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			Introducción

			Fui a París en noviembre a pasar una semana tranquila para descansar después de una temporada de arduo trabajo. Quería deambular por algunas galerías, quedar con amigos y, sobre todo, sentarme en terrazas de cafés para ver pasar el mundo y pensar en cosas nuevas.

			El piso donde me alojaba estaba en el barrio de Le Marais, a quince minutos a pie de la sala de conciertos Bataclan. Acababa de volver de tomar una copa con un amigo y puse la televisión para ver las noticias, las noticias que todavía no había oído. La televisión estaba informando de la brutal masacre en la discoteca y los cafés cercanos, en tiempo real. Podía oír las sirenas por mi ventana abierta cuando las ambulancias y los servicios de emergencia corrían hacia las zonas afectadas aquel viernes por la noche en que ciento treinta personas inocentes perdieron la vida y más de trescientas cincuenta resultaron heridas.

			El sábado la ciudad amaneció conmocionada. La mayoría de parisinos se quedó en casa, enfrentándose a su dolor o su indignación. Un hombre mayor me dijo en el supermercado, por lo demás vacío, que le recordaba cuando París había permanecido sitiada durante la guerra.

			El domingo fue un espléndido día soleado, lo que contrastaba con la tristeza, el dolor y la incredulidad. Almorcé con unos amigos en la isla de Saint-Louis, en el centro de París. Comimos fuera, en una mesa en la terraza; llegamos bajo un sol radiante, abriéndonos paso entre la multitud habitual de gente que disfruta de una hermosa ciudad; una ciudad que había sido atacada tan brutalmente dos días antes. Al anochecer nos unimos a miles de personas más para asistir a una vigilia en el exterior de la catedral de Notre Dame, donde las viejas campanas doblaban por los recientemente fallecidos.

			Los días posteriores me llamó la atención una sensación de desafío colectivo en las calles. La gente se saludaba al cruzarse con una mirada, una breve sonrisa, una inclinación de la cabeza; como compartiendo un duelo tranquilo. La fuerza colectiva era palpable e impresionante frente al terror.

			Me senté en cafés y quedé con amigos, pero ahora mis pensamientos se concentraban en cómo la paz podía surgir del terror; en la importancia de aferrarnos a nuestra paz y fuerza interiores frente a la adversidad y en cómo tantos parisinos, y ciudadanos del mundo, pensaban lo mismo.

			Empecé a pensar en distintos aspectos de la paz, y en la importancia de establecer la conexión entre nuestra paz interior y la paz exterior del mundo. Como cada uno de nosotros estamos conectados con el mundo y con todos los acontecimientos que generan o amenazan nuestra paz, me pareció que es importante abrir nuestros ojos y sentidos al mundo que nos rodea. Nuestras relaciones con los demás, a cualquier nivel (familia, amistades, trabajo) están en el fondo conectadas con nuestra paz interior y viceversa, de modo que nuestras vidas suponen una interacción continua con el mundo.

			Ni las palabras ni un ideal pueden consolar por la pérdida de alguien cercano en circunstancias violentas. Pero para que las palabras no se queden en algo meramente ideológico, creo que depende de todos nosotros aumentar nuestro nivel personal de tranquilidad y, mediante la comprensión y la compasión, contribuir a crear un mundo más pacífico.

			Decidí estudiar la paz en todos sus matices y saber qué decían expertos y pensadores sobre cómo regir nuestros mundos interior y exterior para encontrar formas de salvar la distancia que separa a ambos. Decidí, asimismo, averiguar cómo podemos esforzarnos por vivir una existencia más tranquila a pesar de, o precisamente debido a, todas las probabilidades que tan a menudo hay en contra de ello.

			Tiddy Rowan

			Mayo 2016

		

	
		
			«La paz no es simplemente la ausencia de guerra; es una virtud, un estado de ánimo, una predisposición a la benevolencia, la confianza y la justicia.»

			Spinoza

		

	
		
			Niveles de paz:

			Estar a nivel personal libres de ansiedad, preocupaciones innecesarias, discordias o confrontaciones no deseadas.

			Para las comunidades, los países y el mundo, estar libres de guerra, violencia y conflictos agresivos.

		

	
		
			Para estar en paz con el mundo, tenemos que estar antes en paz con nosotros mismos…

		

	
		
			Para abrigar cualquier esperanza de alcanzar la paz exterior es fundamental fomentar la paz interior; comprometerse a emprender un viaje rumbo a la paz; «practicarla» diariamente. Si el compromiso es sincero, se obtendrán resultados positivos. Aunque empecemos haciendo sólo una contribución diaria a la paz, como resolver una riña entre niños, resistirnos a tener una discusión innecesaria con alguien o pensar positivamente en la paz durante un rato tranquilo de meditación o mindfulness (la práctica de la atención plena), eso supone crear mucha paz al año. Cada acto de paz es una contribución positiva a un mundo más armonioso.

