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A todos los que me han enseñado y me han hecho soñar

y en especial a los míos, 

por su admirable capacidad de soportarme.

      

	


	
		
			Introducción

			 

			 

			Nuestro estilo de vida moderno está plagado de ventajas pero también de serios inconvenientes. ¿Tienes la impresión de que la vida pasa sin apenas darte cuenta? ¿Consideras que acarrea demasiados sacrificios y sufrimiento?

			Muchos de nosotros vivimos actualmente inmersos en una frenética vorágine, en una constante incertidumbre, un baile de sillas en el que no sabemos si podremos sentarnos cuando la música deje de sonar. Este libro desvela algunos de los mecanismos ocultos de este juego, que, en cierto modo, se asemeja al del asno que persigue la zanahoria.

			En estas condiciones resulta decisivo y a la vez urgente redescubrir el verdadero significado de experimentar una vida plena y lúcida, lo cual aumenta nuestra sensación de estar vivos y nos ayuda a desarrollar más sensibilidad a la hora de definir nuestros propios límites y fijar nuestras metas. Al hilo de anécdotas, vivencias y pequeños relatos nos iremos introduciendo en el fascinante mundo de estar presentes, de estar despiertos y, en definitiva, de todo lo que significa estar vivo en este asombroso planeta. 

			Me resulta especialmente triste constatar cómo muchas personas permanecen todavía hoy dormidas, aletargadas ante la aparente e inevitable fugacidad y falta de interés de la vida. Fruto de esta inquietud e invadido al mismo tiempo por un profundo sentimiento de agradecimiento por los conocimientos y enseñanzas que he tenido la suerte de recibir a lo largo de mi vida, en forma de vivencias y experiencias pero también, en ocasiones, directamente de la mano de sabios maestros, he decidido compartir este saber plasmándolo en las páginas de este escrito que tienes ahora en tus manos. Resultaría egoísta por mi parte no hacerlo ya que se trata de algo que podría cambiar tu vida para siempre, al igual que sucedió con la mía y la de otras muchas personas anteriormente. En este sentido el verbo «compartir» adquiere aún más relevancia hoy en día ante el enorme sufrimiento innecesario con el que parecemos estar condenados a vivir y que, sin embargo, podemos evitar en gran medida si disponemos de los instrumentos y las herramientas adecuados. Por esta razón otro de los objetivos de este libro es aportar un buen puñado de dichas herramientas, de forma que puedan ser implementadas de manera sencilla y que pasen a formar parte de nuestro repertorio habitual. Se trata, en definitiva, de inspirar un modo de vida diferente, alejado de la alienación materialista y superflua que nos han vendido como único modelo de felicidad. Propongo, en esencia, un modo de vivir más cercano a nuestra verdadera naturaleza.

			Cada uno de los cinco capítulos siguientes representa un paso en el camino del despertar. En ellos he intentado exponer de manera sencilla, pero también rigurosa, poderosos principios. Al final de cada tramo del camino encontrarás algunas sugerencias en forma de ejercicios para poner en práctica lo aprendido si así lo decides. 

			Una de las enseñanzas más importantes que puede recibir una persona es comprender que nunca es tarde para empezar de nuevo, para iniciar o continuar la senda que conduce a la realización personal, y la propuesta que tienes ahora en tus manos es un lugar desde donde empezar, un punto de partida para buscadores de respuestas que anhelan la felicidad y la paz interior. Este es, en definitiva, un libro para todos aquellos que, de alguna manera, intuyen que ha llegado el momento de DESPERTAR.

			¡Bienvenido seas!

		

	


	
		
			Prólogo

			 

			 

			Salir de la ignorancia en la que nos encontramos inmersos no resulta sencillo. Al contrario, podría decirse que es rematadamente difícil. La razón es que estamos tan exquisitamente condicionados por nuestro entorno y la jaula que nos aprisiona ha sido tan cuidadosamente diseñada —¡por nosotros mismos!— que desmontar todo esto no es tarea fácil. Al acto de liberarse de las ataduras de la ignorancia, se le ha llamado, en casi todas las tradiciones, despertar.

			Despertar es, en su acepción más común, la transición del estado de sueño al de vigilia. Lo hacemos todas las mañanas y, por tanto, no es algo que nos resulte extraño. Pero en este libro, Francisco Gázquez nos habla de ese otro despertar que consiste en librarnos del condicionamiento y en caer en la cuenta de que la vida es sueño y los sueños, sueños son.

			Como decía, no es una cuestión baladí, ya que los árboles no nos dejan ver el bosque. Durante todo el periodo de crecimiento, nos enseñaron —es la norma social— a construir una jaula, más o menos dorada, y a encerrarnos dentro. Gran parte del problema consiste en que no vemos, no somos conscientes de nuestra condición de recluidos y de estar dominados por los automatismos adquiridos a lo largo de los años.

			El resultado de ese condicionamiento es nuestra situación actual. Nos comportamos reflejamente, persiguiendo objetivos que no sabemos si realmente nos interesan y, además, lo hacemos sumidos en un torbellino de estrés y de prisas. El mundo contemporáneo es así. Rápido, cada vez más rápido, cada vez más exigente para que lleguemos... a ninguna parte.

			En este mundo tan trepidante, hay una carencia notable. Estamos necesitados de lo más evidente, de algo que podríamos llamar —lástima que la palabra esté bastante desgastada— felicidad. No. No nos educaron para ser felices, aunque tal cosa se proclame a los cuatro vientos y se nos prometa en casi todos los anuncios televisivos. Sin duda que buscamos la felicidad. Pero lo hacemos en los sitios equivocados, allí donde jamás la encontraremos. Diríase que la gente se apresura y se esfuerza para ser feliz. Las calles de nuestras abarrotadas ciudades rebosan de ciudadanos que corren de aquí para allá, afanosamente, resolviendo asuntos que les llevan a tener que despachar otros asuntos, que, a su vez, generan más problemas, que también exigen una nueva solución. Pero, desgraciadamente, tantas prisas y tantos afanes nunca parecen proporcionar el remanso de felicidad que se buscaba. Es como si todos corrieran, con gran presteza, eso sí, pero ¡ay!, en la dirección equivocada. Ese oasis de felicidad de la tierra prometida no aparece por ninguna parte. Al contrario, tanto esfuerzo parece que solo les lleva a adentrarse cada vez más en el desierto del estrés del que aparentemente querían escapar.

			También podríamos llamar «despertar» a salir de ese círculo vicioso, en virtud del cual nos hundimos cada vez más en el tremedal del agobio y del sufrimiento. Necesitamos que alguien nos zarandee el cuerpo y nos saque de la pesadilla. Eso, exactamente, es lo que pretende este libro de Francisco Gázquez, que el lector tiene en sus manos. La misión de este libro es contribuir al despertar. Pero hay que añadir que Francisco lo hace de manera suave, con gran habilidad, precisión e incluso cariño. No nos da un brusco golpe para que salgamos del letargo, sino que nos conduce con inusual maestría a ir descubriendo poco a poco las zonas vulnerables de nuestra posición. Nos lleva de la mano para que nos hagamos conscientes de la precaria situación en que nos encontramos y nos va obsequiando con anécdotas, vivencias, argumentos, relatos y consideraciones científicas que nos acercan a ese espacio mental en donde el despertar resulta más viable.

			El libro consta de cinco apartados, dedicados, respectivamente, a la conciencia, al mundo interior, al agradecimiento, el reino del corazón y a la unidad. En cada una de estas áreas, el autor nos descubre falacias de las que desprenderse, tesoros por descubrir y, además, nos provee de ejercicios sencillos, pero eficaces, que nos permitirán encontrar más fácilmente la salida del laberinto y el encuentro con la libertad. En este sentido, el libro no se limita a facilitar nuestra comprensión de la realidad, sino que también nos proporciona herramientas que hacen posible que la comprensión se traduzca en acciones que nos puedan conducir a buen puerto. Francisco resulta ser un excelente compañero en ese viaje. Se halla convencido de la conveniencia de transformarnos a nosotros mismos y de que, al hacerlo, acabaremos transformando a nuestros semejantes y al mundo que nos rodea. Como él mismo afirma, despertar como personas creará cambios sutiles, de los cuales, incluso ni tú mismo serás consciente al principio, pero que repercutirán en ti y en los que te rodean de una manera significativa a medida que avance el tiempo.

