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«La superposición de todos los colores del arcoíris crea una luz blanca. De la misma manera, si uno crea coherencia entre la compasión, el dominio de la mente, la libertad interior, el discernimiento y la alegría de vivir, los variados colores de estas cualidades forman la luz blanca de la sabiduría. La sabiduría no es la simple adición de estas cualidades, sino lo que surge de ellas.»

			Matthieu Ricard
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			Prólogo

			
Nuestros dos libros anteriores, Tres amigos en busca de la sabiduría 1 y ¡Viva la libertad!, 2 reúnen cerca de mil páginas con el objetivo de encontrar algunas respuestas a las preguntas que nos hacemos sobre nuestra conducta en la vida: ¿qué objetivos vale la pena perseguir? ¿Cómo podemos aliviar nuestro malestar? ¿Cómo podemos liberarnos de nuestros grilletes? ¿Podemos realmente ser felices? ¿Cómo puedo ayudar a los demás?

			La idea del libro que tienes en tus manos es extraer la esencia de nuestros fructíferos intercambios presentándola en forma de pequeños textos concisos y accesibles, dispuestos por orden alfabético.

			Por lo tanto, esta colección está compuesta por extractos revisados y modificados de nuestras obras existentes, pero también por nuevos elementos que no habíamos abordado y que pensamos que serán útiles. Así, hemos decidido tratar los temas de la biofilia (o amor a la vida), el fracaso, la ecuanimidad, el asombro, Jesús y Buda, las mujeres sabias, los ideales, las recaídas, el éxito, el envejecimiento, etcétera. E inauguramos este libro con nuevos e inéditos intentos de definir, o al menos intentarlo, la sabiduría.

			Una última aclaración: ninguno de nosotros afirma ser sabio, por supuesto. ¡Pero los tres hacemos todo lo posible por conseguirlo!

			

			
				
					1. Ediciones Urano, Barcelona 2016.

				

				
					2. Arpa Editores, Barcelona, 2020.

				

			

		

	
		
			¿Qué es la sabiduría?

			La sabiduría según Alexandre: 
Un camino que da la bienvenida a los errores

			La sabiduría no es algo prefabricado. Es un camino, un descenso a las profundidades, a la intimidad de nuestro corazón, donde la alegría, la paz y la salud nos preceden. Cada día, cada uno de nosotros está invitado a mantener el rumbo hacia esta fuente, a seguir su brújula interior, esta llamada, por decirlo con las palabras de Rumi, usando todos los medios a su alcance, contra los vientos y mareas de la mente. Cuando todo nos lleva a una reacción automática, cuando es tentador decantarse por la amargura o la maldad, entonces debemos pacientemente, mil veces al día, responder a esta llamada. La sabiduría despeja el horizonte. Sí, es posible vivir las circunstancias de nuestra existencia sin quedar atrapados en la espesa niebla de nuestras proyecciones, sin actuar en modo bola de billar.

			Demasiado caótico, a menudo me siento en las antípodas de una verdadera sabiduría, una estabilidad de hierro. Pero siempre, a pesar de la desesperación y el miedo, sigo viendo un atisbo de luz, de dirección. Claro que sí, tenemos un largo camino por recorrer. Se trata de escapar de esta prisión, la del ego; hay que practicar, hay que remar.

			Nietzsche nos proporciona una valiosa herramienta: el concepto de la «buena salud». El ideal de buena salud —resplandeciente, sin defectos— margina a muchas personas. La buena salud, por otro lado, incluye heridas, traumas, contradicciones, discapacidades y enfermedades. Nunca estática, la gran sabiduría es una fuente de inspiración, e incluso nuestras contradicciones pueden llevarnos a la iluminación. Paso a paso, milímetro a milímetro, podemos, cualesquiera sean nuestras fragilidades, ponernos en marcha, y quizás incluso trabajar con nuestros errores y nuestras molestias cotidianas.

			Querer llegar rápidamente a la sabiduría tiene dos peligros. Primero, la tiranía del «yo». ¿No hemos percibido todos en las profundidades de nuestra psicología una especie de mini-Trump que no grita «America first» sino «me first»? Somos más de siete mil millones de seres humanos. ¿Cómo puede la voz de la mente desvariar hasta el punto de ignorar a esos otros siete mil millones de personas? El segundo peligro es el de la dictadura del «nosotros». Como diría Heidegger: leo este libro porque «nosotros» leemos este libro; amo porque «nosotros» amamos; estoy indignado porque «nosotros» estamos indignados; en resumen, tomo prestado de fuera mis gustos, mis comportamientos, lo que se dice, lo que se hace…

			Aspirar a una gran sabiduría es sobre todo centrarse en esta etapa, este progreso, el momento presente, el aquí y ahora, como yendo de la mano de este instante, entregándonos a él. Inaugurar un nuevo arte de vivir, lejos del «yo» y del despotismo del «yo», ¡esta es la cuestión, el fabuloso desafío!

			La etimología de la palabra «filosofía» lleva consigo el amor a la sabiduría. Con humildad, el filósofo se pone en camino, busca, es su misión. Rodeado de buenos amigos, dedica su vida diaria a la práctica de sí mismo, a la relación con el mundo y con los demás, decidido a alejarse de las pasiones tristes, las falsas expectativas y los arrepentimientos. Para los griegos, la sabiduría tiene dos dimensiones íntimamente ligadas: sophia, la sabiduría contemplativa, teórica, la excelencia intelectual en cierto sentido, y la sabiduría práctica, sophro-synê, es decir, la manera de moderar las emociones, entre otras. Para un corazón, encontrar el equilibrio puede ser muy delicado. Sin embargo, practicarlo es muy placentero. La etimología latina de la palabra «sabiduría» lo atestigua evocando la idea de «sabor». Quien alimenta la sapientia experimenta la alegría, el placer de complacerse en ella. Es una alegría liberadora decir adiós a los falsos bienes, a las distorsiones de la realidad, a los malentendidos que nos hacen ver el mundo de una manera parcial y, por lo tanto, dolorosa.

