente para despertarnos del sonambulismo, nuestro subconsciente subirá el listón. Convocará a la megafauna, las bestias salvajes de la mente que llamamos estados de ánimo.

			Síntoma número 2 de la selva oscura del extravío: 
Desdicha emocional

			Como si no bastara con estar perdido, unos animales carnívoros atacan a Dante en la selva oscura del extravío. El primero es una onza hambrienta cuyo apetito nunca está satisfecho. Después llega un león tan terrorífico que Dante dice: «Parecía que el aire le tuviera miedo». Luego ve una loba, cuya visión lo pone tan triste que «llora con todo su pensamiento y queda descorazonado». Desamparo, pánico, depresión. Bienvenidos sean algunos estados emocionales que te pueden sobrevenir mientras vagas por la selva oscura del extravío.

			Cuando perdí mi integridad, los monstruos de las emociones aparecieron casi de inmediato. A un paso de mi verdad, me sentí atrapada, nerviosa y taciturna. Si no se corrige la trayectoria, esos sentimientos se convierten rápidamente en dependencia, terror y desesperación. ¡Gracias a Dios! Sin esos feroces ataques, es posible que aún estuviera siguiendo los ideales contradictorios que me empujaron a aquella soberana confusión de los dieciocho años.

			Siempre que pierdas la integridad, sentirás tu dosis de malas sensaciones, una dosis personal y única, según tu personalidad. Puede que tiendas, como yo, a la ansiedad y la depresión. O puede que sientas una hostilidad constante, que te da ganas de liarte a puñetazos con tus compañeros de trabajo, con la familia o con el cartero. Puede que tengas ataques de pánico, sobre todo en ocasiones especiales (citas a ciegas, audiencias para conseguir la libertad condicional), cuando más quieres parecer relajado y confiado.

			Sean cuales sean tus repetidas o persistentes emociones negativas, trata de pensar en ellas como si fueran las bestias salvajes de Dante, cuyo trabajo es hacerte la vida insoportable cuando te desvías del camino auténtico. Si la sensación no desaparece aunque estés tomando la medicación y reuniéndote regularmente con el terapeuta, puedes estar seguro de que has perdido la integridad. Cuanto antes lo reconozcas, mejor, porque permanecer en la selva oscura del extravío puede causar finalmente un daño físico real.

			Síntoma número 3 de la selva oscura del extravío: 
Deterioro físico

			Creo que la enfermedad me tuvo maniatada desde los dieciocho años hasta los treinta porque mi cuerpo trataba de ayudarme a encontrar la salida de la selva oscura. Cuando por fin lo conseguí, los síntomas se esfumaron. Fue lo único que funcionó.

			Obviamente, la mala salud puede afectar a las personas que viven en total integridad. Los cuerpos enferman por múltiples razones. Pero por lo que yo he visto, es raro que alguien dividido por dentro no desarrolle algún problema de salud. Cuando alguien viene a consultarme, a menudo es porque sufre toda clase de malestar físico, desde dolores de cabeza a enfermedades terminales. La gente casi nunca ve la conexión entre su condición física y la falta de integridad. A la mayoría le parecería, por usar una expresión científica, una auténtica chifladura.

			Y hablando de ciencia, ciertas investigaciones serias demuestran que hay conexión entre vivir en armonía con nuestra verdad y gozar de buena salud. Hay todo un campo de la medicina, la psiconeuroinmunología, que estudia la repercusión del estrés psicológico, incluida la tensión que causa mentir o guardar secretos, en la salud. Hay estudios que han vinculado el engaño y guardar secretos con la taquicardia, la hipertensión, el aumento de las hormonas del estrés, la hipercolesterolemia y la hiperglucemia, y con la reducción de las respuestas inmunitarias. Cuanto más significativa sea nuestra conducta engañosa, peor es su efecto en la salud.

