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			Geografía de la felicidad

			Este libro bebe de una sabiduría tan antigua como la cultura humana, y contiene las claves para dar forma tanto al presente como al futuro que soñamos.

			Cuando decidimos escribirlo, nuestras obras se habían traducido ya a más de sesenta idiomas, ocupando los primeros puestos en muchos países del mundo. La etapa más reciente del fenómeno Ikigai ha sido justamente la India, donde nuestro libro ha sido n.º 1 en ventas durante dos años seguidos. Esto nos llevó a viajar a este subcontinente, que es la cuna de la espiritualidad, para dar charlas, participar en festivales y conceder entrevistas.

			Los amables lectores de este país, además de expresarnos lo que nuestro trabajo había significado en su vida, a menudo nos preguntaban por qué no escribíamos un libro con la sabiduría india como inspiración.

			Cada vez que ambos hablábamos de esa posibilidad, nos parecía un gran desafío, ambicioso y apasionante. La India no solo es un país de población joven, proactivo y lleno de porvenir, además de la democracia más grande del planeta. También es el origen de las grandes corrientes de la espiritualidad que han conformado la humanidad y, mejor aún, de lo que puede ser el mundo en clave de felicidad si regresamos a las fuentes.

			El viajero que visita la India se sorprende al encontrar en un mismo territorio una diáspora de culturas: coloridos mandires (templos) hinduistas, iglesias en Goa y Kerala, mezquitas sublimes como la de Nueva Delhi o el mausoleo islámico del Taj Mahal. Por sus calles llenas de vida se cruzará con místicos jainistas, monjas cristianas, elegantes sijs con sus turbantes, los sadhus que peregrinan por todo el país a modo de preparación para la muerte.

			Uno tiene la sensación de que el mundo entero, al menos por lo que respecta a la espiritualidad, está aquí.

			Si miramos atrás, veremos que al norte de la India inició sus descubrimientos Siddhartha Gautama, que devendría el Buda. Un milenio antes encontramos los Vedas, los cuatro textos más antiguos de la literatura india, que dieron forma al hinduismo.

			Muchas prácticas, actualmente en boga en Occidente, como el yoga o la meditación —la palabra de moda es mindfulness—, tienen su origen en la India, además de conceptos como el karma o sistemas curativos ancestrales, como el ayurveda.

			Al mismo tiempo, la India es el futuro del mundo, como demuestra que el actual CEO de Microsoft o Alphabet (Google), entre otras grandes multinacionales, procedan de esta cultura llena de brillantes matemáticos, programadores e ingenieros. ¿Cuál es el secreto de su éxito?

			A lo largo de estas páginas lo iremos descubriendo.

			Es difícil no dejarse impresionar por este crisol de riquezas infinitas que es la India. Escribir un libro breve, fresco e iluminador que dé respuesta a los retos de hoy, tras el azote de la pandemia, ha sido nuestra misión.

			Para empezar a fraguar Namasté, que entre otras cosas es un saludo a la divinidad que hay dentro de ti, buscamos dar respuesta en el mundo actual a las preguntas que se han hecho los místicos de la India en los últimos cinco mil años, incluyendo a los líderes de la actualidad:

			
					¿Cómo dejar atrás el sufrimiento y empezar a vivir una existencia plena?

					¿Qué vías tenemos para despertar todo el potencial creativo que duerme en nosotros?

					¿Podemos hacer que la ley del karma opere a nuestro favor en el día a día?

					¿Cuáles son las mejores técnicas para liberarnos del estrés, la ansiedad y el miedo?

					¿De qué forma podemos cuidar nuestro cuerpo, mente y espíritu para vivir con plena energía hasta el fin de nuestra vida?

			

			Para responder de manera útil y práctica a estas y a muchas otras preguntas, los autores de este libro contamos con la ayuda de los mejores maestros de la humanidad en el arte de la felicidad y la realización personal.

			De los sabios milenarios a referentes modernos como Ramana Maharshi o Jiddhu Krishnamurti, nos serviremos de este legado de valor incalculable para romper nuestros bloqueos, desarrollar todas nuestras capacidades y realizarnos.