			En consecuencia, rechacemos una imagen de la sabiduría «escuálida», como decía Nietzsche, precavida.

			Cuando el amor y la sabiduría danzan juntas, nos llevan a la libertad, la alegría, la abnegación. Asociar la sabiduría con un triste ascetismo, pretender que nos empujaría a una vida sin emociones, a un electrocardiograma plano y a la pena, es un poco como pasar la vida en incómodos autos de choque o montañas rusas emocionales mientras nos negamos tercamente a separarnos de nuestra condición. Mejor aún, para mí, la sabiduría permite montar en autos de choque y montañas rusas sin un ejército de arrepentimientos, críticas y conflictos. Emprender un camino espiritual es no perderse la más íntima de nuestras relaciones, es atreverse a sumergirse hasta el fondo, a dejar el personaje, los roles que constantemente interpretamos para atrevernos a avanzar sin armadura; es aprender a nadar, a flotar en el océano de la vida, a saltar. No es necesario ningún requisito previo. No se trata de ser perfectos. ¿Por qué demonios tenemos que ser perfectos para pasar por la vida?

			Finalmente, quiero señalar que una sabiduría escondida en un rincón, una cómoda felicidad encerrada en un búnker espiritual no valdría la pena. Practicar la sabiduría significa tender la mano, apoyarse mutuamente, avanzar juntos.

			La sabiduría según Christophe: 
Una herramienta para acercarse a la felicidad

			No soy un filósofo, así que mi visión de la sabiduría está idealizada y quizá sea muy simple. Sin embargo, es una dimensión esencial para mí y lamento que la mayoría de los filósofos contemporáneos se interesen tan poco por ella. A menudo lo ven como una especie de ilusión, incluso como una pretensión: ¿quién se atrevería a decir que es sabio? En otras ocasiones, creen que su búsqueda es en esencia una ilusión: «Cuando el hombre quiere ser un ángel, se convierte en una bestia», como reza la famosa frase de Pascal. Y finalmente, según algunos, en la búsqueda de la sabiduría, el objetivo no es la felicidad, sino la verdad. Y aunque la verdad nos haga sufrir, debemos preferirla a pesar de todo. Esto puede estar bien fundado y justificado, pero me siento lejos de ello…

			Creo en el poder reconfortante de la sabiduría. Creo en su capacidad de ayudarnos a sufrir menos y a causar menos sufrimiento. En general, me parece que intentar ser sabios tan a menudo como sea posible es reconstituyente y reconfortante, para nosotros y para los demás. En lo cotidiano, la sabiduría es para mí como una brújula, un GPS que sirve para no perderse demasiado tiempo en los errores vinculados al egoísmo, a la pereza, a las influencias nefastas de nuestro entorno materialista. Cada ser humano debe intentar acercarse a esta sabiduría cuyo contador se pone prácticamente a cero cada mañana: te despiertas, te dices a ti mismo que, aunque te durmieras la noche anterior con la impresión de ser un poco más sabio, sabes que todo el trabajo tendrá que continuar, o incluso volver a empezar, a partir de hoy… Es como un trabajo de mantenimiento de la sabiduría. Todo esto lo encontramos en los filósofos antiguos o en los filósofos contemporáneos interesados en la filosofía antigua, pero poco en la filosofía contemporánea.

			A la pregunta «¿debemos elegir la verdad, la libertad o la felicidad?», podemos responder que, en su núcleo, la sabiduría es la capacidad de extraer libremente la felicidad de la verdad. Pongamos un ejemplo: la verdad es que no tengo buena salud. Pero ¿qué hago con ella? A pesar de todo, puedo decirme a mí mismo que, aunque tenga mala salud, estoy vivo. Que tengo amigos, que puedo hablar, compartir y, por lo tanto, que puedo extraer cosas buenas de esa verdad. Entiendo lo que los filósofos quieren decir cuando dicen que la filosofía y la sabiduría no tienen como objetivo principal hacernos felices, que eso es un efecto secundario. Sin embargo, soy partidario de acercarse a la verdad para disipar las ilusiones, pero también, si seguimos por este camino, para aumentar nuestra felicidad.

			La sabiduría según Matthieu: 
Discernimiento y autocontrol

			En esencia, la sabiduría tiene dos componentes: una visión correcta de las cosas y una perfecta libertad interior. El primer componente proviene de una correcta comprensión de las cosas. Si uno se aferra a una visión distorsionada de la realidad, si uno piensa, por ejemplo, que las cosas son permanentes y dotadas de una existencia autónoma e intrínseca, entonces sólo encuentra frustración y sufrimiento. Al ocultar el conocimiento, esta confusión nos aleja de la sabiduría: nos incita a poner la mano en el fuego mientras esperamos no quemarnos, y contribuye a nuestra adicción a las causas del sufrimiento. La sabiduría, por otra parte, va de la mano de una adaptación a la realidad, con el discernimiento y la comprensión de los mecanismos de la felicidad y el sufrimiento. En otras palabras, la sabiduría nos permite salvar la brecha que hemos creado entre las apariencias engañosas y la realidad.

			El otro aspecto de la sabiduría es el autocontrol. Una persona sabia no puede comportarse de forma errática, confusa, impulsiva e inconsistente. Tener el control de uno mismo no es comportarse de forma rígida, quedarse atascado en dogmas y normas restrictivas. La maestría significa libertad. Un marinero que es el capitán de su barco lo conduce con seguridad a través de los océanos y las tormentas. Ser amo de uno mismo significa dejar de ser un juguete de los sentimientos y un esclavo de los pensamientos tóxicos, que llevan al sufrimiento y al desencanto. En fin, todo menos la realización personal. El autocontrol va de la mano del equilibrio interior, de una mente clara y pacífica.

