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			Introducción 
La educación del carácter

			La entropía es un concepto que se refiere al grado de desorden o caos en un sistema. En términos sencillos, es una medida de la cantidad de energía que se encuentra en un estado inutilizable o disperso en un sistema. Cuanto más desordenado o caótico sea este, mayor será su entropía. Por otro lado, si se reduce el desorden o la cantidad de energía inutilizable en el sistema, su entropía disminuirá. Dicho de otra forma, la entropía es una medida de la tendencia natural de las cosas a desordenarse y a perder energía útil.

			En términos generales, podríamos considerar a la mente humana como un sistema complejo que procesa información, almacena recuerdos, genera emociones, pensamientos, y toma decisiones. ¿Cómo funciona? No tenemos la menor idea; los científicos aún no entienden del todo lo que ocurre ahí adentro, tras bambalinas, pero al menos algo si tenemos claro: el cerebro es el órgano físico que sustenta su existencia. Hay modelos que sugieren que la mente está compuesta por diferentes sistemas de memoria, atención, percepción, emoción, lenguaje… entre otros, y si bien, nos enfrentamos a un concepto complejo y multifacético, creemos que se trata de varios componentes interconectados que trabajan juntos para producir, de forma emergente, la experiencia mental consciente.

			¿Será que la entropía también puede aplicarse a la confusión mental que experimentamos cuando nuestras vidas están desorganizadas y sin sentido? Creo que sí.

			 Forzando una metáfora que solo es eso, una figura retórica (este libro está llena de ellas), podríamos decir que tu mente es un sistema y tus pensamientos son el vehículo a través del cual fluye la energía vital que alimenta el sistema. Si tus pensamientos son caóticos, sin dirección o propósito, entonces tu mente estará en un estado de alta entropía. Esto significa que hay mucha energía «desordenada» o «dispersa» en tu cabeza, lo que puede generar confusión, estrés y ansiedad. Por otro lado, si tus pensamientos están ordenados y enfocados en tus objetivos y valores, tu mente estará en un estado de baja entropía. Habrá menos energía desperdiciada en pensamientos que no te llevan a ningún lado, lo que puede ayudarte a sentirte más tranquilo y concentrado.

			Así pues, si quieres tener una mente más clara y enfocada, así como una vida eficiente, agradable, que te conduzca al bienestar, la salud y la felicidad, es importante que trabajes en reducir la entropía mental a través de la organización y el enfoque.

			¿Pero y eso cómo se hace?

			En la antigua Grecia no existía un concepto tal como entropía; tampoco en la India budista, pero sí que estaban conscientes sobre la forma en que el pensamiento se distorsionaba; el ego, con sus impulsos y apetitos, se apoderaba de la razón, y la vida se hundía en el caos. Para los helénicos, la filosofía y la ética eran los medios principales que se utilizaban para ordenar la mente 1. Ellos creían que esta podía ser entrenada y disciplinada para pensar de manera clara y racional, lo que permitía al individuo vivir una vida virtuosa y en armonía con los demás. Los budistas, por otro lado, ordenaban la mente 2 a través de la práctica de la meditación y una poderosa ética altruista y minimalista. El filósofo Platón, por ejemplo, recomendaba la auto-reflexión y la introspección, pues permitían al individuo conocerse a sí mismo y comprender su lugar en el mundo. Dicha reflexión también se utilizaba para cultivar la virtud y la sabiduría, que eran valores fundamentales en la ética griega.

			Otro método que se utilizaba para ordenar la mente y la vida, tanto en Grecia como en India, era la educación. En ambos casos se consideraba fundamental para el desarrollo del individuo y se enfocaba en enseñar las habilidades necesarias para vivir una vida virtuosa. La educación no solo se enfocaba en el conocimiento académico, sino también en la formación del carácter y la disciplina de la mente.