			La vía india a la felicidad, que incluye en su seno caminos infinitos, nos llevará a lo largo de las próximas páginas a un viaje que no solo puede cambiar nuestra vida. También puede cambiar el futuro.

			Como veremos a lo largo de este libro, el mañana es el producto de los rituales, actitudes y acciones que entregamos cada día.

			Nuestro propósito es construir, desde ahora mismo, el mejor futuro posible. Para ti y para el mundo que estás creando.

			¡Namasté!

			Francesc Miralles & Héctor García

		

	
		
			
I 
LA CULTURA DE LA FELICIDAD

			La India: reserva espiritual de la humanidad

		

	
		
			Namasté: mi alma saluda a la tuya

			Formulado a veces también como namaskar o namaskaram, este libro toma nombre del saludo tradicional hindú. Namasté se utiliza en el subcontinente indio, así como en otros lugares del sudeste asiático, para acoger al otro, despedirle, darle las gracias o celebrar el tiempo que se comparte.

			No por casualidad una de las traducciones más comunes de este término es «mi alma saluda a la tuya».

			Namasté está compuesto por la combinación de «namas» (que en sánscrito significa adorar, apreciar, ofrecer homenaje, reverencia) y el pronombre dativo de segunda persona «te» (a ti, a usted).

			Es decir, cuando saludamos a alguien usando namasté, estamos comunicando nuestra veneración hacia la otra persona. ¿Puede existir una palabra más bella y acogedora?

			Para entender mejor lo que significa este concepto debemos partir del concepto de atman, el alma o principio de vida. Según el hinduismo, el atman es la esencia pura de los seres humanos y de cualquier ser vivo. Por lo tanto, cuando veneramos a otra persona saludando con namasté va implícito que estamos reconociendo la equivalencia de nuestro atman o la igualdad en todos nosotros.

			Mi alma saluda a la tuya o, como lo traduce la socióloga Holly Oxhandler, «lo sagrado en mí reconoce lo sagrado en ti».

			CÓMO SALUDAR CON NAMASTÉ

			Se puede saludar simplemente diciendo «namasté» a la otra persona o también acompañándolo del siguiente gesto:

			
					Unir las palmas de tus manos:
	Tienen que estar a la altura del centro de tu pecho.

	Los dedos tienen que apuntar hacia arriba.

	Tus pulgares tienen que estar casi tocando tu pecho.





					Pronunciar la palabra «namasté».

					Inclinar el torso hacia delante en forma de reverencia.
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			Signo namasté en sánscrito
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			Anjali mudra

			Un saludo ancestral

			Se tiene constancia histórica de que, desde hace más de cuatro mil años, ya se utilizaba el gesto del saludo namasté. Se han encontrado figuras de terracota de personas con las manos unidas frente al pecho, datadas entre los años 3000 a. C. y 4000 a. C. Este gesto es conocido como anjali mudra, y en japonés se denomina gassho, 合掌. Tiene su equivalente en otros países de Oriente.

			Tanto el saludo simple en el que decimos namasté como el combinado con el anjali mudra, con las manos unidas frente al pecho, hoy día se utiliza no solo en Asia, sino también en el resto del mundo. Por ejemplo, al comienzo y final de la práctica de muchos tipos de yoga.

			Namasté rompe barreras y diferencias entre personas e incluso culturas. Es la unión de los seres humanos a través del atman que es común a todos y todas.

			La lección cero

			Si conectamos esta expresión emblemática de la India con la inteligencia emocional, popularizada en los años noventa por Daniel Goleman, encontraremos una importante regla que nos servirá de lección cero en este curso de felicidad cotidiana.

			De la misma forma que para reconocer las emociones de los demás, primero tienes que reconocer las tuyas propias, no podrás ver lo sagrado en el otro sin antes verlo dentro de ti.

			Es decir, que hay que empezar por uno mismo, algo que los gurús de la India siempre han recordado a sus discípulos.