			El sabio sabrá entonces sopesar las cosas y tomar decisiones justas, teniendo en cuenta las ventajas y desventajas que están en juego, para sí mismo y para los demás. No se halla bajo la influencia de suposiciones y prejuicios, y no superpone sus proyecciones mentales sobre la realidad. Lúcido, discernirá con delicadeza lo que es susceptible de hacer el bien y lo que acentúa el sufrimiento a corto y largo plazos. Como resultado, digno de confianza, el sabio será respetado en la comunidad en la que vive. Su libertad interior lo protege de la vulnerabilidad y la inestabilidad que muchos de nosotros sufrimos en nuestra vida diaria. La persona sabia no se desestabilizará fácilmente por circunstancias adversas. Es resistente, como un velero con una buena quilla que evita que vuelque al menor azote del viento.

			En los textos budistas, el sabio también se compara con una montaña que permanece inalterada por los vientos. Es más, el sabio tiene un espíritu vasto en el que las preocupaciones y los peligros de la vida cotidiana (ganancia o pérdida, placer o disgusto, alabanza o crítica, anonimato o fama) parecen insignificantes.
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			Aburrimiento

			¿Y si la mente necesita estar siempre royendo un hueso, apretar los dientes, sentirse viva luchando contra la adversidad, buscando un enemigo interno o externo para justificar su existencia? ¿Estamos suficientemente iniciados en el arte del descanso, en la recreación del yo, en la no-lucha, sin necesitar esa montaña rusa interior para sentirnos vibrar? Es una locura que algunos días lleguemos a preferir la inquietud a la calma total… Domar el aburrimiento no es una tarea fácil, especialmente en un momento en que la hiperestimulación está totalmente desenfrenada. Sin embargo, sin un cierto gusto y curiosidad por el aburrimiento, ¿cómo podemos encontrar alegría en el corazón de lo banal, en los milagros cotidianos que han acabado por pasarnos desapercibidos? Alexandre


			Aceptar

			La aceptación y la renuncia se confunden a menudo. En una conversación con académicos de Norteamérica, expliqué que entrenar la mente a través de la meditación puede cambiar nuestra percepción de las situaciones dolorosas y ayudarnos a adquirir las facultades necesarias para afrontar mejor los altibajos de la vida. Me dijeron categóricamente que era peligroso abogar por esa adaptación, que sería como decir a las personas que sufren que todo lo que tienen que hacer es acostumbrarse a su condición. Como si los esclavos, las mujeres maltratadas, los que se consumen injustamente en las prisiones y otros oprimidos no tuvieran nada mejor que hacer que meditar y aprender a aceptar su suerte, en lugar de exigir justicia y el fin de su opresión. Esta reacción se basa en un malentendido. Adquirir la capacidad de afrontar las circunstancias dolorosas con coraje y serenidad es un activo valioso para reducir el sufrimiento, pero no supone en absoluto una resignación. Al cultivar la libertad de esta manera, simplemente dejamos de añadir angustia o exasperación a los males que sufrimos. Se evita el doble de sufrimiento.

			Frente a lo que vive una persona enferma, no se puede decir: «Te aconsejo que aceptes tu sufrimiento, y ahora te dejo que te valgas por ti mismo». Hay que decirle que harás todo lo que puedas para poner fin a su situación, pero que, además, le será muy útil tener una actitud diferente hacia ella. Y a veces, simplemente aceptar que, al menos por ahora, no podemos hacer nada. Esta aceptación, en lugar de ocultar el horizonte, como es el caso de la resignación, permite añadir algo positivo.

			Un escritor canadiense, Rémi Tremblay, escribió un libro muy conmovedor (La Chaise rouge devant le fleuve) 3 en el que habla de su hijo, un drogadicto. Explica cómo durante mucho tiempo intentó esconder su sufrimiento «bajo la alfombra», ya que se encontraba atrapado en el círculo vicioso de la esperanza, la expectativa y la decepción. Uno nunca querría ver sufrir a sus hijos, pero él ha aprendido, dice, a abrazar su sufrimiento sin alimentarlo ni huir de él, sin ignorarlo ni actuar contra él. Ahora es más capaz de permanecer presente mientras escucha a su hijo, y habla de la presencia como un «acto de amor» que le hace ser más amoroso, estar más tranquilo y, por lo tanto, ser más capaz de actuar con inteligencia y buen juicio.

			En otras palabras, aceptar una situación que no se puede cambiar, o que llevará tiempo cambiar, deja la puerta abierta a la posibilidad de añadir la dimensión liberadora del amor. Matthieu

			Acrasia

			Los griegos forjaron un concepto muy esclarecedor para describir los campos de batalla, los conflictos internos que rugen en las profundidades de nuestro corazón: la acrasia. Etimológicamente, acratos significa «impotencia». También podríamos traducir este término como «debilidad de la voluntad». San Pablo resume maravillosamente los desgarros y las luchas que pueden hacer estragos en lo más profundo de nuestra alma: «Porque no hago el bien que quiero, sino el mal que no quiero, eso hago». De ahí la sensación de guerra civil, como un rompecabezas que se desmorona y un interminable tira y afloja. Impotente, la voluntad indica una dirección, pero los impulsos, las emociones, los miedos y la ira van en cabeza. ¿Quién no ha experimentado nunca esta alienación que nos deja sin recursos? No podemos evitarlo…

			La acritud puede gangrenar muchas áreas de la vida. El alcoholismo, la adicción, la drogadicción, en resumen, todos los desgarros interiores revelan la dificultad de sacar lo mejor de nosotros mismos. Nuestra impotencia ante el cambio impregna muchas áreas. Sé claramente que una relación es perjudicial, y aun así me meto en ella hasta el cuello.