			Desde luego, la herramienta que el autor nos recomienda a lo largo de todo el texto es, principalmente, la de la conciencia: el darse cuenta y estar atentos. La inconsciencia o, al menos, la insuficiente conciencia, suele ser nuestro mayor déficit y, en consecuencia, el incrementar los momentos en que prestamos atención plena a lo que estamos viviendo, resulta ser la mejor medicina para curarnos de nuestra falta crónica de lucidez. Se trata de despertar del modo automático de andar por la vida, superando las inveteradas costumbres de la evasión, del aferramiento, de la cavilación y de los estados de ánimo negativos. Se trata, en definitiva, de tomar el control de nuestras vidas, de encauzarlas con creatividad y de enriquecerlas con momentos felices, conscientes, agradecidos, compasivos y solidarios. Solo así seremos capaces de despertar del sueño inconsciente de la ignorancia y acceder a la luz inagotable de la dicha y de la felicidad.

			El maravilloso texto chino del Tao Te Ching[1] nos dice:

			 

			El que practica el estudio, incrementa cada día su conocimiento.

			Quien practica el Tao, lo ve disminuir cada día.

			 

			Y esto es lo que sucede cuando leemos el libro de Francisco: que vamos accediendo a la sabiduría a través de la sencillez y del desprendimiento. El propio autor confiesa que su intención es más la de ayudarnos a vaciar la mochila que a llenarla. Y es que el alivio se encuentra en el desapego, en la generosidad y en la compasión.

			Yo animo al lector a que comience a adentrarse ya, con la lectura del libro, en el territorio de la sabiduría y que, al hacerlo, se prepare para soltar lastre y para sentirse feliz.

			 

			VICENTE SIMÓN

			Doctor en medicina, psiquiatra y catedrático

			de Psicobiología de la Universidad de Valencia

			Autor de Aprender a practicar mindfulness

			y Vivir con plena atención

			Valencia, junio de 2012
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Despertar a la conciencia

			 

			 

			No estás deprimido, estás distraído...

			Distraído de la vida que te puebla,

			distraído de la vida que te rodea,

			delfines, bosques, mares, montañas, ríos.

			 

			FACUNDO CABRAL

			 

			Vivimos en un mundo tecnológico. Lavadoras, dispositivos de DVD, ordenadores y todo tipo de artilugios nos facilitan la vida. Muchos de ellos son automáticos, se programan y realizan su labor sin que tengamos que estar pendientes de ellos. La lavadora nos lava la ropa mientras nosotros damos un paseo y el DVD graba nuestra serie favorita mientras nos duchamos. Nuestro vehículo y la impresionante red de carreteras hacen que viajar se haya convertido en algo extremadamente veloz. Basta con comparar esta situación con la de nuestros abuelos para darnos cuenta de los increíbles avances acaecidos en tan solo unas décadas. Todo parece ahora más sencillo, cómodo y práctico. Sin duda alguna, la tecnología y el progreso han hecho nuestra vida mucho más fácil. Sin embargo, este panorama no está exento de paradojas. ¿Cómo es que, a pesar de todas estas ayudas, parece faltarnos tiempo para todo? ¿Por qué hay unos índices tan elevados de depresión, insomnio, suicidios, divorcios e infelicidad crónica? 

			Recuerdo una de aquellas películas antiguas en blanco y negro. Me pareció extremadamente divertida cuando la vi por primera vez durante mi infancia, aunque tardaría algún tiempo en sacarle todo el partido y comprender su intrigante mensaje. Una escena en particular quedó grabada en mis retinas de por vida. Más o menos ocurría lo siguiente: los estrambóticos hermanos Marx iban a bordo de un tren a toda velocidad, tenían una enorme prisa por llegar a su destino, se trataba de una cuestión de vida o muerte. Era un tren antiguo y la locomotora funcionaba todavía quemando carbón. Como suele ocurrir en las películas, en ese momento crítico se les acabó el combustible. A falta de otras opciones empezaron a quemar el mobiliario y a arrancar los tablones de que estaban hechos los vagones para poder alimentar a la voraz máquina que avanzaba como un caballo desbocado. Uno de los hermanos gritaba frenéticamente: «¡Más madera, más madera!». Poco a poco fueron desmantelando los vagones del tren a fin de satisfacer el frenesí devorador de la caldera, de modo que el convoy se fue convirtiendo en una escuálida e irreconocible estructura.

			Hoy en día la prisa está de moda y, sin embargo, el destino muchas veces no lo tenemos claro. Avanzamos a toda velocidad sin saber muy bien hacia dónde y es probable que no estemos utilizando el combustible ni los medios adecuados, simplemente nos entregamos al juego y continuamos gritando: «¡Más madera, más madera!».

			En otras ocasiones sí tenemos una idea clara de cuál es nuestra meta. Por aquel entonces yo tendría ocho o nueve años. Durante varias semanas estuve preparándome psicológicamente para asistir a mi primera boda, la de una prima. Recuerdo cómo mi madre confeccionó con esmero su vestido y los de mis hermanas para la ocasión. A mí me asignaron, muy a mi pesar, la indumentaria que había utilizado con motivo de mi reciente primera comunión, una especie de ridículo uniforme del ejército del aire con toques marineros que consistía en un pantalón claro planchado con raya y una americana marrón oscuro con un escudo indescifrable. Corrían otros tiempos. Por aquel entonces se reciclaba casi todo y la ropa no era una excepción. Por las noches, tumbado en la cama antes de dormir, imaginaba la ceremonia, el banquete, la orquesta, el baile y también me preguntaba cómo debería de sentirse uno al casarse. Aquellas semanas previas a la boda se me hicieron interminables. Finalmente llegó el gran día. Fue la primera vez que probé una bebida alcohólica. Un pequeño sorbo de champán fue suficiente para hacerme desistir durante el resto de mi vida de lo que los adultos a mi alrededor parecían considerar una exquisitez. Todo transcurrió muy rápido, el evento con el que había estado soñando durante semanas se esfumó en un abrir y cerrar de ojos, y cuando me quise dar cuenta nos encontrábamos de nuevo camino de vuelta a casa.

			Me llevó algún tiempo comprender la extraña dinámica en la que vivimos. A menudo nos preparamos e ilusionamos durante meses para un acontecimiento futuro que consideramos importante y después descubrimos, decepcionados, que el ansiado momento, que tanto habíamos esperado, se desvanece en apenas un suspiro. La felicidad parece escaparse como el agua entre nuestros dedos. No estoy sugiriendo que no merezca la pena ilusionarse o hacer planes, ni mucho menos; nuestros sueños y anhelos son, sin duda alguna, el motor que nos hace avanzar, pero la vida y el tiempo me han enseñado a relativizar la importancia de hacerlo, principalmente porque mientras tanto nos perdemos una parte de la historia de nuestra propia vida, es decir, el presente. No podemos estar en dos sitios al mismo tiempo, así que si recurrimos en exclusiva al futuro como refugio, entonces nos perdemos, irremediablemente y para siempre, la frescura del presente y todo lo que este tiene que ofrecernos.

			En este capítulo te familiarizarás con un conocimiento esencial para desenvolverte en la vida actual de manera eficiente y con soltura, así como para experimentar cada momento. A menudo nos tragamos la vida a bocados en lugar de degustarla poco a poco, como un buen vino o una buena comida. Despertar es darse cuenta de lo que ocurre, abrir nuestra percepción y nuestros sentidos al mundo y romper esa especie de hechizo en que parecemos deambular sin apenas darnos cuenta. ¿Estás listo? ¡Pues adelante!

			 

			 

			El piloto automático

			 

			Es evidente la constante aceleración con la que vivimos en la actualidad. Nos pasamos el día haciendo cosas: trabajando, desplazándonos, programando y planificando todo frenéticamente. Al final de la jornada constatamos a menudo cómo nuestro ansiado momento de intimidad en el sofá o en nuestro sillón favorito se desvanece como por arte de magia. Algo similar ocurre con otros muchos momentos placenteros, simplemente nos los perdemos por falta de tiempo o por cansancio, pero también, y con mucha frecuencia, por falta de atención.