		

	
		
			«La vida es realmente simple, pero nosotros insistimos en volverla complicada.»

			Confucio

		

	
		
			Confucio fue un maestro y filósofo (551 a. C. – 479 a. C.), admirado principalmente por su sentido común en el día a día y sus cualidades humanas innatas. La siguiente cita está extraída de una lección primordial para los niños, y es una enseñanza tan válida en la actualidad como cuando él la escribió.

		

	
		
			«Antiguamente, quienes deseaban tener una clara armonía moral en el mundo ordenaban antes su vida nacional; quienes deseaban ordenar su vida nacional regulaban antes su vida doméstica; quienes deseaban regular su vida doméstica cultivaban antes su vida personal; quienes deseaban cultivar su vida personal enderezaban antes su corazón; quienes deseaban enderezar su corazón sinceraban antes sus voluntades; quienes deseaban sincerar sus voluntades llegaban antes a la comprensión; la comprensión resulta de explorar el conocimiento de las cosas.

			Cuando se adquiere el conocimiento de las cosas, se alcanza la comprensión; cuando se alcanza el entendimiento, la voluntad es sincera; cuando la voluntad es sincera, el corazón se endereza; cuando el corazón se endereza, la vida personal está cultivada; cuando la vida personal está cultivada, la vida doméstica está regulada; cuando la vida doméstica está regulada, la vida nacional está en orden, y cuando la vida nacional está en orden, el mundo está en paz.»

			Confucio

		

	
		
			Me encanta la simplicidad de Confucio al abordar un tema a menudo tan lleno de contradicciones, malas interpretaciones, conflictos y dificultades. Pero logra hacerlo accesible, sencillo, casi fácil, y a nuestro alcance.

			Así que nosotros, a nuestra vez, podemos reconocer esta necesidad de crear y cultivar la paz interior, la paz entre nosotros y aquellos con quienes vivimos, nuestras familias, nuestros amigos íntimos, nuestra comunidad, nuestro entorno, nuestro país… y nuestro mundo.

		

	
		
			La paz no es una noble ilusión, ni tiene que abrazarse en nombre de la religión; es un atributo humano, simple y laico, algo que todos podemos practicar, todos los días, con independencia de nuestras creencias espirituales personales. ¿Imaginas la energía acumulativa si todo el mundo contribuyera a la actitud, además de hacerlo a la actividad? Entonces nos protegería un escudo invisible. Deseamos estar unidos, a cierto nivel, con quienes elegimos tener a nuestro alrededor, y ese vínculo nos fortalece. Si esta unión se refuerza con la determinación de la paz y la resistencia al conflicto, se crea una renovada fuerza colectiva.

		

	
		
			«Nuestro trabajo por la paz tiene que empezar en el mundo particular de cada uno de nosotros. Para crear un mundo sin miedo para todos, tenemos que carecer de miedo. Para crear un mundo justo, tenemos que ser justos.»

			Dag Hammarskjold

		

	
		
			El miedo es un elemento disuasorio de la paz, y la carta más fuerte que tiene un agresor. Al superar el miedo, hacemos desaparecer el método de control y coacción del matón, o del perseguidor.

			Que las mentes pacíficas sean un elemento disuasorio del miedo, no a la inversa.

		

	
		
			La tranquilidad no es la ausencia de conflictos en la vida, sino la capacidad de abordarlos.

		

	
		
			Para calmar al instante una mente temerosa, concéntrate en tu respiración.

			Concéntrate en contar hasta cuatro al inspirar, contén el aliento contando hasta cuatro y cuenta hasta cuatro al espirar. Aumenta o disminuye la cuenta si eso te hace sentir más cómoda. La importancia radica en concentrarte en tu respiración. Contar te ayudará a concentrarte. A medida que la respiración se ralentiza naturalmente se tarda más en inspirar y espirar, de modo que adquiere un ritmo propio, más relajado. Todo tu cuerpo y tu mente harán lo mismo, y recuperarás una sensación de paz y de fuerza.

		

	
		
			Consejos para ahuyentar el miedo.

			
					Averigua qué es exactamente lo que te da miedo, y por qué.

					Tener miedo suele guardar relación con el hecho de no controlar una situación.

					Aprende a desprenderte de la necesidad de controlar, y el miedo desaparecerá.

					Practica técnicas de relajación; el miedo es comparable al estrés.

					Practica la meditación, el mindfulness o ejercicios sencillos de respiración.

					Ve las cosas en perspectiva. Equilibra lo desconocido con lo conocido y concéntrate en el momento presente.
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