			¿Cómo podemos salir de este engranaje, dejar de poner en marcha la mecánica desastrosa que nos aliena y reduce todos nuestros esfuerzos a la nada? Por no hablar de la culpa que corroe a aquel que, angustiado, ve abrirse un abismo entre su ideal de vida, sus convicciones, sus altas aspiraciones y sus comportamientos, sus actos. De ahí la necesidad de un ascetismo, una pacificación interna para atreverse a alcanzar la buena salud y acabar con los tiranos impulsivos. Alexandre
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			TRES CONSEJOS DE ALEXANDRE 
ANTE LA ACRASIa

			
					No hagas un drama de las peleas, las recaídas, los errores. Cada primero de enero me planteo propósitos que son imposibles de cumplir a largo plazo. Descubrir la libertad significa, en primer lugar, identificar nuestras cadenas, hacer un balance de nuestros recursos y deshacer los psicodramas uno por uno.

					Hay trabajo que hacer, pero nunca se hace… El camino espiritual se parece más a una maratón que a un esprint. En el camino, podemos tropezar, partirnos la cara. Para este gran viaje, identifiquemos lo que nos hace sentir bien, lo que nos consuela. Un corredor de maratón drogado o adormecido no podrá aguantar mucho tiempo. La sabiduría requiere que identifiquemos lo que nos nutre profundamente. Ese feliz conocimiento es una alegría incondicional.

					Descentrarnos: Si hacemos frente a la lucha interna, seguro que vamos a darnos contra una pared. Además, la prudencia nos dice que estemos un poco descentrados para dejar de ubicar los problemas en el centro de nuestras vidas, sin huir de ellos. Y en concreto, cuando me siento mal, nada me impide llamar a alguien que también está luchando contra la acrasia para apoyarlo, ayudarlo, escucharlo.[image: ]



			

			Actuar

			Distinguir entre la meditación y la acción es un error de principiante. La experiencia de los profesionales nos enseña que los vínculos entre ambos son estrechos, y que la meditación nos ayuda a actuar mejor, y a veces a no actuar; lo que no es lo mismo que no hacer nada… Así, en la tradición zen, que sin embargo da gran importancia a estar sentado, casi todos los actos cotidianos también pueden ser oportunidades para meditar: comer, caminar, ordenar, limpiar… Siempre que se realicen con plena conciencia, con la mente alineada con el cuerpo.

			En general, para meditar actuando, suele bastar con estar presentes en nuestras acciones de manera habitual. Verdaderamente presentes. No hacer nada más que lo que estamos haciendo… Caminar, conducir, ordenar, escuchar, escribir, leer, dejar las llaves o las gafas en algún lugar, cocinar, limpiar… A menudo, mientras el cuerpo actúa, la mente se desplaza a otro lugar, protagonizado por quejas o sueños, preocupaciones o proyectos. Todos los estudios que se han realizado sobre la llamada «multitarea» (hacer varias cosas al mismo tiempo, conducir mientras llamamos por teléfono, hablar mientras leemos mensajes de texto, etc.) muestran claramente que este hábito nos estresa aún más y hace que cada vez hagamos las cosas peor.

			Por otro lado, actuar en plena conciencia puede llevarnos a lo que los investigadores llaman el estado de flow, esos momentos en los que estamos completamente concentrados en una actividad, en que la realizamos de la mejor manera posible, con una intensa sensación de dominio y placer. Encontramos este «flujo» en deportistas y artistas, pero también cuando llevamos a cabo trabajos intelectuales o actividades de ocio como el bricolaje, la jardinería, etc. Actuar con plena conciencia nos permite entender que vivir bien significa no olvidarnos de vivir en el presente, aquí y ahora. Christophe

			Adicción a la desgracia

			Cuando la angustia me bloquea, me sorprende encontrar insípidos la alegría y los momentos de calma de la vida cotidiana. Es como si me faltara adrenalina en el momento de enfrentarme a una prueba, y es dramático. Los golpes del destino son abrumadores, agotadores, pero, al menos, cuando luchas, sabes por qué te levantas por la mañana. En La gaya ciencia, 4 Nietzsche escribe: «En el dolor oigo la voz de mando del capitán de barco: “¡Desplieguen las velas!”. Ese audaz navegante que es el “hombre” tiene que ejercitarse en saber disponer las velas de mil modos, ya que de lo contrario estará perdido y el océano se lo tragará súbitamente». Pero después, cuando vuelven la monotonía y la rutina, aparece una carencia, casi un hábito, casi una adicción a la desgracia. Es como si tuviéramos que cargar ladrillos para sentirnos vivos.

			Nuestra relación con las emociones puede ser como mínimo ambigua. Si nos hacen sufrir por sus excesos, si nos hacen perder el rumbo, hay un malentendido: algunos piensan que necesitamos vibrar para existir y que la meditación nos despoja de las emociones.

			Lo que me atrajo de la filosofía fue que parecía prometer la famosa ataraxia, es decir, la ausencia de perturbaciones en el alma. Hoy sé ver que es posible que no pueda librarme de las mil y una preocupaciones que agitan mi mente. Sin embargo, gracias a la meditación, cada día ocurre una especie de milagro. Y a menudo me las arreglo para reírme de mis ansiedades, para no tener miedo de mis miedos.

			Hay un ejercicio que me ayuda mucho: ver que la conciencia que experimenta miedo, angustia o pena, nunca se alcanza. Hay una parte en el ser humano que permanece indemne. Ningún trauma puede perturbarla. Uno podría entonces comparar la conciencia con una especie de olla enorme. Dentro, hay de todo: garbanzos, lechuga, zanahorias que nos hacen sentir bien y cebollas que nos hacen llorar. En la desgracia, el ego sólo mastica las cebollas, sin disfrutar del resto. Considerar la conciencia como una olla nos permite dejar pasar las emociones sin dejarnos llevar por la ira y la pena, que son sólo algunos ingredientes entre muchos otros. Alexandre

			ver también dependencia

			Adversidad

			No es el sufrimiento lo que crece, sino lo que hacemos con él. Huyo como de la peste de los discursos que justifican demasiado rápido las adversidades. Es olvidar que el dolor puede amargar y matar a un corazón. Por mi parte, la enfermedad, lejos de ser una carga, puede convertirse en un fabuloso campo de entrenamiento. Si lo viera como un trabajo forzado, me pegaría un tiro… También puedo verlo como un posible camino hacia la sabiduría. Sin por ello tener que aceptar en su totalidad esta discapacidad, esta calamidad, algunos días descubro una oportunidad de ser más feliz y más libre. Y puedo ver claramente que sin la práctica espiritual tengo graves problemas. En resumen, mi discapacidad me empuja a transformarme y refugiarme en lo más profundo de mí mismo, lejos de las etiquetas, de las apariencias, para ir a la escuela todos los días. Alexandre