			Si te sientes identificado con toda o parte de esta dinámica es probable que hayas adoptado una costumbre muy común y hasta el extremo contagiosa hoy en día:

			 

			Vivir con el piloto automático constantemente conectado.

			 

			Resulta admirable nuestra capacidad para realizar varias cosas al mismo tiempo. Podemos conducir, mascar chicle, fumar, escuchar la radio, hacer la lista de la compra y espantar una avispa que se nos ha colado por la ventanilla del coche y ¡todo a la vez! Se trata de algo muy de moda hoy en día y que, por cierto, hasta tiene nombre: la multitarea. Vivir con el piloto automático conectado nos permite discutir sobre fútbol mientras vamos en bicicleta y cocinar al ritmo de nuestra música favorita. Nuestros hijos juegan a la videoconsola mientras chatean y hacen zapping, al tiempo que resuelven los problemas de matemáticas para la escuela y comen chucherías. Nuestra capacidad para la multitarea es algo admirable y extraordinario, y resulta muy útil, sin duda alguna; de hecho sería imposible sobrevivir actualmente sin esta habilidad. Sin embargo, la brutal dispersión de la atención que reclama el piloto automático también tiene algunos inconvenientes. El principal de ellos es que mientras funcionamos en automático damos rienda suelta a todo tipo de pensamientos y sentimientos desagradables para que se manifiesten. Cuando esto ocurre pasamos a convertirnos en una presa fácil. Podemos sentirnos aturdidos o deprimidos sin saber muy bien qué es lo que realmente ocurre o por qué, experimentamos una especie de vacío que, en muchos casos, tendemos a combatir con más de lo mismo, es decir, con más aceleración y haciendo aún más cosas.

			Hace unos años me relataron una curiosa historia. Un tipo en Estados Unidos (¿por qué muchas historias curiosas ocurren en ese país?) discutió con su mujer. Enfurecido como estaba, se subió a su coche y salió a dar una vuelta para enfriarse. Al cabo de cierto tiempo tuvo que hacer una parada obligada en una gasolinera para repostar. Se sentía algo desorientado ya que no reconocía el entorno donde se encontraba. Para salir de dudas decidió preguntar al dependiente. La respuesta fue una tremenda sorpresa: estaba a unos trescientos kilómetros de su casa, en un apartado e inhóspito paraje camino del desierto de Texas. Había estado conduciendo durante varias horas sin ser consciente de adónde se dirigía, para acabar «despertando» cuando se le encendió el indicador de la gasolina.

			Esta es una historia sorprendente y en cierto modo me resulta embarazoso reconocer que algo muy parecido me ocurrió a mí. Un domingo por la mañana salí a comprar el pan y cuando me quise dar cuenta estaba aparcando el coche en el parking de la empresa para la que trabajaba en lugar de hacerlo frente a la panadería.

			¿Qué alternativas existen además del piloto automático?

			Hay básicamente dos maneras de andar por la vida, el piloto automático es una de ellas. La otra es lo que podríamos llamar el «modo manual». Esta posibilidad implica ser conscientes de lo que hacemos mientras lo hacemos, y para ello es imprescindible realizar una sola cosa al mismo tiempo. El modo manual se activa de forma consciente, a diferencia del piloto automático, que, como su nombre indica, es totalmente inconsciente. El modo manual puede parecer aburrido o demasiado simple a primera vista, sin embargo, representa una extraordinaria fuente de poder y una oportunidad para experimentar nuestra vida de manera plena. Nos ofrece la posibilidad de vivir y sentir la realidad de manera intensa y refuerza nuestra capacidad de hacer frente a las adversidades. También nos hace más resistentes y menos susceptibles de ser manipulados. Hablaré más adelante sobre todo ello; antes convendría aclarar unas cuantas cosas.

			Como acabamos de ver, cuando funcionamos en piloto automático no somos conscientes de lo que hacemos y la razón de ello es muy sencilla:

			 

			No prestamos atención.

			 

			Es precisamente eso, la atención, lo que diferencia nuestros dos modos de funcionamiento. Prestar atención es algo voluntario, depende única y exclusivamente de la decisión personal de cada uno. Al decidir prestar atención a lo que estamos haciendo, ya sea con la mente (por ejemplo, leer un libro como ahora mismo) o con el cuerpo (por ejemplo, practicar un deporte, hurgarse la nariz o rascarse), desconectamos el piloto automático y nos colocamos al mando de nuestra propia nave. El manejo voluntario de la atención es, por tanto, el interruptor del modo manual.

			Otra diferencia importante entre el piloto automático y el modo manual es su orientación temporal. Cuando funcionamos en modo automático solemos oscilar entre presente, pasado y futuro de manera aleatoria y descontrolada. Podemos rememorar una vivencia de hace varios años e instantes después viajar al futuro para dar los últimos retoques a nuestros planes para el próximo fin de semana, y acabar en el presente mientras contamos nuestro dinero justo antes de pagar a la cajera del supermercado.

			El piloto automático es caprichoso y divaga y por eso se le suele comparar con un mono dando saltos de rama en rama, de forma azarosa, sin rumbo fijo aparente. Las tradiciones del lejano Oriente llaman a este fenómeno «la mente del mono», que contrasta con el modelo de mente sosegada y tranquila que allí se promueve.

			El modo de funcionamiento manual es muy distinto porque todo transcurre en un lugar y en un momento determinado:

			 

			Aquí y ahora.

			 

			Este es precisamente el único lugar y el único momento en que podemos estar presentes de verdad. Vivir en el presente es una opción siempre disponible que a menudo ni tan siquiera tenemos en cuenta. Por alguna razón esta posibilidad suele asustarnos, nos produce rechazo o aburrimiento. Por eso en muchas ocasiones preferimos permanecer alejados y continuar deambulando inmersos en una dudosa e intrigante despreocupación.

			Resulta sorprendente constatar cómo muchos animales viven consecuentemente en el presente, incluso cantidad de ellos lo hacen de manera constante, como por ejemplo algunos peces cuya memoria apenas abarca unos segundos, de modo que la realidad para ellos es un continuo despertar repleto de novedad y frescura. Al parecer los humanos somos la única especie que puede experimentar dicha o pena mientras viajamos hacia el futuro o hacia el pasado.

			Imagina por un momento que te encuentras en un cruce frente a tres posibles caminos: el de la izquierda conduce al pasado, ese lugar repleto de recuerdos, algunos dolorosos y otros gratificantes, unos más vagos y otros más lúcidos pero en cualquier caso todos ya pasados. El sendero de la derecha conduce al futuro, algo muy de moda hoy en día: «planificar el futuro», «expandirse hacia el futuro», «desarrollarse y estudiar para el futuro». En muchas ocasiones todo lo bueno parece encontrarse en ese lugar alejado que algún día alcanzaremos si nos esforzamos lo suficiente. Pero en el futuro no solo habitan cosas agradables, a veces lo que encontramos allí son monstruos y pesadillas que tratamos de evitar a toda costa. De hecho el miedo solo puede existir gracias al futuro. Finalmente nos queda el tercer camino, el de en medio, que no es otro que el camino del presente. Ahora viene la pregunta: ¿y tú cuál escogerías? Te propongo meditarlo durante unos instantes. Intenta no analizarlo de forma racional, simplemente observa el que sueles escoger tú.

			Tanto el camino de la izquierda (el del pasado) como el de la derecha (hacia el futuro) son una especie de espejismo. Mientras viajamos por ellos tenemos la curiosa, y engañosa, sensación de estar avanzando, pero tarde o temprano acabamos aterrizando de nuevo aquí y ahora, en el presente. En realidad no somos nosotros los que nos movemos, sino que en ambas opciones es el camino mismo el que nos transporta.