			Por ejemplo, en un estudio sobre varones homosexuales con sida, los investigadores descubrieron que, cuanto más cerrados eran sobre su condición sexual, más rápido avanzaba la enfermedad. Había una relación de exposición-respuesta entre el nivel de ocultamiento y la condición inmune; en otras palabras, a más ocultamiento, más elevado el índice de enfermedad y muerte. «No preguntes, no hables» parece beneficioso, pero vivir normalmente y en secreto de espaldas a nuestra identidad real puede acelerar la muerte en un sentido muy literal.

			Repito: hay toda clase de dolencias físicas que afectan a personas que viven en completa integridad. Todo el mundo muere, y hay grandes dolores físicos que no tienen nada que ver con mantener secretos, contar mentiras o salirse del camino verdadero. Aun así, cada vez que tomamos una decisión o adoptamos actitudes que no encajan con nuestra integridad, nos volvemos más vulnerables a los problemas físicos, sean espasmos musculares o una neumonía. Si estás inexplicablemente enfermo, débil, o eres propenso a los accidentes, puede que tu cuerpo te esté intentando decir que estás perdido en la selva oscura.

			Mi propia enfermedad se resistió a todas las intervenciones médicas. Pero cuando empecé a buscar mi verdad y a recuperar mi integridad, todos mis síntomas, supuestamente «incurables», comenzaron a desaparecer. He visto a muchos clientes pasar por algo parecido. Cuando alcances la integridad, hay una gran probabilidad de que también te ocurra lo mismo.

			Síntoma número 4 de la selva oscura del extravío: 
Fracasos amorosos constantes

			Es simple lógica: si no recorres tu auténtico camino, no encontrarás a la gente que realmente te conviene. Terminarás en sitios que no te gustan, aprendiendo cosas que no te llenan, adoptando valores y costumbres que te sentarán mal. Las personas que conocerás en ese camino o bien aman realmente esas cosas o están fingiendo tanto como tú. En cualquier caso, tu conexión con ellas será artificial. Estarás presentando una personalidad falsa para conocer a otras personas (potencialmente falsas), y creando únicamente relaciones falsas. Nunca olvidaré a un famoso guapo y rico que, tras asistir a otra elegante fiesta, me confesó: «Estoy cansado de mi propia hipocresía».

			Si te sientes constantemente desconectado y solo, es casi seguro que (inocentemente) estés falto de integridad. Esto se duplica si te sientes atrapado con personas a las que no soportas. Cuando los humanos se encuentran en la selva oscura del extravío, todos ellos sonámbulos, las relaciones que crean tienden a ser huecas o tóxicas, o ambas cosas a la vez. Estas «amistades», estas «aventuras amorosas» e incluso estos lazos familiares están plagados de malentendidos, sentimientos heridos y explotación recíproca. A largo plazo, tienden a derrumbarse sobre sus débiles cimientos, dejando solo tras de sí sentimientos heridos.

			Si te sientes constantemente vacío o traicionado en el terreno de la familia, de las amistades o del amor, las relaciones que estás formando están basadas probablemente en el extravío de la selva oscura. Sencillamente, no podemos hacer un mapa del camino a la felicidad si nos relacionamos con personas que están tan perdidas como nosotros. El camino hacia el amor verdadero, a cualquier cosa verdadera, es el camino hacia la integridad. Nadie puede encontrar el tuyo por ti, y mucho menos dártelo. Pero siempre puedes, sean cuales fueren tus circunstancias, encontrarlo y seguirlo por tu cuenta.

			Síntoma número 5 de la selva oscura del extravío: 
Fracasos laborales constantes

			Tu auténtico yo está muy interesado por el trabajo de tu vida real; pero es posible que le importe un comino cualquier otra cosa. Cuando sigues una profesión que te aleja de tu verdadera personalidad, tu talento y entusiasmo pueden abandonarte como un meritorio aburrido. Cada tarea parecerá tan desagradable como la comida en mal estado, y te dejará igual de débil. Probablemente hayas cometido una serie de errores y hayas hecho descansos desafortunados en el trabajo (en realidad serán descansos afortunados, porque tu verdadera personalidad trata de impedir que te extravíes aún más en la selva oscura, aunque de momento no lo veas así).