			¿Saben qué es lo más curioso? Que los antiguos griegos y los indios budistas no son contemporáneos, en el sentido de que sus filosofías no fueron desarrolladas exactamente al mismo tiempo. La filosofía griega se desarrolló entre los siglos vi y iii a.c., mientras que el budismo se originó en la India en el siglo v a.c. Aunque ambos sistemas filosóficos comparten algunos temas y preocupaciones comunes, se desarrollaron de manera independiente en diferentes partes del mundo y no tuvieron influencia directa el uno sobre el otro (o al menos eso se cree).

			¿Por qué entonces sus métodos se parecen tanto?

			¿Por qué, tanto unos como otros, tienen un énfasis tan marcado en el desarrollo de la virtud y la educación del carácter?

			Y más aún… ¿se han percatado de que algunas corrientes modernas de la psicología, como la terapia cognitivo-conductual, la psicología positiva, la terapia de aceptación y compromiso, la logoterapia, y hasta el psicoanálisis 3, tienen inspiración, o al menos principios comunes, con la filosofía griega y la tradición budista?

			No es casualidad, aunque puede ser que tampoco sea a propósito; no en todos los casos.

			La innovación tecnológica de los últimos 80 años podrá ser brutal, casi inconcebible, pero nuestras motivaciones, conflictos, deseos, expectativas, egos y apegos, son los mismos de siempre. Los sabios de la antigüedad sabían que nuestra naturaleza, caprichosa y frágil por diseño, se desordena fácilmente, por eso concibieron estos métodos. Los filósofos y psicólogos modernos lo entienden también, por eso es que, apoyados por la reflexión, unos, y por la ciencia, otros, siguen realizando esfuerzos por abordar el sufrimiento humano desde una perspectiva más integral, teniendo en cuenta no solo los síntomas o problemas específicos, sino también el contexto más amplio de la vida del individuo y sus valores y aspiraciones.

			Pues bien, este libro que tienen en las manos es la forma en la que yo, como psicólogo clínico, abordo el problema del desorden mental y de la eterna búsqueda de bienestar y equilibrio.

			Verán, aquí delante de mí tengo dos diarios. Uno es una libreta pequeña de pasta dura y hojas ralladas. El otro es un documento electrónico en mi iPad. En el primero, escribo reflexiones que se me ocurren durante o después de mis sesiones de consulta; en el segundo, desarrollo mi práctica de auto análisis diaria, confrontando e interpretando mis propios pensamientos e ideas, formulando meditaciones, pero, sobre todo, haciendo un esfuerzo por integrar las diferentes partes de mi mente en conflicto. En ambos escribo con caligrafía, cuidando el estilo de cada letra, como si de un dibujo se tratara. Las páginas que siguen son el resultado de una peculiar combinación entre ambos diarios y de todas las máximas, axiomas y enseñanzas, basadas en psicología, psicoanálisis, filosofía clásica y budismo zen, que he empleado a lo largo de los años para lograr la meta en cuestión.

			Sí, son muchas. 50. Cuando empecé a redactar el texto eran más. Primero 200… luego 165… después 100. Esto prueba que en realidad convertir las propias ideas en texto para escribir un libro es, más que ninguna otra cosa, un ejercicio de edición, simplificación y conexión.

			¿Son difíciles de llevar a cabo?

			Algunas tal vez. Otras definitivamente no. Una que otra sí, y mucho.

			La idea no es que sean difíciles por un afán de complicar las cosas. Es solo que, revisar el propio inconsciente, hacerlo consciente y, a través de la ética, la filosofía y la reflexión, educar nuestro carácter para entender cómo llegamos aquí, qué decisiones tomamos o ignoramos, y cómo tenemos que alinear nuestro pensamiento, emociones y conductas, para tener mejores resultados, no puede ser sencillo.

			Y luego está el asunto de la ética…

			Tengo años aplicando esta disciplina al análisis de la mente y la conducta. Funciona, y funciona bien, se los aseguro, pero no es asunto ligero. Apenas entendemos que todo esto va de determinar lo bueno y lo malo, para poderse apegar a la bondad; en un genuino esfuerzo por fomentar una humanidad moral, la cosa se pone intensa. Ya no podemos permitirnos ser neutrales, flojos o auto convenientes. Deja de ser posible justificarnos bajo la excusa de la ignorancia o la indiferencia. ¿Y el narcisismo? ¿El egoísmo? ¿La turbo individualidad? Más que inaccesibles, indeseables. Eso es bueno, porque alienta la responsabilidad radical, nos vuelve competentes, confiables, pero tiene un costo: la trascendencia de nuestro ego.