			El de en medio, el del presente, es estático a primera vista y quizá menos atrayente, sobre todo para los que no están acostumbrados a aventurarse en él. Pero es el único por donde realmente podemos avanzar. «Avanzar» significa desarrollarse y crecer como personas. Este es un camino de exploración y de riesgos, de aventuras y de logros, pero también de paciencia y, a veces, de sufrimiento. Esta es la razón por la cual la mayoría de nosotros tendemos a evitarlo. 

			Robert Frost, el gran poeta norteamericano, nos aconsejaba lo siguiente: 

			 

			Dos caminos se bifurcaban en un bosque y yo,

			yo tomé el menos transitado,

			y eso marcó la diferencia.

			 

			Frost escogió el camino más abrupto; se trata quizá de la opción más arriesgada pero como él bien atestigua, al final también fue la opción que marcó la diferencia. El camino menos transitado en nuestra vida moderna es sin duda el del presente. Sin embargo, decantarnos únicamente por él sin tener en cuenta los otros dos tampoco resultaría acertado, así que de algún modo deberíamos intentar integrarlos a los tres. Para afrontar este reto te sugiero que consideres la siguiente estrategia:

			 

			Planifica el futuro, tus sueños y metas personales.

			Aprende del pasado, pero... vive y actúa en el presente.

			 

			Esta opción, probablemente atractiva en un primer momento, puede parecer una receta sencilla, pero te aseguro que resulta algo complicada de aplicar en nuestra vida diaria. A medida que vayamos avanzando iremos descubriendo poco a poco cómo hacerlo. 

			 

			 

			Acceder a la felicidad

			 

			Estar presente es la llave que abre el cofre mágico de la felicidad. La felicidad es un concepto amplio que engloba varios aspectos. Ser feliz no significa experimentar solo dicha o alegría, sino que implica además la capacidad de cultivar el sosiego y la paz interior a pesar de los altibajos que irremediablemente acarrea la vida. No siempre hay que lograr alguna cosa o deshacerse de algo para ser feliz; como decía Buda, la verdadera felicidad consiste en «sentirse feliz sin tener ninguna razón en especial para ello». A este tipo de felicidad incondicional la llamó sukha en sánscrito. Encuentro enormemente inspiradora y clarificadora esta definición y en general comparto esta misma opinión en relación con muchas otras enseñanzas de Sakyamuni (otro de los nombres con que también se conoce a Buda), aunque me gustaría aclarar que no soy budista. Hace tiempo descubrí que el budismo, como filosofía y modo de vida, tiene mucho que aportar al mundo occidental. Me di cuenta de que mi formación académica, anclada de un modo tan profundo en la racionalidad y el método científico, presentaba insondables lagunas al haber dado la espalda a aspectos como la espiritualidad, las emociones o la relación con uno mismo. Considerar la felicidad como algo inherente al ser humano y no condicionado a ningún requisito previo contrasta enormemente con la concepción que solemos tener en Occidente. Pensamos en la felicidad como un fin, algo que alcanzaremos algún día, cuando se hayan cumplido toda una serie de requisitos que magistralmente nos autoimponemos. A menudo apreciamos la felicidad como un destino, lo que nos lleva a concentrar toda nuestra atención en él olvidándonos de nuestra capacidad de asombrarnos ante todo aquello que experimentamos durante el camino. El gran Facundo Cabral decía que la felicidad no es un derecho, sino un deber, porque «¡si no eres feliz, estás amargando a todo el barrio!». Prefiero, por tanto, pensar en la felicidad como algo intrínseco al ser humano, una vía de acceso hacia el reino de la paz y el silencio, de reencontrar la satisfacción con la vida y de reencontrarnos con nosotros mismos, con nuestra mejor cara, pero también con los aspectos más oscuros que habitan en nosotros.

			En la actualidad multitud de autores enfatizan la importancia de habitar y actuar en el presente, algo muy en boga, pero ¿por qué es tan difícil hacerlo? ¿Por qué nos resulta tan escurridizo el presente? 

			En primer lugar, nuestra falta de costumbre nos impide penetrar en él; es difícil al principio hacer algo a lo que uno no está acostumbrado. Por otro lado, solemos hacer un sobreesfuerzo de manera intuitiva en nuestro intento de «vivir el presente». No entendemos que lo realmente necesario es un movimiento más bien sutil y en cierta medida carente de esfuerzo alguno, la rendición incondicional a lo que ofrece el momento. Se trata de volver a nuestra situación natural, de relajarnos en el instante. Es como flotar en una piscina: no hace falta esfuerzo alguno, sino simplemente la intención de hacerlo y algo de concentración. Estamos demasiado acostumbrados a tener que esforzarnos para poder conseguir algo. La nuestra es sin duda la cultura del esfuerzo. Tendemos además a creer que cuanto mayor sea este, más cuantiosa será la recompensa. Se trata realmente de un automatismo aprendido y repetido hasta la saciedad que reza más o menos así: «Para lograr algo hay que esforzarse», pero en realidad para acceder al presente lo que necesitamos es algo diferente. Déjame que comparta contigo un pequeño cuento que quizá nos ayude a aclarar este aspecto:

			 

			—Usted perdone —le dijo un pez a otro—, es usted más viejo y con más experiencia que yo y probablemente podrá usted ayudarme. Dígame: ¿dónde puedo encontrar eso que llaman «océano»? He estado buscándolo por todas partes, sin resultado.

			—El océano —respondió el viejo pez— es donde estás ahora mismo.

			—¿Esto? Pero si esto no es más que agua... Lo que yo busco es el océano —replicó el joven pez, totalmente decepcionado, mientras se marchaba nadando a buscar en otra parte.

			 

			ANTHONY DE MELLO

			 

			 

			«Abrazar el presente» significa relajarse y refugiarse en lo que hay en lugar de esforzarse por conseguir algo diferente. Respirar pausadamente, con confianza, siendo conscientes de que el mero hecho de rendirnos y entregarnos nos reubica de inmediato en el aquí y en el ahora. Una cosa tan sencilla como la mera observación sin juicios de nuestra respiración es una estupenda manera de hacerlo. Prestamos tan poca atención a nuestra respiración... Aunque en realidad no nos limitamos solo a eso y probablemente nos tengamos algo descuidados. Aquello de «ama al prójimo como a ti mismo» parece haberse convertido en «ama a todo prójimo menos a ti mismo».

			El piloto automático es algo muy atractivo. Lo hemos adoptado sin apenas cuestionarlo y hemos olvidado otras opciones. La verdad es que ni tan siquiera nos lo planteamos, por alguna razón nos resulta evidente funcionar en automático. Sin embargo, permanecer en el presente es una decisión consciente y voluntaria que depende única y exclusivamente de cada uno de nosotros. Repito, no hay que esforzarse sino relajarse y confiar, la clave reside en:

			 

			Prestar atención.

			 

			Prestar atención es una decisión personal que podemos tomar en cualquier momento, ¿qué tal hacerlo ahora mismo?

			Deja este libro a un lado y observa minuciosamente durante unos instantes el entorno donde te encuentras, la luz, las sombras, los objetos, los colores. Explora los sonidos que percibes o tal vez el zumbido pulsante y sutil del silencio, date cuenta de lo que sientes, ¿tienes frío o calor?, ¿qué sensaciones experimentas en tu cuerpo? ¿Hay alguna emoción que te llame en especial la atención? Tómate unos minutos para sumergirte en tu presente y explorar todo esto antes de continuar leyendo. Tal vez tu impulso por seguir con el libro te impida pararte ahora mismo y llevar a cabo este sencillo ejercicio. Si esto es así, date cuenta de ese impulso, de la tendencia a seguir o incluso del malestar que esto te pueda producir y decide de manera consciente si cedes a ese impulso o haces un alto en el camino y realizas el ejercicio. Tú decides.

			Prestar atención de forma consciente es algo sorprendente, es como si por un instante manejásemos uno de esos focos gigantes que se utilizan en los conciertos o en los teatros. Cuando lo enfocamos hacia un determinado objeto este nos revela muchas cosas, matices y detalles que nos habían pasado inadvertidos. Precisamente en los detalles está muchas veces la solución a ciertos problemas y cuestiones.