			Agresividad

			En las enseñanzas budistas, a menudo se nos aconseja no apropiarnos interiormente del daño que se nos hace. Un hombre había insultado repetidamente al Buda. El Buda le preguntó: «Si alguien te hace un regalo y lo rechazas, ¿quién es el dueño del regalo?». El hombre se sorprendió un poco y respondió: «¡Es la persona que ofrece el regalo!». Y el Buda concluyó: «No acepto tus insultos, así que siguen siendo tuyos».

			Frente a los ingratos, los groseros y las malas personas, creo que tenemos mucho que ganar si mantenemos una actitud benévola. Cuando conservo la calma, la cortesía y la apertura hacia el otro, en el mejor de los casos, desactivo su animosidad. Y si no cambia su actitud, al menos habré conservado mi dignidad y mi paz interior. Si entro en confrontación, yo mismo caigo en los defectos que deploro en el otro. El escenario habitual de la confrontación es la escalada: si me levantan la voz, contesto inmediatamente, el tono aumenta y la violencia comienza. Matthieu

			ver también no-violencia, violencia

			Alegría

			La alegría me parece mucho más sencilla y accesible que la felicidad. Tengo la impresión de que el imperativo de «ser feliz a toda costa» deja a mucha gente en la cuneta. Más humilde, la alegría también me parece más compatible con nuestras debilidades y límites: puedo acceder a ella incluso si sufro dolor crónico o estoy de luto. No hay nada abrumador en seguir su llamada. Incluso alguien que rema de la mañana a la noche puede tener esta experiencia.

			¿Por qué equiparar la alegría con la euforia y la superficialidad, cuando sobre todo es un profundo y auténtico sí a la realidad tal como se presenta? Afortunadamente, Spinoza nos recuerda que esto interviene en el tránsito del hombre de menor a mayor perfección. Cada vez que la vida gana terreno y yo progreso, la alegría dilata mi corazón. Un paso más y el ego explota. En Le Huitième Jour de la semaine, 5 Christian Bobin evoca a: «la alegría elemental del universo, que ensombrecemos cada vez que pretendemos ser alguien, o saber algo». Alexandre

			ver también felicidad

			Altruismo

			A veces tendemos a mezclar altruismo, compasión y empatía. Pero detrás de estas palabras hay diferentes estados mentales, que tienen diferentes repercusiones en nuestro comportamiento y, en consecuencia, en el prójimo. El altruismo o amor altruista es esencialmente la intención de hacer el bien a los demás. Si deseo llevar a cabo un acto generoso y calculo que el beneficio será superior al coste de mi acto, eso no es altruismo, es un comportamiento interesado. La compasión es la forma que adopta el altruismo ante el sufrimiento de los demás. El budismo lo define como «el deseo de que todos los seres sean liberados del sufrimiento y sus causas». Es distinto de la empatía. (ver empatía).

			El altruismo y la compasión son insuficientes si se limitan a su componente emocional. Sin embargo, tienen una dimensión cognitiva esencial de la que se habla con menos frecuencia. Es esta dimensión cognitiva la que nos permite, por un lado, percibir las necesidades de los demás (por ejemplo, su deseo de liberarse de condiciones desfavorables o angustiosas), incluidos aquellos que nos consideran extraños o enemigos y, por otra parte, ampliar nuestra comprensión de su sufrimiento. Para el budismo, la causa fundamental del sufrimiento es la ignorancia, la confusión mental que nos hace percibir la realidad de manera distorsionada y genera una multitud de eventos mentales perturbadores, que van desde el deseo compulsivo al odio, los celos, la arrogancia y todas las demás emociones negativas. Si ignoramos este aspecto cognitivo del altruismo y la compasión centrándonos sólo en las formas visibles del sufrimiento, nunca podremos remediarlo completamente.

			Cuando hacemos algo beneficioso para los demás con un propósito egoísta, no es realmente altruismo, ya que pretendemos promover nuestros propios intereses. Podemos colmar de atención a una persona mayor con la esperanza de heredar su fortuna, conceder un favor a alguien para que nos elogie o ser generosos para ganar una reputación de filántropos. Podemos ayudar a alguien para aliviar nuestra conciencia culpable, para tener una buena opinión de nosotros mismos o para evitar las críticas.

			El altruismo es la abnegación de cuando uno ayuda a otros con el único propósito de hacer el bien. El verdadero altruismo es la explicación más simple y probable de las buenas acciones que ocurren constantemente en nuestra vida diaria. Podríamos llamarlo la «banalidad del bien». El psicólogo americano Daniel Batson, para comprobarlo, ha pasado treinta años de su vida imaginando situaciones experimentales que permiten determinar sin ambigüedad las motivaciones altruistas o egoístas de los sujetos cuyas reacciones observaba. Al final de este paciente y sistemático trabajo, concluyó que el verdadero altruismo existe y que, en el estado actual del conocimiento científico, no hay ninguna explicación plausible para los resultados de sus estudios que se base en el egoísmo.