			La mente, y la vida, se pueden ordenar.

			Es solo que, efectivamente, requiere educación.

			Cuando educamos, fomentamos las fortalezas, pero también reconocemos las debilidades, para limitarlas y corregirlas. Todos tenemos ambas, así que necesitamos aprender cómo hacerlo.

			Permítanme, pues, prestarles este conjunto de máximas.

			Son mías, pero con un poco de suerte y, sobre todo, voluntad de su parte, pueden volverse suyas. Mejor aún, pueden aprender a componer un código de conducta basado en máximas propias. Eso sería para mí la mayor alegría. No que me hagan caso por dogmático, sino que, en este viaje que están a punto de emprender, podamos aprender juntos a pensar.

			¿Me acompañan?

			Para mí todo esto empezó hace más de diez años, cuando escribí Regreso al origen. Ahí, por primera vez, hice un esbozo de cómo funciona la ética y la filosofía moral para ordenar la consciencia y generar bienestar. Luego seguí con Enfréntate al miedo, Felicidad aquí y ahora, y en 2021, publiqué Nunca te rindas. En conjunto, todas estas obras han seguido una misma línea teórica y filosófica, si bien cada una atiende un problema muy particular, y pueden leerse por separado o en secuencia.

			Con este libro, esa historia se acaba.

			El fin del caos es el capítulo final de este cuerpo argumental.

			No porque la ética, la virtud y la filosofía moral se acaben para mí, todo lo contrario, sino porque ya viene siendo momento de explorar otros temas y curiosidades.

			Este trabajo se trata de un epílogo, en cierto modo, con el que pretendo redondear todo lo dicho hasta ahora. Y sí, también puede leerse de forma totalmente independiente, es solo que para quienes conozcan mi obra, tanto como mi estilo, entenderán que constituye una especie de declaración, de pronunciamiento en favor del bien y la verdad. Una nota final, contundente, afirmativa, en la que nos pido, a todos, que nos apoderemos de nuestra vida. Que tomemos propiedad de ella y nos comprometamos con hacer todo lo necesario para dejar de culpar al sistema, la suerte, los privilegios (reales o no), la historia o la desgracia, de quiénes y por qué somos.

			¿Quieres, pues, una mejor vida?

			Vamos a por ella.

			Antes de empezar, solo unas precisiones más.

			Dado que este libro es una continuación de mi obra anterior, igual que aquellos, también es un manual de «no-dualismo». Haciendo uso de la paradoja y la aparente contradicción, buscaremos llegar a un consenso y resolver el caos, integrando, integrando y volviendo a integrar, hasta que se vuelva obvio y natural.

			Como ya es costumbre, en ocasiones les hablaré como ahora, en plural, y a veces en singular, como si quisiera transmitirte algo con gran énfasis. No es un error gramatical o una omisión, o eso quisiera creer, sino un acto deliberado y consciente. Me gusta pensar que es como estar frente a un enorme grupo, en una clase de meditación, a veces compartiendo con todos, y a veces, mirándote a ti, a los ojos, mientras intento establecer un vínculo a través del tiempo y el espacio, por vía de la palabra impresa.

			Y hay algo más. Debo confesar que todo este asunto del lenguaje inclusivo no es lo mío. Antes creía que era por anticuado. Ahora tengo certeza absoluta de que me niego rotundamente a usarlo, por principios, convicción y autonomía. Simplemente, al menos en lo que a mi obra respecta, no va a pasar. Lo que sí he hecho, puesto que la equidad es una obligación incontrovertible (más allá de juicios y preferencias), es escribir tanto en femenino como en masculino, de forma alternativa, totalmente al azar. No es una solución perfecta, pero tampoco pretendo que lo sea.