			La atención consciente (manejar nosotros mismos el foco) es imprescindible para acceder al presente, pero, al igual que en otras muchas áreas de nuestra vida, no solo cuenta la cantidad sino que la calidad también desempeña un papel relevante. En este sentido, no estoy hablando de una atención tensa sino relajada, sin intención de alcanzar ningún estado en especial. Se trata meramente de observar y reconocer lo que hay en lugar de comparar, sopesar o probar a cambiarlo. Tampoco intentamos relajarnos. Se trata más bien de conformarnos solo con lo que tenemos ahora, en este instante y que, bien mirado, no es poco.

			La naturaleza entiende a la perfección el lenguaje de la rendición incondicional, sea cual sea su suerte. Si apelamos a ella como fuente inagotable de sabiduría, esta nos enseña que existen dos tendencias opuestas que actúan en el mundo natural. La primera de ellas es la fuerza de la evolución.

			 

			 

			LA FUERZA DE LA EVOLUCIÓN

			 

			Se trata del impulso natural que poseemos todos los seres vivos por mejorarnos continuamente, la tendencia a desarrollarnos y a hacer realidad nuestros sueños y aspiraciones. En ella radica el motor de toda la evolución humana. Casi todo lo que nos rodea hoy en día es resultado de esta fuerza. Considera por un instante los avances en medicina, los electrodomésticos en nuestros hogares, los medios de transporte que nos permiten tender lazos y que también hacen posible acceder a la impresionante oferta de productos disponible en los supermercados. 

			La fuerza de la evolución obtiene del pasado los aprendizajes necesarios, pero está orientada casi exclusivamente hacia el futuro: ¿quién te gustaría ser?, ¿qué deseas alcanzar?, ¿cuáles son tus metas? Estas suelen ser algunas de las preguntas que nos formulamos cuando es este impulso el que se manifiesta en nosotros.

			Pero existe otra tendencia, en cierta medida opuesta, que emerge cuando nos damos un respiro y bajamos del tren del desarrollo, es decir, cuando activamos el freno de la fuerza que nos incita a movernos y evolucionar. Esta otra alternativa implica más bien «no-hacer» en lugar de «hacer», nos anima a detenernos, a hacer un alto en el camino y a reflexionar, se trata de aspirar a la felicidad.

			 

			 

			ASPIRAR A LA FELICIDAD

			 

			¿Conoces a alguien que no quiera ser feliz?

			Todos queremos ser felices. Es un impulso que, a pesar de ser sumamente importante, demasiado a menudo olvidamos y supeditamos a la fuerza de la evolución. Creemos que evolucionando siempre algún día llegaremos a ser felices. ¿Te acuerdas del tren de los hermanos Marx? Sin embargo, como reza el famoso corrido mexicano, lo importante no es llegar sino «saber llegar».

			La verdadera felicidad, tal y como la entendemos aquí, es algo que únicamente podemos experimentar en el presente. A veces podemos sentir excitación imaginando un futuro prometedor, también podemos hallar cierta satisfacción rememorando hazañas y gestas pasadas. No hay nada de malo en ello y, de hecho, esos momentos también son dignos de ser vividos, pero no deberíamos restringirnos a ellos porque en realidad nos proporcionan un sentimiento tan efímero como irreal, justo porque carecen de raíces lo suficientemente profundas como para sustentarse. La felicidad alojada en el futuro o en el pasado no conseguirá por sí sola que nos sintamos realizados y satisfechos en el presente. Se trata, en cierto modo, de una especie de hechizo que nos reconforta momentáneamente, al tiempo que nos hipnotiza y nos impide buscar la felicidad donde en verdad mora: aquí y ahora, en este preciso instante. La felicidad no es un estado futuro, algo que alcanzamos cuando hemos cumplido todos esos requisitos que de forma voluntaria nos autoimponemos. Tampoco es el resultado de pescar en el pozo de nuestros recuerdos. La verdadera felicidad es una posibilidad del presente, algo que podemos aprovechar o no, según decidamos, pero siempre disponible, como un regalo de cumpleaños que parece estar esperándonos para que lo abramos. La verdadera felicidad no se condiciona, por eso es una ilusión buscarla en otros lugares diferentes del momento presente. Desgraciadamente, al igual que el pez del cuento, solemos estar tan absorbidos en la empedernida búsqueda de nuestro particular océano que dejamos innumerables regalos sin abrir, marchitándose en su envoltorio, esperando a ser descubiertos algún día o condenados a desaparecer para siempre.

			La verdad es que existen algunas pequeñas trampas, de las que es evidente que no somos conscientes, que nos impiden adentrarnos de lleno en el presente o incluso aceptar que ya estemos en él. Una de ellas es nuestra tendencia genuinamente humana a realizar juicios.

			A menudo tendemos a juzgar y a lamentarnos por todas las imperfecciones que encontramos. Nuestra capacidad para detectar defectos e impedimentos es innata y está vinculada a nuestro cerebro primitivo, una región cerebral muy arcaica que en realidad no es más que un vestigio de nuestro paso por el mundo animal a niveles más primitivos de desarrollo. Esta capacidad innata para detectar imperfecciones representa uno de nuestros principales motores evolutivos y es, en gran medida, responsable de que nos encontremos hoy en día donde estamos. Al mismo tiempo, esta tendencia natural que nos ha mantenido vivos durante milenios es un arma de doble filo que nos separa de la paz interior. A menudo nos anima a buscar refugio proyectándonos hacia el futuro o regresando al pasado. Pero sería un error pensar que simplemente prestando atención de forma diligente en el presente solucionaríamos esta disyuntiva, porque en realidad necesitamos algo más. Existe un elemento decisivo y necesario, es más bien una cualidad que trataré a continuación.

			 

			 

			LA ACEPTACIÓN

			 

			Aceptar es dejar ir las expectativas pero mantenernos a la expectativa. Aceptar no es tragarse todo lo que a uno le echen, sino simplemente ser capaz de reconocer lo que hay y tomar conciencia de ello. Aceptar es otorgar el beneficio de la duda y desvincularse del orgullo. Por eso la aceptación en su máxima expresión es sinónimo de amor. ¿Qué es el amor sino la aceptación incondicional y absoluta?

			 

			Mira a los ojos al presente sin juzgarlo ni lamentarte por él; 

			simplemente experiméntalo, sea lo que sea.

			 

			Se trata, por tanto, de prestar atención sin juzgar o evaluar, que es justo lo que hacemos continuamente, de manera mecánica.

			En uno de mis viajes por tierras del antiguo Imperio otomano tuve una experiencia muy reveladora. Las guías turísticas no cubrían la zona por la que yo transitaba, una apartada región cercana a la frontera entre Turquía e Iraq en la que por aquel entonces el movimiento kurdo parecía haber avivado su presencia. Irremediablemente tuve que recurrir a la población local para obtener alguna consigna de por dónde dirigirme a mi destino, un paraje olvidado en lo alto de una montaña que albergaba las ruinas de un pueblo desconocido que se dedicó a tallar enormes cabezas en piedra, al igual que hicieron otras muchas civilizaciones antiguas en otros lugares del planeta. En mi mejor turco (apenas unas palabras) y chapurreando algo de inglés intentaba hacerme entender, pero en muchas ocasiones mis interlocutores alzaban las cejas y la barbilla en un gesto hosco que se me antojó como de desprecio, altivo y desafiante. Cada vez que recibía una respuesta de este tipo mi idea de los habitantes de esa región iba adquiriendo tintes más negativos. Llegó un momento en que incluso evitaba preguntarles aun a costa de perderme y no poder llegar al destino debido a aquella actitud que interpreté como de desdén y desprecio hacia mi persona, o quizá más bien hacia mi aspecto y rol de europeo buscando piedras gigantes en un apartado lugar donde la gente apenas tenía algo que llevarse a la boca.

			Un particular encuentro con otro europeo, que yo atribuí a la providencia, aunque más tarde cambiaría mi opinión al respecto, me desveló el misterio de la «pretenciosa» actitud de los habitantes de aquellas tierras. El caso es que mi interlocutor me aclaró que el «insultante» gesto de desprecio era en realidad una manera de decir «no», análoga al movimiento de negación con la cabeza en nuestra cultura occidental. Este gesto me había pasado inadvertido en la frenética agitación de la europeizada capital, pero en aquel paraje apartado, frente a frente con aquellos individuos, mi pésima interpretación de este gesto tan sencillo e intuitivo para ellos había logrado que yo me formase una imagen muy distorsionada de la realidad.