			Para entender esta lección cero, te proponemos un sencillo ejercicio:

			
					Piensa en alguien especialmente agresivo o conflictivo que hayas conocido, siempre peleándose o con desavenencias con los demás. ¿Esta persona está en paz consigo misma o tiene asuntos internos que resolver? Tal vez le resulta más fácil llevar la guerra fuera que ocuparse de temas personales más dolorosos y difíciles de afrontar.

					Ahora lleva esa cuestión a tu propia vida. En los momentos en los que has tenido más frentes abiertos con el mundo, con los demás… ¿cómo estabas por dentro? ¿Apreciabas la luz dentro de ti o te sentías en la oscuridad? ¿Te aceptabas y amabas por lo que eras o te sentías frustrado o insuficiente?

			

			El autocuidado está en la base de todo camino espiritual que nos lleve, como afirmaba Bertrand Russell, a conquistar la felicidad. Llevar una vida plena y exitosa depende de cultivar buenas conexiones humanas, de establecer vínculos basados en la amistad y el amor. Pero para conseguir eso, primero tienes que ser cariñoso contigo mismo. Solo entonces podrás serlo de forma genuina con los demás.

			Esa conexión contigo mismo y con los demás es la gran autopista a la felicidad.

			Por lo tanto, cuando saludes al otro y reconozcas la divinidad que habita en él o ella, no olvides que esa misma divinidad y luz está dentro de ti.

			¡Namasté!

		

	
		
			Las puertas de la sabiduría

			El subcontinente indio es la región geográfica que han habitado casi todas las civilizaciones de la India histórica.

			Se calcula que, a partir del año 2025, la India será el país con más habitantes del mundo, aproximadamente un 25 por ciento del total de la población de nuestro planeta, y según varios estudios lo seguirá siendo durante el resto del siglo xxi.

			Durante muchos siglos, esta gran región fue conocida como Indostán, hasta que a mediados del siglo xix pasara a ser gobernada por la Corona británica, dando comienzo al Raj británico. Hoy día el término Indostán ha caído en desuso.

			Tras la partición de la India en 1947, en la actualidad esta región geográfica está dividida en diferentes estados: Bután, Bangladés, la India, Maldivas, Nepal, Pakistán y Sri Lanka. En este libro a veces usaremos civilización india, Indostán o subcontinente indio como sinónimos para referirnos a diferentes aspectos del pasado colectivo de las poblaciones que habitaron estos territorios, las cuales han influenciado con su cultura e ideas no solo a gran parte de Asia, sino a todo el mundo.
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			Mapa del Imperio indio británico publicado en la edición de 1909 en la Gaceta Imperial de la India, donde el conjunto de regiones equivale aproximadamente a lo que hoy día se considera como el subcontinente indio e históricamente como Indostán.

			En términos de poder económico, también es de crucial importancia entender que todos los pueblos del Indostán lideraron el mundo desde el siglo i d. C. hasta el siglo xvii d. C. Durante estos diecisiete siglos, este territorio fue la mayor economía del planeta en cuanto a producto interior bruto. En algunas épocas, más del 25 por ciento de la economía mundial se acumuló en esta región.

			Mientras otros lugares dormían en la era medieval, la India prosperaba.

			Desde el siglo xvii d. C. hasta gran parte del siglo xx, la India entró en declive económico. Pero, afortunadamente y durante las últimas décadas, tanto su producto interior bruto como el nivel de vida medio de sus habitantes ha ido progresando. Actualmente es la quinta economía del mundo y, si sigue creciendo al ritmo actual, no cabe duda de que llegará a ser una de las tres mayores economías del planeta en las próximas décadas.

			¿Por qué la prosperidad, la riqueza cultural y la historia del Indostán han sido muchas veces olvidadas?

			Los autores de este libro estamos convencidos de la vuelta de la India al liderazgo mundial, y este libro es nuestra pequeña aportación para dar a conocer los secretos de su cultura.