			Querido lector, ¿estás listo para hacer este viaje conmigo?

			Divertido no va a ser. Ni entretenido.

			Esta odisea no es para el ligero de corazón.

			Pero te prometo que la alegría si existe. Está en la curiosidad, el amor y el deseo de conocer.

			Si entrenas tu mente, si educas tu carácter, si corriges tus métodos y, sobre todo, si aprendes a volverte más fuerte, verás que nunca fue estar distraído o entretenido lo que necesitabas.

			Sino prestar atención, y luchar por la vida que quieres.

			Vamos. Tu destino te espera.

			Sé íntegro…

			Te hará humano.

			J. C.

			

			
				
					1 «Nous» (νοῦς) en griego; designaba la parte más elevada del alma humana y se utilizaba para pensar, razonar y comprender el mundo que nos rodea.

				

				
					2 En la tradición budista, la mente se llama «citta». Esta palabra se refiere al conjunto de procesos mentales, incluyendo pensamientos, percepciones, emociones y deseos, que se experimentan en la conciencia.

				

				
					3 Aunque el psicoanálisis no se inspira directamente en la filosofía griega o la tradición budista, algunos de sus conceptos y principios se han relacionado con ideas similares de otras corrientes filosóficas y espirituales.
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			1 
Primero sé honorable, y valiente, aspira a la justicia y siempre cumple tu deber
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			Marco Aurelio decía dos cosas interesantes:

			«Solo haz lo correcto. El resto no importa».

			«Deja de perder tiempo discutiendo cómo debería ser un buen hombre.

			Sé uno».

			Efectivamente, se nos va la vida en tratar de determinar qué hace a una persona buena y, por ende, la manera de tener la mejor vida posible. Deja de complicarte, la respuesta es simple: honor, valentía, justicia y deber. Apégate a ellos, a diario, y lo demás, viene por sí mismo.

			Ser honorable significa que eres íntegro, de una pieza. Que tu palabra vale, que cumples lo que prometes. Que tu prestigio te importa muchísimo menos que tus méritos, los cuales, te has ganado a pulso, con trabajo duro. Significa que puedes verte en el espejo, a diario, y saber que eres genuino. Se trata de la relación que tienes contigo mismo, del hecho de que nunca, nunca, te mientes y siempre, siempre, buscas el bien —común y propio—, la dignidad y la verdad.

			Justicia implica que cada quien recibe lo que le corresponde, no lo que tú quieres o lo que a ti te viene mejor. La justicia es la bondad y el equilibrio actuando, a veces por sí mismo, y en ocasiones de la mano del hombre. La justicia se manifiesta en las causas y los efectos, pero sobre todo, en tu inclinación a la bondad y a la disminución de tu ego.

			Encuentra algo más importante que tus miedos, algo mucho más ideal y valioso. Allí está la valentía. Ser valiente implica que tienes miedo y aun así eres capaz de hacer lo correcto y mantenerte en el camino adecuado de acción. Cuando puedes dar un paso al frente, pese al riesgo personal, la incomodidad o el malestar, o cuando te permites alzar la voz, poner límites, a ti mismo y a los demás, así como frenar la injusticia allí donde la ves, estás siendo valiente.

			La valentía es el refugio de la persona digna.

			Y siempre, siempre, cumple tu deber. ¿Cuáles? Todos.

			Estás vivo. Solo por eso tienes una deuda con la vida y con el resto de las personas. Cumple tu responsabilidad, haz lo que te toca, respeta los valores de tu ética, sé tan bueno como puedas, tan fuerte como tu cuerpo lo resista, tan arrojado como los demás lo necesiten, tan honesto como sea correcto, tan digno como lo avalen tus méritos, y tan veloz en asistir a los demás como tú has sido asistido. Día con día. Ese es tu mínimo deber como ser humano. ¿Qué más puedes hacer con tus días, además de esto?, te toca elegirlo a ti.
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			2 
La vida es como un deporte de alto rendimiento. Tienes que entrenar como loco para brillar
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			La vida nos pasa a todos. Lo único que tienes que hacer para estar en ella es nacer. Si lo piensas bien, mantenerte viva, despierta, respirando, comiendo, trabajando, durmiendo, repitiéndolo todo al día siguiente, no toma mucho esfuerzo y mucho menos, demasiada consciencia. Solo prendes el piloto automático y listo.