			He orientado a docenas de personas que se han dedicado a la ingeniería porque les encantaba inventar cosas, o a la vida académica porque les encantaba el saber, o al periodismo porque les gustaba escribir, y luego las ascendían a puestos directivos o administrativos… lo cual detestaban. En ese punto, tras haber abandonado su integridad para hacer cosas que no querían hacer, fracasaban estrepitosamente.

			Por ejemplo, un brillante escritor al que llamaré Edgar ascendió en las filas de la industria publicitaria hasta ser jefe de redacción de una importante revista. Y entonces empezó a beber, mucho y en público. Una mañana que visité a Edgar en su despacho, me quedé de piedra al verlo beber de un envase de vino de un pack que había instalado estratégicamente delante de él en el escritorio. Al cabo de un año ya no trabajaba allí.

			A otra clienta, Chloe, le encantaba su trabajo de guardia forestal. Entró en política pensando que podía ayudar a proteger el medio ambiente. Tras ser elegida miembro del ayuntamiento de su ciudad, Chloe adquirió la malsana tendencia a dormitar en las reuniones de la junta. En todas las reuniones de la junta. Aunque descansaba lo suficiente, su nuevo trabajo se convirtió en un cenagal de vergüenza y confusión. La gente murmuró. Chloe no volvió a presentarse para las elecciones municipales.

			Nuestra cultura define el «éxito» como el ascenso administrativo, así que estas personas no entendían por qué se habían hundido y quemado después de haber rendido de un modo óptimo. Pero desde mi punto de vista, estos fracasos «inexplicables» eran muy lógicos: a Edgar le gustaba la literatura, no dirigir una revista. A Chloe le gustaba estar sola en el bosque, no sentarse en despachos con más gente. Ambos se escindieron por dentro por aspirar a hacer cosas que, a otro nivel, sabían que detestaban.

			Hay infinitas maneras de ganarse la vida. A cierto nivel (un nivel profundo, instintivo) sabes cuáles te vendrán como anillo al dedo. Inmediatamente te das cuenta de si un trabajo requiere que dejes a un lado tus verdaderos deseos. La percepción de tu verdadero interés laboral puede que esté enterrada debajo de varias capas de falsas creencias culturales. Pero sigue ahí, como una flor que se esfuerza por crecer entre el lodo tóxico. Si continuas resistiéndote a tus impulsos más sinceros, te darás cuenta poco a poco de que lo que estás haciendo para ganarte la vida te está convirtiendo en un muerto viviente.

			Síntoma número 6 de la selva oscura del extravío: 
Malas costumbres que no puedes dejar

			Ya estamos viendo que la selva oscura del extravío, como suele decirse, es un asco. Así que no es de extrañar que cuando estamos en ella busquemos a menudo algo que alivie el dolor. Soy una gran entusiasta de vivir mejor gracias a la química, y te animaré sin dudarlo a utilizar medicamentos útiles bajo la supervisión del médico. Pero muchos pobladores de la oscura selva a menudo vamos un paso, o miles de pasos, por delante de las soluciones psicofarmacéuticas. Constantemente deseamos mejorar nuestro estado de ánimo, como sea. Con cualquier cosa. Un poco más de cerveza, un poco más de nicotina, un poco más de cocaína, un poco más de todo.

			El aturdimiento químico resultante puede hacer que nos extraviemos muchísimo. He tratado a personas que vagaban como autómatas insensibles por la selva oscura del extravío, incluido un hombre que engullía diariamente más de doscientas pastillas de OxyContin (clorhidrato de oxicodona). Me dijo que era «casi suficiente».