			Ya en el siglo xix, el escritor Victor Hugo afirmó: «No hay ningún poder en la Tierra que pueda parar una idea cuyo momento ha llegado… Deja que todo el mundo lo oiga alto y claro. Ahora la India está muy despierta».

			Aunque la India está destinada a ser la potencia tecnológica y empresarial del futuro, como veremos en el capítulo dedicado a los nuevos líderes, con una industria cinematográfica —Bollywood— más productiva que la estadounidense, si examinamos la historia de su pensamiento entenderemos que siempre ha sido el centro del mundo.

			Hace varios milenios que sus sabios y místicos fueron pioneros en cuestiones que luego han sido tema de estudio de la psicología moderna. Cuando en buena parte del planeta la vida era poco más que supervivencia, la conciencia ya había despertado en el subcontinente indio.

			En el año 327 a. C., Alejandro Magno llegó a la India, entrando por la región del Punjab, pero la interrelación entre la India y Occidente es mucho más antigua de lo que la mayoría de la gente piensa. Esto nos permite afirmar que esta parte del mundo lleva irradiando su luz en el planeta desde hace milenios.

			¿MURIÓ JESÚS EN CACHEMIRA?

			Entre las teorías más expeditivas sobre la conexión espiritual Oriente-Occidente está la leyenda de que Jesús de Nazaret no murió en la cruz. Tras ser curado de las heridas, fue liberado y emprendió una peregrinación hacia el este, siguiendo el rastro de las tribus perdidas de Israel, lo cual le habría llevado a vivir en la India hasta una edad muy avanzada.

			Esta es la tesis, por ejemplo, de Andreas Faber Kaiser en su libro Jesús vivió y murió en Cachemira. En sintonía con esta visión particular de la historia, en Srinagar, capital de Jammu y Cachemira, se puede visitar la tumba de un peregrino enterrado hacia el año 100 que, además de vestir una túnica blanca, según relatos de la época tenía heridas en las manos y los pies, y llegó acompañado de una mujer llamada Marjan, que se correspondería con María Magdalena.

			5 maestros y 5 ideas para el mundo de hoy

			Antes de adentrarnos en aspectos concretos de la espiritualidad india para el arte de la felicidad, en este capítulo haremos un breve viaje por algunos maestros e ideas que siguen siendo vigentes en la actualidad:

			
					
«Todo lo que vive tiene un alma.» (Parsuá) Este profeta poco conocido en Occidente fundó en el siglo viii a. C. el jainismo, la primera religión india al margen de los dioses védicos y que hoy cuenta con seis millones de fieles. Hijo de reyes, como Buda, sostenía que no hay otra divinidad que la propia vida que todo lo impregna. Este es el motivo por el que muchos jainistas barren el suelo y llevan mascarilla, para evitar pisar o tragarse un insecto. El mismo motivo por el que filtran el agua. El concepto mismo de ahimsa, la no-violencia que permitió a Gandhi liberar a la India, se basa en esta religión.

					
«El dolor es inevitable, pero el sufrimiento es opcional.» (Buda) Tal vez sea la inspiración más conocida de Siddhartha Gautama, el príncipe que en los siglos vi-v a. C. se arrojaría a los caminos para hallar una solución al sufrimiento humano. Las tesis de Viktor Frankl, el fundador de la logoterapia al que dedicábamos un capítulo en nuestro libro Ikigai, están en sintonía con esta máxima expresada hace unos dos mil quinientos años. Una cosa es lo que nos sucede, como el placer o el dolor, y otra cosa la interpretación que le damos, nuestra reacción ante los hechos. Ahí radica la libertad del ser humano.

					
«Si conoces el camino, conoces la meta, ya que la meta no se encuentra al final, sino en cada momento y en cada paso, ahí está la meta, está en la consciencia del ahora.» (Mahavira) Esta inspiración del heredero espiritual de Parsuá, en el siglo v a. C., suena muy vigente. Vagabundo tras haber nacido en palacio, como su maestro, su discurso parece sacado de El poder del Ahora, el bestseller de Eckhart Tolle, solo que es dos milenios y medio anterior. Insistía en que el camino espiritual es invisible, no está trazado y que, por lo tanto, nadie puede recorrerlo por ti.