			A menudo me hacen esta pregunta: «¿Cómo puede uno sentir altruismo o compasión por un dictador despiadado y sediento de sangre?». La compasión busca remediar cualquier forma de sufrimiento. Un médico que se enfrenta a un loco peligroso no lo noqueará con un garrote, sino que intentará controlarlo y buscará los medios para sanarlo. No se trata en absoluto de adoptar una actitud permisiva, pero ¿no es buena idea querer que un dictador deje de sentir odio, crueldad, avaricia e indiferencia y que las condiciones que han permitido que tal aberración surja en una sociedad se transformen? Matthieu

			ver también compasión, empatía, interdependencia
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			CUATRO CONSEJOS DE MATTHIEU  
PARA SER MÁS ALTRUISTA

			
					No tengas miedo del altruismo incondicional porque te parezca que está fuera de tu alcance. De hecho, todo lo que tienes que hacer es desear «que todos los seres encuentren la felicidad y la causa de la felicidad y puedan separarse del sufrimiento y las causas del sufrimiento» para que tu altruismo se vuelva incondicional. Esto no significa que tú solo tengas que ser capaz de remediar todo sufrimiento. Basta con no excluir a nadie de tu altruismo.

					No te culpes por no hacer lo que está más allá de tus posibilidades, cúlpate por mirar hacia otro lado cuando puedes actuar.

					La bondad y la compasión pueden cultivarse como cualquier otra habilidad física o mental.

					Usa tu habilidad natural de cuidar a tus seres queridos como punto de partida para extender tu bondad más allá de tu familia y tus allegados.

			

			Amabilidad

			Tendemos a ver la amabilidad como debilidad, mientras que es en la arrogancia y la agresividad donde yo veo signos de fragilidad. El día en que aquellos que son socialmente señalados como débiles ya no sean los buenos, sino los agresivos, los malos y los arrogantes, ¡la sociedad habrá progresado! Desafortunadamente, hay culturas corporativas y familiares en las que los individuos creen que al ser benevolentes te pones en riesgo. Tengo un amigo que es profesor de medicina y cuyo lema es: «Si nadas con tiburones, sobre todo, no sangres». Para él, yo era amable porque había renunciado a mi carrera académica y no competía con nadie: creía que dado su nivel de responsabilidad esto era imposible. Tal vez tenía razón. Es verdad, en algunos ambientes mostrar amabilidad y bondad no es tan fácil.

			La confusión entre bondad y debilidad también me recuerda a un libro de Thomas d’Ansembourg, Deja de ser amable; ¡sé auténtico! 6 Tengo grandes problemas con este título, aunque el libro es bueno, me gusta el autor y responde a la necesidad de que la gente entienda que la bondad no es la única manera de cambiar el mundo. ¿Por qué? Porque de alguna manera alienta a la gente a dejar de ser amable y, en su lugar, poner en marcha algún tipo de autenticidad exento de amabilidad. Pero a mis pacientes tímidos o socialmente fóbicos, que sufren por la sensación de estar «malditos» porque son demasiado amables y que piensan que la única solución es serlo menos, trato de explicarles que esto no es unidimensional. Es un error pensar que si te pasas del lado de la bondad, automáticamente perderás del lado de la fuerza. En otras palabras, podemos muy bien estar a un alto nivel en ambas dimensiones: ¡a un alto nivel de bondad y fuerza! Sobre todo, no le quites nada a tu amabilidad y trabaja más tu asertividad. Christophe

			Amigos en el bien

			En el Sutra del estrado, Houei Neng evoca a los «amigos en el bien», una fórmula genial que nos recuerda que no podemos liberarnos solos, porque tenemos que abrirnos, entregarnos, animarnos, ayudarnos, tender la mano. Este vínculo espiritual, este compañerismo interior, tiene dos características principales para mí. En primer lugar, exige un amor incondicional que no juzga y acompaña incansablemente a quien lucha por el bien hasta el final de sus fragilidades. Al mismo tiempo, lejos de toda complacencia, invita a su amigo a superarse, a salir de sí mismo, a apartarse de los mil y un determinismos que pueden interponerse en su camino. Houei Neng, como Aristóteles, ve en la amistad una complicidad que nos hace mejores personas. Desgraciadamente, la mayoría de las veces el vínculo con el otro es sólo una relación de negocios, como dijo Séneca, que acaba cuando el interés que trae consigo queda satisfecho. Alexandre


			Amor

			El amor y la sabiduría parecen ser incompatibles, ya que el amor evoca a menudo la ceguera y el apego, mientras que la sabiduría, por el contrario, es fruto de la lucidez y la liberación. Por lo tanto, probablemente sea necesario aclarar el tipo de amor del que se habla en este libro: no amor-pasión, amor posesivo y abusivo, sino más bien amor-entrega, amor generoso, amor altruista: amor que desea el bien del otro y no lo pone bajo su tutela y control. El amor en el que uno está dispuesto a hacerse a un lado por el bien de la persona amada o los seres queridos, ya que este amor altruista nunca es exclusivo. Sí, el enamoramiento permite escribir hermosas historias para la literatura y el cine; en la vida real, las historias no son tan bellas… El amor altruista parece ser un concepto preferible: no es incompatible con el apego, el deseo, ni siquiera con las idas y venidas de la pasión, pero no impide abrirse al mundo y a los demás, a todos los demás. Ni con declinarse por una infinidad de facetas: afecto, amistad, simpatía, benevolencia, compasión, ternura… Christophe


			Angustia

			En un momento de angustia particularmente doloroso, Matthieu me ayudó una vez a contemplar la naturaleza de mis miedos, sus contornos, sus consistencias. Lejos de parecerse a una avalancha de rocas que cae por una montaña y se lleva todo a su paso, o a un incendio que arrasa un bosque y consume hasta el rincón más remoto, pude ver que los miedos y las dudas son sólo un producto de nuestra mente. El ejercicio es experimentar directamente, ver que la conciencia es infinitamente más grande que los sufrimientos psíquicos que nos aprisionan. Es una locura cómo el ego se centra en la amenaza, en lo que podría salir mal, en las piedras que podrían eventualmente caer sobre nosotros. Transformar la mirada es practicar sin ingenuidad la apreciación de todo lo que va bien en la vida, con nuestros seres queridos, nuestros hijos, nuestros amigos, sin dar demasiada importancia a la avalancha de pensamientos premonitorios que arruinan cualquier posibilidad de descanso, alivio y tranquilidad.