			Pero vivir bien, lo que se dice bien, no se trata solo de sobrevivir hasta que la muerte nos alcanza; no se trata solo de demorar lo inevitable en un constante estado de inconsciencia e insatisfacción. Se trata de sobresalir, destacar, hacer las cosas fuera de lo común. O como diría el escritor británico, Rudyard Kipling:

			«¡Preferiría ser cenizas que polvo! Preferiría que mi chispa se queme en una brillante hoguera a que sea extinguida por seca desintegración».

			Lo que está en juego aquí, desde tu primera inspiración hasta la última expiración, es la calidad de tu vida. La calidad de tus días. Quién, qué y por qué eres. Cada momento que pasa sin que te des cuenta, en desatención o irreflexión, no es tiempo que pierdes. De ningún modo. El tiempo no se puede perder. El tiempo y el espacio son el terreno en el que haces lo tuyo. Lo que pierdes, realmente, es vida. Es aliento. Es espíritu.

			Mejor, desde el primer momento en que puedas darte cuenta de ello, y hacerte consciente de las cosas que te ocurren, así como de cómo participas en ella, tómate la vida como si se tratara de un deporte de alto rendimiento. Sí, de esos que exigen que entrenes noche y día, convirtiendo ejercicio, nutrición, mentalidad, estudio y competencia en un estilo de vida. Eso es lo mínimo necesario para que cada día que estás aquí, entre nosotros, inmersa en tu rutina, des lo mejor y máximo de ti.

			Lo curioso es esto: no hay medallas, ¿sabes? Ni trofeos. No hay podios ni premiaciones.

			A todos nos toca ganar y perder de vez en cuando. Esto no se trata de triunfar. Esto tiene que ver con qué tan bien haces lo que haces, cuánto lo disfrutas; en cómo contribuyes en hacer del nuestro, un mundo mejor, y de ti, un individuo sensacional, maravilloso e irrepetible.

			Así que, entrena como loca, con todo tu ser y todas tus fuerzas. Compromiso total, al 100 %, contigo misma y con cada acción que realizas. Como si la vida se te estuviera yendo en ello.

			Porque eso es exactamente lo que está pasando.
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			3 
Para ser paciente necesitas desarrollar confianza, humildad, autocrítica, consciencia y respeto
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			La mayoría de la gente cree que basta con tolerar el discomfort o la molestia. Que cuando las cosas van mal o son desagradables lo necesario es resistir, aguantar, soportar, hasta que todo mejore y tome un rumbo más afortunado. Y sin duda hay algo de cierto en eso. Es sabido que los eventos inesperados existen, que frecuentemente las cosas no salen como queremos, o que más a menudo de lo que quisiéramos, el fruto de nuestros esfuerzos tarda mucho, muchísimo tiempo en llegar. A veces, simple y sencillamente, tendrás que aprender a estar cómoda en la incomodidad. Pero ya llegaremos a eso… por ahora, permanece este hecho: que frente a situaciones como esas, el consejo habitual que recibimos es «Sé paciente».

			¿Pero qué significa exactamente eso? Paciencia…

			Significa esperar, de manera calmada, tranquila, relajada, a que ocurra lo que sea que tiene que ocurrir, ya sea el resultado de nuestras decisiones o acciones, los hechos naturales que nos rodean, la voluntad de otros, o cualquier otra cosa que pueda pasar, simple y llanamente, porque sí. Leíste bien: calmada, tranquila y relajada. Ser paciente no significa estar tensa frente a los apuros, molesta en la demora, ni mucho menos quejosa durante la pena, las dificultades o los obstáculos. Ser y estar pacientes significa que plantamos los pies en el piso, firmes, nos quedamos callados, quietos, y encontramos la forma de estar donde estamos, haciendo a un lado la desesperación, la prisa y, sobre todo, el control.