					
«Cuando te inspiras en un gran propósito, algún proyecto extraordinario, todos tus pensamientos rompen sus ataduras: tu mente trasciende sus limitaciones, tu conciencia se expande en todas direcciones y te encuentras en un mundo nuevo, grande y maravilloso. Tus fuerzas, facultades y talentos latentes cobran vida, y descubres que eres una persona mucho más grande de lo que nunca soñaste ser.» (Patañjali) Saltamos al siglo ii o iii de nuestra era, cuando se cree que vivió el autor del Yoga-sutra, un texto en sánscrito que es la base filosófica del yoga. Desde su pasado iluminado habla, en esencia, del ikigai e incluso describe con precisión la teoría del flow, popularizada en el ensayo Fluir (Flow) por Mihály Csíkszentmihályi, amigo y admirador de nuestro libro que falleció cuando terminábamos Namasté.

					
«El legendario ciervo almizclero recorre el mundo buscando la fuente del olor que viene de sí mismo.» (Ramakrishna) Terminaremos con un icono mucho más cercano en el tiempo. Nacido en 1836 y muerto cincuenta años más tarde, Sri Ramakrishna, como suele escribirse, es quizás el pionero de los maestros modernos. A partir de un artículo aparecido en la prensa, empezó a ser una celebridad en toda Calcuta, donde conoció al joven Tagore. Sostenía que todas las creencias y religiones llevan a Dios si estás dispuesto a realizar la Verdad Última.

			

			Cada uno de estos maestros es una puerta al futuro, pues anticipaban cuestiones sobre la conciencia que hoy son la base del desarrollo personal. Y podríamos citar a muchos más, además de los referentes modernos que analizaremos más adelante.

			Los ciegos y el elefante

			Esta es una de las parábolas filosóficas más antiguas de la cultura india. Se han escrito multitud de versiones de esta historia, y algunas de las más famosas son las de Ramakrishna y la del poeta John Godfrey Saxe. Esta es nuestra versión:

			Ante la llegada de un elefante a un pequeño poblado, cuatro personas ciegas se reunieron para examinar el animal. La primera de ellas tocó la trompa y, asustada, exclamó: «¡Es una serpiente enorme!». Pero esto no disuadió a los demás, que se atrevieron a palpar otras partes del elefante. «Esto no es un animal, está claro que es el tronco de un árbol», dijo la segunda persona tocando una de las patas. La tercera persona ciega levantó sus manos, acariciando una de las orejas, y dijo: «Estáis equivocados, es un abanico». Finalmente, la cuarta persona del grupo notó la textura pulida de uno de los colmillos y enunció: «Lo que yo estoy tocando es duro y liso como una lanza».

			Para resolver la disputa, un habitante del poblado que podía ver les explicó: «Todos tenéis algo de razón, pero solo habéis descrito partes de la verdad sin alcanzar a entender la esencia de lo que son cuando están unidas. El elefante no es una serpiente, ni un árbol, ni un abanico ni una lanza. Es un animal que tiene una trompa, colmillos y unas orejas y patas enormes. Todos somos ciegos de algún modo. Deberíamos tomar esto como una lección para la vida: si queremos llegar a la verdad, conversemos con la mente abierta en vez de, simplemente, regurgitar nuestras propias opiniones».
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			En esta historia tradicional, ninguno de los ciegos ha visto el elefante, pero, aun así, todos se atreven a dar su visión y están convencidos de que su perspectiva es la correcta. El mensaje es que, por muy convencidos que estemos de algo, otras personas que sostienen opiniones contrarias a las nuestras también están convencidas de que tienen razón.

			La verdad no es patrimonio de nadie.

			Ciencia, verdad y vida

			En el mundo científico, se utilizan analogías similares a esta parábola para indagar en supuestas verdades vistas a través de los ojos o métodos de los expertos de un solo campo.