			¿Cuántas veces juzgamos a las personas solo por su aspecto?, dejándonos llevar por lo que parece ser una máxima irrefutable: «La primera impresión es la que vale». Definitivamente las primeras impresiones raras veces son correctas o nos ayudan, la vida me lo ha demostrado en muchas ocasiones. Juzgar y etiquetar de forma prematura a alguien a menudo limita de antemano y de forma dramática el alcance y la profundidad de nuestra relación con esa persona. Por eso, hace tiempo decidí adoptar una nueva máxima: «La belleza reside en el interior, esperando a ser descubierta», y la verdad es que desde entonces no me ha ido demasiado mal.

			Pero volvamos ahora, después de este pequeño inciso, a nuestro punto de partida: aceptar el presente. Ahora te oigo decir: «Espera un momento, ¿qué ocurre entonces cuando lo que hay en el presente es algo triste o desalentador? ¿Tenemos que quedarnos con ello y aceptarlo sin más?».

			La respuesta es tan sencilla como rotunda: ¡SÍ!

			La vida se compone de multitud de aspectos y sensaciones, y nuestra capacidad de ser felices radica precisamente en ser capaces de experimentar de manera intensa todos y cada uno de ellos, desde los más pronunciados hasta los más sutiles, sea cual sea su naturaleza. Con esto no quiero decir que debamos buscar activamente la miseria, la tristeza o la alegría. Se trata más bien de vivir lo que encontremos en el presente en cada instante, momento a momento. No hay nada de qué preocuparse porque nada es eterno. Sea lo que sea lo que encuentres en tu viaje por el presente puedes estar por completo seguro de una cosa: tarde o temprano cambiará. De hecho el cambio es precisamente otro de los aspectos a los que nos cuesta acostumbrarnos.

			Esta actitud de apertura incondicional expande nuestra percepción y refuerza la capacidad para enfrentarnos a nuevos retos, situaciones y adversidades, los cuales irremediablemente surgirán en nuestro camino. Permanecer receptivos nos motiva a explorar nuestras experiencias con curiosidad. Además, de este modo fomentamos y cultivamos dos cualidades fundamentales: la paciencia y el valor. Estos son aspectos imprescindibles y esenciales para cualquier viajero espiritual. Ejercitamos la paciencia perseverando en la práctica y renovando nuestra intención de permanecer en el presente y al mismo tiempo fomentamos el valor al adentrarnos en la incertidumbre del momento y a todo lo que en él pueda surgir.

			 

			 

			Automatismos

			 

			Focalizarnos en el presente y prestar atención aceptando lo que haya amplía nuestra capacidad natural de observar y experimentar. A la luz de esta nueva forma de abrir nuestros sentidos al mundo afloran muchos aspectos y matices que hasta entonces permanecían inadvertidos, ocultos a nuestra percepción. Esto conlleva al menos una gran ventaja, aunque no es la única. Se trata de la posibilidad de ser conscientes de nuestros automatismos y de despertar de ellos. Pero ¿qué es un automatismo?

			Permíteme que intente ilustrarlo formulándote unas cuantas preguntas:

			 

			•  Cuando te pones los zapatos por la mañana, ¿cuál te calzas primero, el izquierdo o el derecho?

			•  Cuando comes, ¿cuántas veces masticas cada bocado? ¿Te atreves a estimar por lo menos un número de veces?

			•  Cuando te duchas, ¿qué pierna te enjabonas en primer lugar? y ¿qué ceja te frotas primero?

			 

			¿Te haces un poco a la idea de por dónde van los tiros?

			Calzarse primero el zapato izquierdo o el derecho es probablemente una cuestión irrelevante para la gran mayoría de los mortales, pero ¿y si el automatismo consiste en perseguir algo a toda costa, como por ejemplo el éxito, olvidándonos de todo lo demás? Este es en realidad un automatismo muy extendido hoy en día. Sus resultados son en muchos casos conocidos por todos: familias rotas, hijos rebeldes, desorientados, y hombres y mujeres a la deriva. A menudo el despertar de este automatismo en particular coincide con una crisis personal acompañada de un terremoto emocional en el seno de la familia afectada.

			Otro ejemplo de automatismo podría ser no masticar suficientemente los alimentos. Resulta impresionante observar todo lo que podemos hacer mientras comemos con tal de no tener que ocuparnos del contenido de nuestro plato. 

			Los automatismos nos resultan tan evidentes que ni tan siquiera los cuestionamos. Como no somos conscientes de ellos, tampoco sabemos si en realidad nos resultan útiles o, incluso, si verdaderamente nos convienen. Es probable que no masticar los alimentos lo suficiente nos acarree problemas de algún tipo con el tiempo.

			Suponemos de forma tácita que los automatismos nos sirven, pero en realidad los adoptamos sin rechistar y mientras no nos incomoden seguiremos ejecutándolos como autómatas, al igual que un ordenador ejecuta un programa. Descubrir nuestros automatismos y cuestionarlos es un ejercicio de vital importancia para nuestro despertar y desarrollo. Para ello hace falta atrevernos a bucear en nuestro interior y desvelar cuáles son y cómo se expresan, o, mejor dicho, cómo los expresamos. Porque realmente somos nosotros los que les damos forma y sentido al tiempo que contribuimos a su propagación. Una vez que empecemos a darnos cuenta de ellos descubriremos que en muchos casos ni tan siquiera nos pertenecen. Tendemos a adoptar automatismos de forma colectiva, pero en ciertas ocasiones nos los inculcan de forma voluntaria y premeditada, con objetivos concretos. Heredamos los automatismos de nuestro entorno, de nuestros padres, maestros, familiares y amigos, pero también a través de sutiles mensajes en medios de comunicación, publicidad o en los discursos de personajes relevantes en diversos campos. Los niños son especialmente vulnerables al contagio. En raros casos se les enseña a cuestionar y a debatir, más bien a asumir y a acatar de acuerdo con un sistema educativo anquilosado en la jerarquía y a una falsa idea del respeto. A pesar de que en los últimos años han aparecido algunas modestas iniciativas para cambiar el actual paradigma educativo, probablemente necesitemos todavía algún tiempo para poder apreciar cambios significativos. De cualquier modo estamos de suerte porque todo parece indicar que este proceso de transformación en los sistemas educativos es tan inevitable como irreversible. Así que de momento hay que mantener la confianza y, sobre todo, tener mucha paciencia.

			Al igual que los niños, los adultos también somos presa de los automatismos y caemos en ellos con cierta facilidad. Los grandes «vendedores de automatismos» lo saben. No me gustaría dar una impresión conspirativa de todo esto, tampoco quiero señalar a nadie, pero creo que es razonable y acertado reconocer que algunas personas saben mucho más sobre nosotros y nuestro comportamiento que nosotros mismos (quizá sería conveniente que volvieses a leer esta última frase de nuevo). Por la sencilla razón de que lo han estudiado científicamente, es decir, que, sin ánimo de desprestigiar ni tan siquiera reprender a nadie y mucho menos a ningún investigador o científico en particular, resulta triste constatar cómo se destinan ingentes y escandalosas cantidades de dinero a investigar temas como la manera de incentivar el consumo de determinados productos mediante estrategias de influencia al consumidor, en lugar de indagar y aunar esfuerzos en el estudio de enfermedades como el mal de Alzheimer o la enfermedad de Parkinson. Ambas causan miles de muertes prematuras anualmente y suponen un enorme sufrimiento y esfuerzo tanto para los pacientes como para los cuidadores y los familiares. De modo que el conocimiento científico se utiliza en muchos casos a costa nuestra y en beneficio de unos pocos, al menos esa es la conclusión que yo he extraído.

			A continuación me gustaría presentarte algunos ejemplos de automatismos. Empiezo con uno de los que más sufrimiento ha infligido al ser humano:

			 

			Lo esencial reside fuera de nosotros.