			Básicamente, se trata de acostumbrarse a la idea de que vivimos en un universo donde la tragedia siempre está al acecho. El desafío está en encontrar, descubrir una alegría sólida, serena y flexible en un mundo marcado por lo efímero. Cien veces al día, deslocalizarse, abandonar ese punto de vista miope sobre el mundo, esa paranoia que acecha por todas partes. Nada contraría más a esta lucidez que un seudométodo. Ciertamente, todo lo que tienes que hacer es ver las noticias de la televisión para recibir ese inmenso diluvio de miseria, injusticia, enfermedad… y perder la esperanza.

			Nuestro cerebro, ese hipersofisticado aparato mental, ¡parece casi programado para focalizarse en lo que nos atrapa! De ahí ese estado de alarma casi inquebrantable y la larga procesión de temores, de rechazos, de miedo a disgustar a los demás, la obsesión por las enfermedades, la muerte y muchas cosas más… Pero el modo por defecto de nuestro equipo interno puede que no sea totalmente de granito. Precisamente, la ayuda de un amigo es capaz de dinamitar lo que nos deprime. Como un virtuoso mecánico, con infinita paciencia, Matthieu me muestra que el camino del miedo es un callejón sin salida, un error… de dirección. Su excepcional agarre a la carretera me da fe cuando tiendo a pasar al modo auto de choque. Alexandre

			ver también ansiedad, no-miedo, miedo

			Ansiedad

			En psicología, el miedo hace referencia a la totalidad de las reacciones del cuerpo y la mente ante la presencia de un peligro real y concreto. La ansiedad, en cambio, se refiere a las reacciones que tenemos ante la posibilidad de peligro, es decir, un peligro que se aproxima o que se imagina. Como se suele decir, la ansiedad es un miedo que no tiene sentido. Sin objeto inmediato, pero no sin realidad, ¡tanto esclaviza a nuestro cuerpo como a nuestra mente!

			La mayoría de las veces no nos damos cuenta de que los ansiosos han dejado nuestro mundo para entrar en otro universo que ya no obedece a las mismas reglas. La información se procesa de manera muy diferente en este mundo virtual: aunque un riesgo represente sólo una posibilidad entre mil millones, seguimos obsesionados con esta pequeña posibilidad. No seguimos la misma lógica que una persona no ansiosa. Y lo mejor que uno puede hacer para resolver y superar la ansiedad es volver al mundo real. A veces por medios simples: caminar, contemplar la naturaleza, trabajar, salir, actuar, hablar con amigos… Todo esto nos vuelve a anclar en lo que existe, lo que está ahí, recordándonos que tenemos los recursos para hacerle frente. Por eso, las ansiedades que se apoderan de nosotros en medio de la noche son las más violentas: estamos solos y no podemos recurrir a la acción o la distracción.

			La paradoja es que a las personas ansiosas no les va tan mal ante las dificultades reales cuando sobrevienen; pero se agotan imaginándolas, prediciéndolas, esperándolas, planificándolas. Porque el cerebro ansioso trata la virtualidad como realidad, con la misma seriedad y energía.

			Lo que puede ayudar es estar dispuesto a poner al miedo en su lugar, sin dejar que ocupe todo el espacio. E invitar a nuestra mente a todo lo demás, como hacemos en la meditación consciente. La meditación no es pensar con los ojos cerrados, sino que involucra a todo el cuerpo. Cuando meditamos, prestamos atención a nuestra respiración, nos reconectamos con nuestro cuerpo, escuchamos los sonidos que nos rodean. Volvemos a la realidad, y esta realidad nos ayuda, poco a poco, a salir de la ansiedad extrema. El cuerpo, incluso cuando estamos ansiosos o asustados, siempre está en lo real, nunca en lo virtual. Y una vez anclados en lo real, en lo tangible, podemos observar mejor nuestros pensamientos, con perspectiva, dejarlos pasar como dejamos escapar cada exhalación. Y cada vez que vemos nuestra mente oprimida, retractarnos de los miedos, volver a empezar, reabrir una y otra vez nuestra atención a todo lo que está ahí, y no sólo al miedo…

			Hay muchos otros enfoques para tratar la ansiedad, pero lo que las personas que la padecen necesitan entender es que no pueden usarse en medio de una tormenta: no se aprende a utilizar un paracaídas cuando el avión está a punto de estrellarse. Es necesario un tipo de entrenamiento existencial, si se parte del principio de que la condición humana implica sentir regularmente momentos de ansiedad o desesperación. Es un bagaje psicológico del que, en mi opinión, no podemos prescindir. De lo contrario, corremos el riesgo de vernos abrumados por ataques de ansiedad o de depender de tranquilizantes, alcohol y otras cosas para tranquilizarnos. Christophe

			ver también angustia, miedo
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			TRES CONSEJOS DE CHRISTOPHE 
FRENTE A LA ANSIEDAD

			
					Desobedecer a la ansiedad siempre que sea posible: ¿Nos dice que nos retiremos? Avancemos, ¡a ver qué pasa! ¿Nos empuja a pensar sólo en ella? ¡Abramos nuestro campo de atención para pensar en todo lo demás (nuestra respiración, nuestro cuerpo, el mundo que nos rodea)!

					Si nos resulta demasiado difícil luchar contra nuestras mayores preocupaciones, busquemos otras más pequeñas que sean accesibles a nuestros esfuerzos. Con ellas nos entrenaremos para enfrentarlas repetidamente, porque una vez no es suficiente. Los mecanismos de liberación son los mismos, sin importar cuáles sean los temores. Los esfuerzos para liberarse de los pequeños miedos son los mismos que nos servirán para los grandes.

					Y no olvidemos la psicoterapia: Es en nuestras ansiedades donde obtiene sus mejores resultados, sobre todo gracias a las terapias conductuales y cognitivas, las terapias de aceptación y compromiso y las basadas en la conciencia plena.