			Por ejemplo, Heisenberg, premio Nobel de Física de 1932, considerado como uno de los pioneros de la mecánica cuántica, advirtió: «El objeto para medir ha sido construido por el observador, y tenemos que recordar que lo que observamos no es la naturaleza tal cual, sino la naturaleza expuesta a nuestro método para cuestionarla».

			Cuando un campo científico se encuentra con barreras, normalmente lo que sucede es que diferentes grupos de científicos sostienen hipótesis diferentes durante un tiempo, pero nadie consigue demostrar cuál es la verdadera. Quienes logran hacer grandes contribuciones, pasando a la historia de la ciencia, integran varias hipótesis en una misma teoría, y consiguen así eliminar las contradicciones entre ellas.

			Más allá de la ciencia, podemos aplicar la parábola del elefante a nuestra vida a través de estos tres puntos:

			
					
El camino a la verdad:
	Para acercarnos a ella, no podemos confiar en una sola opinión. Ni siquiera en la nuestra. Debemos ampliar el abanico y aunar perspectivas aparentemente contradictorias.

	Al mantener la mente abierta a las opiniones de los demás, aprovechando el conocimiento ajeno, podremos ampliar nuestra versión de la verdad.





					
Comunicación y colaboración:
	No asumamos que otras personas están equivocadas. Mejor asumir que, desde su punto de vista, sienten que quienes estamos equivocados somos nosotros.

	Tal como diría don Miguel Ruiz, el autor de Los cuatro acuerdos, no supongas que los demás tienen mala intención.

	Conversar con los demás nos procurará una visión más global y completa.





					
Las partes y el todo:
	Conocer algo no significa que lo entendamos completamente. Muchas veces solo estamos expuestos a partes de una verdad, igual que los ciegos de la fábula.

	Cuantas más partes y perspectivas conozcamos de un problema, más cerca estaremos de resolverlo.





			

			Terminaremos con una cita de Aristóteles que se alinea con esta pequeña fábula: «El todo es más que la suma de las partes».

			Torii y torana

			Las mentes cerradas suelen fijarse solo en las diferencias entre una u otra cultura, y pueden lanzar frases manidas del tipo: «Como en X no se vive en ningún sitio». Sin embargo, a nosotros siempre nos ha parecido más interesante observar aquello que nos une. Al fin y al cabo, todos somos seres humanos compartiendo espacio en esta gran roca dando vueltas a una estrella.

			Una de las mejores formas de abrir nuestra mente y no limitarnos a ver solo una parte del elefante es viajar. De hecho, el origen de lo que estás leyendo, igual que los anteriores libros que escribimos juntos, son nuestros viajes por Asia.

			Viajar ayuda a cultivar humildad. Permite que te des cuenta de que quizás lo tuyo, las costumbres, tradiciones y maneras del lugar en el que vives, no son lo mejor ni son únicos.

			Por ejemplo, uno de los símbolos de Japón son las puertas torii (鳥居), donde 鳥 significa «pájaros» y 居 significa «residir o vivir». Estas esbeltas construcciones marcan la entrada a terreno sagrado. La torii más vieja del mundo verificada por historiadores fue erigida en el año 992 a. C. en un santuario en Osaka.

			Después de dieciocho años viviendo en Japón, Héctor pensaba que las puertas torii eran algo único y característico de la cultura japonesa. Pero cuando viajamos a la India a finales de 2019 descubrimos que, desde mucho antes de la primera puerta torii japonesa, ya había portales similares, llamados torana, en los territorios de la India. ¿No es fascinante?

			Además de empezar ambas palabras por «tor», la estructura de las torii en la entrada de santuarios japoneses y las torana es muy similar en su simplicidad. Suelen estar formadas por dos pilares clavados en el suelo y uno o varios elementos transversales que unen ambas columnas en forma de portal.

			Torii (鳥居) en japonés significa: «lugar donde se posan los pájaros». (Según el sintoísmo se cree que los pájaros son mensajeros de los dioses).

			Torana (तोरण) en sánscrito significa: «arco».
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