			 

			Este automatismo condena nuestro mundo interior a un segundo plano. Cuando hablo de «nuestro mundo interior» me refiero a nuestras ideas, pensamientos, emociones, sensaciones corporales, sueños y en general a nuestros propios potenciales y puntos fuertes. Esta obsesión por focalizarnos en el exterior alberga en realidad la profunda convicción de que la felicidad está fuera de nosotros y nos obliga a buscarla en todas partes menos donde realmente podemos encontrarla.

			El desmedido consumismo actual es en verdad un reflejo de esta idea que incentiva buscar fuera lo que ya habita en nosotros. Recurriendo una vez más a la sabia naturaleza encontramos en ella dos fuerzas opuestas. Por un lado la fuerza del Yang, asociada a lo masculino, que actúa desde fuera hacia dentro. Por otro lado tenemos la fuerza del Yin, que simboliza lo femenino y actúa en sentido opuesto, es decir, desde dentro hacia fuera. 

			Nuestros líderes políticos, directivos de empresa y otros cargos relevantes en el seno de la sociedad actual son en su gran mayoría varones. La mujer se ha visto obligada a permanecer en un plano diferente y de menor importancia durante siglos. ¿Es una coincidencia que vivamos hoy en día en una sociedad en la que predomina lo masculino? Me niego a creer que esto sea así. Una simple ojeada nos muestra que nuestro mundo es Yang, es decir, eminentemente masculino y, como consecuencia, orientado hacia el exterior porque recurre a lo externo y lo interioriza para alimentarse; o sea, utiliza lo externo para nutrir lo interno. Por alguna oscura razón hemos olvidado actuar desde el interior para, desde ese lugar, construir el mundo en que de verdad nos gustaría vivir. El resultado es evidente: una sociedad desproporcionada, impunemente desequilibrada y claramente desnivelada en favor de unos pocos. Es curioso que a nivel fisiológico ocurra algo análogo. Nuestro cerebro se divide en dos grandes bloques: el hemisferio izquierdo y el hemisferio derecho. El hemisferio izquierdo se relaciona con lo masculino: la organización y la racionalidad, mientras que el derecho está vinculado a lo femenino: las emociones, la sensibilidad y la capacidad de expresar nuestra creatividad. Actualmente, en nuestro mundo se promociona y venera hasta los extremos un único concepto: la racionalidad. 

			Descartes nos hizo sin duda un flaco favor condenando las emociones y la creatividad a marchitarse en la historia. Posteriormente, otros pensadores, aun teniéndolas en cuenta, las han relegado a un espacio tan ínfimo que ronda la ridiculez. Quizá todo parezca una mera coincidencia, pero lo que resulta evidente y a la vez chocante es que por alguna extraña razón hemos abandonado todo lo relacionado con el Yin, lo femenino, las emociones, la sensibilidad y la creatividad. Así nos va.

			Indagando en los motivos de esta situación de desequilibrio surgen una serie de cuestiones un tanto peliagudas principalmente por sus profundas repercusiones. Una de ellas se basa en el hecho de que las personas que utilizan de plano su hemisferio derecho y orientan su desarrollo desde el interior para irradiar sus emociones y creatividad hacia el exterior suelen ser difíciles de manipular, principalmente por su capacidad creadora y su necesidad intrínseca de materializar ese espíritu creativo e imaginativo. Es ahí, en nuestro interior, donde radica la verdadera grandeza y la fuerza de la creación.

			La profunda revolución social, política y económica en que estamos inmersos en estos momentos refleja en cierta medida el hartazgo hacia las imposiciones que nos obligan a asimilar de forma constante las aportaciones que nos llegan desde el exterior, al tiempo que reivindica el derecho de expresión del inmenso poder interior innato al ser humano. Resulta de máxima importancia comprender que los cambios verdaderamente relevantes ocurren desde dentro y se manifiestan hacia el exterior. Se trata de un proceso expansivo, pero se insiste en convencernos de hacer todo lo contrario, es decir, de cambiar nuestro interior actuando desde el exterior, convirtiéndonos en buscadores incansables de algo que en verdad no existe. Sin embargo, apenas una fugaz mirada al mundo actual delata el rotundo fracaso de esta visión sesgada e incompleta del ser humano, que ignora su capacidad de crear de manera responsable el mundo donde sueña y merece vivir.

			Quizá por esa razón se haya promovido el polo masculino, menos creativo, más racional y al mismo tiempo más susceptible de ser manipulado, principalmente debido a ese proceso de interiorización inherente al Yang.

			Sin embargo, por muchas cadenas que se le quieran imponer, el espíritu humano es libre por naturaleza. Un espíritu libre es un espíritu despierto, al que algunos prefieren calificar de «iluminado», y ese debería ser el verdadero reto del ser humano: despertar, integrar ambos hemisferios, la razón y los sentimientos, mente y corazón, Yin y Yang, masculino y femenino, importar lo exterior y extrapolar lo interior.

			 

			 

			TRES AUTOMATISMOS MUY COMUNES

			 

			Acabamos de ver uno de los automatismos más extendidos, el de presuponer que lo esencial reside fuera de nosotros, pero existen muchos más. A continuación vamos a ver tres automatismos universales. Estos suelen desarrollarse durante la infancia, y en la edad adulta pueden llegar a dirigir y condicionar nuestra vida de manera dramática. Se trata de una especie de huella evolutiva que hemos ido heredando de generación en generación, una suerte de programación estandarizada muy común.

			Estos automatismos ejemplifican tres maneras diferentes de cargar con más sufrimiento del que en teoría nos corresponde. Son tan sutiles y obvios que permanecen cómodamente agazapados y escondidos en nuestras experiencias, pero son relativamente fáciles de desenmascarar cuando miramos con atención. Las tres estrategias a las que me refiero, que en muchos casos resultan tóxicas, son las siguientes:

			 

			Rechazar, por ejemplo, lo que no nos gusta.

			Aferrarnos o no querer dejar ser o ir ciertas cosas.

			Escapar o evadirnos de la realidad.

			 

			Rechazar está relacionado con el enfado y la ira. Aferrarse se asocia en muchos casos a los «debería» que incluimos en nuestras vidas. Y escapar implica evadirnos, soñar con algo diferente de lo que hay o simplemente divagar sin rumbo. Por lo general utilizamos esta última estrategia cuando no tenemos algo desagradable que rechazar o algo confortable a lo que aferrarnos.

			Cuando uso el calificativo «tóxicas» no me refiero a que estas estrategias sean perjudiciales en sí mismas. De hecho, como bien apuntan tanto los eruditos de Oriente como los sabios occidentales, su uso sopesado y consciente es imprescindible para conseguir una vida plena y satisfactoria. Pero pueden resultar perjudiciales en la medida en que ocurren automáticamente, sin que seamos conscientes de ello y sin que consideremos ninguna otra opción. Conocer estas tres estrategias un poco más de cerca puede ayudarnos a fomentar un uso alternativo y diferente de las mismas en función de nuestras necesidades en cada momento. También me gustaría apuntar que la utilización de estas estrategias es generalmente circunstancial, es decir, que se suelen usar más en unos contextos determinados o bajo un estado de ánimo concreto. Por ejemplo, hay personas a las que cuando se sienten deprimidas o melancólicas les da por comer en exceso, otras se van al gimnasio a machacarse o salen a dar un paseo y, por último, un tercer grupo se lamenta e imagina cómo hubiera sido todo si hubieran actuado de manera diferente o las cosas hubieran transcurrido de otro modo.

			Vamos, pues, a tratar cada una de estas estrategias por separado y detalladamente.

			 

			Rechazar

			Lo que los demás rechazan de ti, cultívalo. Eso eres tú.

			JEAN COCTEAU

			 

			Recapacita por un instante sobre cómo reaccionas ante las experiencias desagradables:

			 

			•  ¿Prefieres la soledad o buscas la compañía de alguien?

			•  ¿Tienes la tendencia de comer o beber algo en particular?

			•  ¿Prefieres leer, ver la televisión o conectarte a Internet?

			•  ¿Piensas en algo en particular o prefieres mantener la mente a la deriva sin ningún destino concreto?