			¿Y cómo rayos se hace eso?

			Cultiva la confianza. Pero no en que todo va a salir bien, no, porque en realidad eso no lo sabes. Podría ser que sí, pero también que no. Confianza, más bien, básica, elemental, en que todo, absolutamente todo, está donde tiene que estar, es como tiene que ser, y eso es más grande que tus intereses personales. En que la bondad del mundo y la vida es más importante que tu suspicacia, y que tú, así como todo lo demás que te rodea, tienes un lugar en todo esto. Confía en que el tiempo revelará ese lugar y momento.

			Sé humilde, para poner en pausa tus deseos, urgencias, demandas y protestas. Para equilibrar tu ego. Para entender que no se trata siempre de ti y de lo injusto que la contrariedad o la demora te resulta. No eres la número uno, ¿por qué tendrías que ser? Eres el número 8 mil millones de humanos (y contando), y cada uno de ellos necesita algo. Fórmate en la línea.

			Obsérvate a ti misma, incrementa tu autocrítica. No la culpa, no, ¿esa para qué? Mejor la capacidad para evaluar tus propósitos, tus deseos, tus urgencias, tus enojos y debilidades, para poder ponerlas en perspectiva, en prioridad y en importancia. Para que puedas darle movimiento a lo que viene antes y tengas calma para aguardar a lo que, correspondientemente, viene después.

			Incrementa tu consciencia: eres un manojo de emociones, conflictos e impulsos, tanto como una colección de amor, construcción, orden y conciliación. Échate un clavado en tu interior, cava profundo, y mira quién eres. Tener claridad de tu interior también te ayuda a ordenar tu caos interno, y créeme, en una casa limpia y organizada es más sencillo estar en calma.

			Respeta, respeta, respeta. Respeta a los demás, sus sentimientos, sus problemas, sus tiempos. Respeta su derecho a ser, vivir y sentir; a estar y vivir. Respeta sus dificultades. Entiende que todo mundo, todo, está luchando contra algo, y que eso también es más grande que tus propios e individuales problemas.

			En suma, ¿quieres ser más paciente?

			Aprende a ser menos egoísta.

			La tarea no es mantenerte tolerante mientras padeces la incomodidad. Se trata de abordar la incomodidad sin padecer. ¡Sé más fuerte! ¡Sé más humana!
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			4 
Hazlo todo con gratitud
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			Desde que te levantas en la mañana hasta que te acuestas en la noche, hazte el hábito de abrir los ojos y poner atención a las cosas que te ocurren. Sin duda muchas no van a gustarte, finalmente, la vida no tiene obligación alguna de satisfacer tus demandas. Lo que sí hace, puedes creerlo, es intentar maximizar y exponenciar las posibilidades para prosperar de todo aquello que está vivo, en base a sus posibilidades. Eso te incluye a ti.

			Por eso, porque la vida es generosa, debes hacerlo todo con gratitud.

			El universo (y sí, me refiero a ese conjunto prácticamente infinito de estrellas, galaxias, agujeros negros, materia oscura y mucho más), es un lugar frío, colosal, hostil, y por lo visto, está fundamentalmente desprovisto de vida. Por si no lo sabías, tú y yo ocupamos un sitio muy específico de este formidable escenario; un punto afortunado y singular llamado la «zona habitable», en el que las condiciones para la emergencia de la vida ocurren de forma natural. ¿Sabes lo increíblemente raro que es? ¿Que a pesar de todo lo que podría oponerse para nuestra vida, ambos estemos aquí, justo ahora, tú leyendo estas palabras y yo escribiéndolas? ¿Te has puesto a pensar en lo afortunado que eres?

			Hazlo. Hazlo siempre que puedas.

			La vida es un regalo. Nunca va a ser la que quieres, ni te va a ocurrir exactamente lo que esperas, pero eso no cambia el hecho de que el tiempo que se te ha dado es precioso. Lleno de posibilidades detrás de cada inspiración que das.
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