			Cuando nos sentimos fundamentalmente perdidos, afligidos por la falta de propósito, con estados de ánimo pesimistas y empleos malos, cualquier cosa que estimule los centros cerebrales del placer puede inducirnos a la adicción. Entre los más comunes, además del dinámico dúo de las drogas y el alcohol, están las apuestas, la sexualidad, las relaciones tempestuosas, ir de compras, comer compulsivamente y navegar día y noche por internet sin detenerse a dormir, a comer y ni siquiera a orinar. Yo misma he pasado horas resolviendo problemas urgentes que solo eran píxeles de luz coloreada en mi teléfono móvil. (Aunque en mi defensa diré que estos caramelos no despertaban pasiones por sí mismos).*

			Si te sientes incapaz de frenar una actividad, si estás gastando en ella el dinero del alquiler de la casa, si te escondes de los demás y sientes que una temible obsesión te consume lentamente, tu primer paso hacia la integridad (un gran paso) sería reconocer que eres un adicto. A partir de ahí, ya puedes comenzar a recuperar la integridad, si no con los métodos de este libro, con algún tipo de rehabilitación. Pase lo que pase, si no sales de la selva oscura del extravío, te resultará casi imposible deshacerte de tus malos hábitos. Al final es posible que acaben contigo.

			Los problemas que he enumerado no son los únicos síntomas de haber perdido la integridad, pero por lo que he observado, son los más comunes. Revelan lugares en los que negamos nuestros problemas, en los que no estamos en armonía con nuestras auténticas percepciones, nuestros deseos y nuestro saber instintivo. A continuación te propongo un pequeño examen para saber si estás muy extraviado en la selva oscura o solo un poco.

			

			
				
					* Se refiere al juego Candy Crush («pasión por los caramelos») y sus derivaciones (N. del T.).

				

			

		

	
		
			[image: ]

			EJERCICIO 
Comprobación de la intensidad del síndrome de la selva oscura del extravío

			Responde las preguntas siguientes con toda la sinceridad posible. Si ves que dices mentiras para parecer más importante y que controlas tu vida, toma nota. Significa que: 1) te falta completitud (integridad) y 2) estás sin ánimos para reconocerlo, incluso en un cuestionario que nadie más va a ver. Respira hondo y cuenta la verdad.

			Al hacer esta valoración, por favor ten en cuenta que las palabras «VERDAD» y «MENTIRA» no siempre aparecen en la misma columna. Traza un círculo alrededor de la respuesta que corresponda.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Traza un círculo alrededor de «VERDAD» o «MENTIRA» para que esté claro qué respondes en cada caso.

						
							
							Columna 1

						
							
							Columna 2

						
					

					
							
							1. En general, la gente me parece buena y adorable.

						
							
							VERDAD

						
							
							MENTIRA

						
					

					
							
							2. A veces siento que mis actividades cotidianas carecen de sentido.

						
							
							MENTIRA

						
							
							VERDAD

						
					

					
							
							3. Adoro la compañía de mis amigos y seres queridos.

						
							
							VERDAD

						
							
							MENTIRA

						
					

					
							
							4. Mi trabajo (incluidas las faenas domésticas) me parece una carga.

						
							
							MENTIRA

						
							
							VERDAD

						
					

					
							
							5. Me siento con un propósito y realizado incluso los días más normales.

						
							
							VERDAD

						
							
							MENTIRA

						
					

					
							
							6. Me cuesta mantener relaciones amorosas largas.

						
							
							MENTIRA

						
							
							VERDAD

						
					

					
							
							7. Tengo infecciones frecuentes (resfriados, gripe, etc.) aunque la gente que me rodea no esté enferma.

						
							
							MENTIRA

						
							
							VERDAD

						
					

					
							
							8. Siento una satisfacción de fondo que me sostiene en todo momento.

						
							
							VERDAD

						
							
							MENTIRA

						
					

					
							
							9. Me gano la vida con algo que me gusta.

						
							
							VERDAD

						
							
							MENTIRA

						
					

					
							
							10. Creo que nadie se fija en mí ni me comprende.

						
							
							MENTIRA

						
							