			

			A posteriori

			La vida nos da muchas lecciones, pero no siempre somos buenos estudiantes: a menudo nos olvidamos de aprenderlas y revisarlas. Cuando ocurre un evento significativo en nuestras vidas, ¿nos tomamos el tiempo de reflexionar sobre él después? No hablo de darle vueltas a las cosas, es decir, de tener una mente que pasivamente y en vano rememora una y otra vez lo que pasó. Hablo de reflexionar: detenernos y darnos tiempo para retomar y entender lo que pasó, para poder decidir mejor lo que vamos a hacer a continuación. Ésta es la única manera de transformar nuestras experiencias de adversidad en experiencias de vida; de lo contrario, se convierten en heridas o traumas.

			¡Ay, muy a menudo no nos tomamos este tiempo! Por pereza, por miedo, por el deseo de no sufrir… Pero también sin darnos cuenta: porque entre los males de nuestro tiempo está la aceleración de los ritmos de la vida. En el ocio o en el trabajo, estamos cada vez más sujetos a esta lógica que los economistas llaman just-in-time: suprimimos el más mínimo tiempo libre para actuar, para llenar cada segundo con acciones productivas. Ahora bien, es esencial hacerse presente después de lo que acabamos de vivir, hacer, decir u oír: ¿en qué estado estamos? ¿Qué opiniones, pensamientos y emociones predominan en nosotros? Este tiempo de digestión de los acontecimientos es particularmente esencial después de un conflicto, un altercado, una contrariedad: sobre todo, no hay que pasar a otra cosa de inmediato, no nos apresuremos a volver con las pantallas, el trabajo, las quejas…

			En resumen, no hay que huir del malestar emocional, sino que, por el contrario, hay que tomarse el tiempo de meditar sobre lo que nos ha pasado, observar el estado en el que nos ha dejado, y pensar lo que podríamos hacer ahora, de forma meditada y no impulsiva… Christophe

			Arrepentimiento

			El campo del arrepentimiento ha sido ampliamente estudiado por los científicos porque es una causa de pérdida de energía psicológica. Hay varias formas de entender el arrepentimiento: en primer lugar, están los «arrepentimientos calientes», que se producen inmediatamente después de actuar, y los «arrepentimientos fríos», que aparecen un día, un mes o unos años más tarde, cuando de repente nos damos cuenta de algo (por ejemplo, los adultos que, cuando tienen hijos, se dan cuenta de las cosas injustas que les dijeron a sus propios padres cuando eran adolescentes).

			También distinguimos entre el arrepentimiento por acción y el arrepentimiento por inacción. Puedo arrepentirme de haber dicho algo, pero también puedo arrepentirme de no haberlo dicho. Los investigadores afirman que el arrepentimiento por acción («hice algo que no salió bien y que es perjudicial para mi imagen, para mis intereses e incluso puede que para los demás») conduce a un arrepentimiento caliente, porque la situación es inmediata: he actuado, he fallado y siento el dolor del fracaso. A menudo, para evitar el arrepentimiento caliente, algunas personas se refugian en la inacción, ya que una forma de evitar los arrepentimientos calientes es no hacer nada. Pero no puedes protegerte de los arrepentimientos fríos, porque la no-acción también puede provocar arrepentimiento: podría haber hecho esto, debería haber hecho aquello, y no lo hice.

			En pocas palabras, cuando pedimos a voluntarios que hagan un balance de aquello que creen que les ha perjudicado más a lo largo de su vida, se arrepienten de las cosas que no hicieron más que de las que hicieron. Suele haber multitud de cosas en nuestra vida que no nos atrevemos a hacer o no tenemos el valor de hacer, y esto lleva al arrepentimiento a largo plazo, abriendo océanos de virtualidad mucho más grandes que los del arrepentimiento por acción. Por ejemplo, si no me atrevo a acercarme a alguien que me gusta, es posible que mis pensamientos de arrepentimiento me remuevan durante mucho tiempo («si me hubiera atrevido y hubiera funcionado, mi vida habría cambiado»). Pero si me acerco y me rechazan, no hay que darle muchas vueltas: ya está hecho, la realidad se ha expresado y no me queda más remedio que dar media vuelta y pensar en otra cosa. Christophe
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			EL CONSEJO DE CHRISTOPHE

			
					Ejercicio pedagógico: Cada vez que decimos «no debería haberlo hecho», deberíamos añadir a continuación: «¿qué voy a hacer a partir de ahora?». Lo importante es lo que hemos aprendido de ello. Ambas frases deberían ir unidas. Si pasamos demasiado rápido a la acción sin haber aceptado la mordedura del arrepentimiento o la culpa, es peor. Si nos quedamos bloqueados en la culpa sin pensar en lo que vamos a hacer, también es peor. El arrepentimiento por una acción anterior debe usarse para una acción posterior. ¡Y no para obsesionarse con él!

			

			Ascetismo

			En El cuidado de sí, 7 Michel Foucault apela a Séneca para mostrar la necesidad del ascetismo, también conocido como trabajarse a uno mismo: «Aquellos que quieran salvarse deben vivir cuidándose sin cesar». Porque el hombre no ha salido del vientre de su madre totalmente hecho. En la tradición antigua, muchos verbos se refieren a ejercicios espirituales: «dedicarse a sí mismo», «hacerse a sí mismo», «transformarse», «volver a sí mismo». Si hay una mirada narcisista que nos pierde en una vana introspección, hay sin duda una manera de liberarse de las tristes pasiones, de dejar el modo de pilotaje automático. Me gusta la idea de desocuparse, de vaciarse de lo superfluo, de abrirse para acoger la vida tal como se da. ¡Pero nada está decidido de antemano! ¿Cómo podemos lograr el equilibrio correcto entre un feroz endurecimiento del esfuerzo y la laxitud, el letargo total?
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