							VERDAD

						
					

					
							
							11. Creo que mi presencia mejora el mundo en grandes asuntos o en pequeños detalles.

						
							
							VERDAD

						
							
							MENTIRA

						
					

					
							
							12. La ira y la desconfianza suelen minar mis relaciones.

						
							
							MENTIRA

						
							
							VERDAD

						
					

					
							
							13. Para sentirme bien no necesito sustancias que me alteren el ánimo ni actividades excitantes.

						
							
							VERDAD

						
							
							MENTIRA

						
					

					
							
							14. Parece que otras personas saben cosechar éxitos, pero yo no estoy a su altura.

						
							
							MENTIRA

						
							
							VERDAD

						
					

					
							
							15. Tengo «amigos» cuya compañía no me gusta en realidad.

						
							
							MENTIRA

						
							
							VERDAD

						
					

					
							
							16. Duermo profunda y apaciblemente casi todas las noches.

						
							
							VERDAD

						
							
							MENTIRA

						
					

					
							
							17. Casi siempre cuento con que mis seres queridos me comprendan.

						
							
							VERDAD

						
							
							MENTIRA

						
					

					
							
							18. Aunque a veces ocurren cosas espantosas, básicamente siempre me siento seguro.

						
							
							VERDAD

						
							
							MENTIRA

						
					

					
							
							19. Tengo malestares, dolores y fatiga que limitan mis actividades.

						
							
							MENTIRA

						
							
							VERDAD

						
					

					
							
							20. A menudo me fastidia lo que ocurre a mi alrededor.

						
							
							MENTIRA

						
							
							VERDAD

						
					

					
							
							21. Me encanta mi trabajo y siempre lo hago con ganas.

						
							
							VERDAD

						
							
							MENTIRA

						
					

					
							
							22. A menudo estoy tan preocupado que no duermo bien.

						
							
							MENTIRA

						
							
							VERDAD

						
					

					
							
							23. Mi vida rebosa amor y compañía.

						
							
							VERDAD

						
							
							MENTIRA

						
					

					
							
							24. No creo que mi trabajo sirva para nada importante en el mundo.

						
							
							MENTIRA

						
							
							VERDAD

						
					

					
							
							25. Casi siempre estoy sano, aunque la gente que me rodea enferme.

						
							
							VERDAD

						
							
							MENTIRA

						
					

					
							
							26. Suelo albergar sentimientos subyacentes de tristeza o desesperación.

						
							
							MENTIRA

						
							
							VERDAD

						
					

					
							
							27. Creo que las personas son básicamente buenas.

						
							
							VERDAD

						
							
							MENTIRA

						
					

					
							
							28. Me enfado incluso cuando estoy solo.

						
							
							MENTIRA

						
							
							VERDAD

						
					

				
			

			Puntuación:

			Cuenta las palabras destacadas de la columna 1 (la de la izquierda).

			Escribe aquí la cantidad: _________

			Si el número es:

			22-28

			Vives con un nivel de integridad insólitamente alto. Puede que hayas pasado cierto tiempo en la selva oscura del extravío en algún momento de tu vida, pero conoces la salida. Este libro puede ser un bonito recordatorio.

			15-21

			Tu vida es mucho más feliz que la de la mayoría, pero puede que haya un par de zonas en las que estés separado de tu auténtica personalidad. El camino hacia la integridad lo solucionará.

			8-14

			Definitivamente, estás en la selva oscura del extravío. Por favor, recuerda que no es culpa tuya. No obstante, solo la recuperación de la integridad impedirá que esas zonas preocupantes empeoren.

			0-7

			Puede que sentirte perdido y confuso te resulte «normal» porque llevas mucho tiempo vagando por la selva oscura del extravío. Este libro puede ayudarte a conseguir más paz y alegría de la que has sentido en mucho tiempo… quizás en toda tu vida. Si no avanzas hacia la integridad pronto, las cosas, por decirlo claramente, empeorarán.
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