			 

			Está claro que atravesar una experiencia desagradable no suele gustarnos, pero aparte de la decepción o tristeza que experimentemos, ¿añadimos más sufrimiento a nuestras experiencias ya de por sí desagradables con nuestra reacción?

			Gloria vino a verme cierto día con motivo de una crisis de ansiedad que la había llevado a los servicios de urgencia de un hospital durante un puente muy señalado. Trabajaba como operadora en una importante empresa de telecomunicaciones, su voz era excepcionalmente agradable, y su tono cariñoso y actitud amigable hacían que fuera muy respetada y apreciada por los clientes y los compañeros. Sin embargo, Gloria era muy sensible a cualquier crítica. Por pequeña que fuese, esta lograba desestabilizarla y le hacía sentirse muy mal. Sus compañeros y amigos lo sabían, de modo que intentaban ser muy respetuosos y actuar con mucha delicadeza cuando tenían que comunicarle un imprevisto o hacerle llegar alguna queja. Desgraciadamente no todos conocían tan bien a Gloria y algunos, aunque le expresaban sus comentarios o críticas de manera adecuada, le provocaban un gran malestar. El impacto de esas críticas en Gloria se amplificaba y ella quedaba sumida en una profunda tristeza y frustración. Para hacer frente al malestar solía encerrarse en casa y consumir ingentes cantidades de caramelos, galletas y dulces de todo tipo, lo que con el tiempo le ocasionó un grave problema de sobrepeso.

			Me llevó algún tiempo ayudarla a modificar algunos aspectos de su comportamiento, pero lo más importante y decisivo fue que aprendiese una nueva forma de relacionarse con sus emociones desagradables, a no tratar de rechazarlas o escapar de ellas siempre.

			Al cabo de varias sesiones mantuvo su costumbre de quedarse en casa a solas con su tristeza, pero esta fue una decisión plenamente consciente y que no adoptaba en cada ocasión. Buscar distracción con las amigas en momentos difíciles funcionaba también muy bien. Además, fue capaz de refrenar su impulso de comer dulces y decidió realizar otras actividades más sanas para distraerse, como por ejemplo acudir al gimnasio o llamar a un amigo para conversar. 

			Algunos ejemplos de cómo rechazamos en otras situaciones podrían ser estos:

			 

			•  «No me gusta estar gordo.»

			•  «No me gusta estar delgado.»

			•  «Tengo la nariz demasiado grande o demasiado pequeña.»

			•  «No me gusta mi aspecto.»

			•  «No quiero ser pobre.»

			•  «No quiero ser desdichado.»

			•  «No quiero sentirme así.»

			•  «No quiero ser rechazado.»

			 

			Además de rechazar lo que no nos gusta, a veces también podemos rechazar lo que en principio nos puede resultar agradable:

			 

			•  Desestimar propuestas positivas como un ascenso o un traslado porque nos asustan.

			•  Rechazar a un familiar por una rencilla pasada.

			•  Rechazar ver un partido porque nuestro equipo «siempre pierde».

			•  Rechazar un paseo por la playa porque nos ensuciamos los pies de arena.

			•  Rechazar acercarse a una chica o un chico porque siempre nos dan calabazas.

			 

			Estamos tan acostumbrados a rechazar que incluso a veces sabemos mejor qué es lo que no queremos que lo que deseamos en realidad. Es importante ser consciente de que rechazar nuestras experiencias puede ser necesario en ciertas ocasiones, pero en otras, sobre todo cuando esta estrategia predomina, no hace sino incrementar nuestro sufrimiento y alejarnos de la vida que realmente nos gustaría vivir. 

			 

			Aferrarse

			 

			Un hombre puede estar en un trono y no tener apego alguno; otro puede estar en harapos y tener mucho apego.

			VIVEKANANDA

			 

			El concepto de «apego» no solamente se refiere a la acumulación de riquezas u objetos materiales. Este es sin duda un malentendido muy extendido en la interpretación de las enseñanzas de numerosos eruditos y filósofos orientales. El apego es algo más: aferrarse a la fama, querer la aprobación o sumisión de los demás a toda costa, obstinarse en la propia imagen o en lo que nos gustaría tener, querer que hoy haga buen tiempo o que llueva o que siempre haga sol, querer que lo bueno dure y nunca se acabe. Estas son tan solo algunas formas muy comunes de apegarse.

			Cierto día, Laura, una conocida, se encontraba contemplando una maravillosa puesta de sol durante sus vacaciones estivales en Ibiza. Estaba embriagada de placer, la cálida y suave brisa del mar acariciaba su piel, y en ese momento pensó: «Esto es maravilloso». Tan solo unos instantes después un nuevo pensamiento cruzó su mente: «Esto se acabará pronto, me gustaría que esto nunca se acabase». En ese momento, sutiles cambios empezaron a producirse y una cascada de negatividad, ansiedad y preocupación acabó por envenenar la escena. Laura sintió una profunda tristeza porque el sol casi se había puesto y «todo había terminado».

			Aferrarnos a algo, como por ejemplo una experiencia placentera, también nos provoca sufrimiento, porque la experiencia se extingue antes de lo que lo hubiera hecho si la hubiéramos dejado seguir su curso natural.

			Pero el apego va más allá; incluso es posible aferrarse a experiencias negativas: continuar una relación tóxica a pesar del daño que nos inflige, continuar consumiendo «comida basura», seguir siendo asiduos del sofá y del sedentarismo, etc. La verdad es que los seres humanos a veces podemos ser sumamente crueles con nosotros mismos.

			A continuación te propongo un pequeño relato de la tradición zen que ilustra, bajo mi punto de vista, el concepto de «apego» de forma original y sencilla:

			 

			Dos monjes se encontraban de camino a su monasterio cuando en un determinado momento llegaron a un río y encontraron a una bella mujer con largos vestidos junto a la orilla. Ella les pidió que la ayudasen a cruzar el río.

			Uno de los monjes, ante el asombro de su compañero de viaje, se cargó la mujer a hombros y atravesó el río dejándola sana y salva (y seca) al otro lado de la orilla. La mujer le agradeció con bellas palabras su noble acción y los monjes continuaron su trayecto rumbo a una posada donde hacer un alto en el camino y pasar la noche.

			Continuaron durante largo rato en silencio y ya en la posada, después de haber repuesto fuerzas y comido algo, el monje le preguntó a su compañero por qué había ayudado a la mujer. Había estado pensando en ello durante el camino, le recriminó su acción y le recordó que sus leyes les prohibían tener cualquier tipo de contacto con mujeres.

			Su compañero, de forma pausada, pronunció estas palabras:

			—Tienes razón, yo cargué a esa mujer y la dejé al otro lado del río, y en ese momento me olvidé de ella, pero tú, hermano, aún la llevas a cuestas.

			 

			Imagina que coges un puñado de arena fina, como la de la playa. La sujetas dentro del puño ejerciendo la presión suficiente para que la arena no se te escape, repito: solo la fuerza estrictamente necesaria. Sigue imaginando que permaneces inmóvil durante un tiempo con la arena en el puño. El paso del tiempo irá poco a poco mermando la arena que sostienes en tu puño, el viento y los demás elementos podrían tardar bastante en vaciarlo en caso de quedarte inmóvil, con el puño cerrado pero sin apretarlo demasiado. Ahora introducimos una pequeña variación: aprieta el puño todo lo que puedas y observa lo que ocurre. La arena se escapa deprisa y el puño queda vacío en tan solo un instante. Eso mismo ocurre cuando intentamos aferrarnos a las experiencias agradables: hacemos que se extingan antes de lo que lo harían si tan solo las aceptáramos y conviviéramos con ellas mientras se presentan. De manera que no conviene oponerse: cuando algo se acaba, simplemente hay que dejarlo ir. De hecho, la tendencia a agarrarse a la felicidad y no dejarla escapar es lo que provoca en muchas ocasiones que nos sea imposible ser felices. Una buena costumbre es recordarnos a nosotros mismos de vez en cuando la importancia de no interferir en el flujo natural de las emociones, no intentar prolongarlas ni tampoco deshacernos de ellas prematuramente; se trata solo de acoger lo que llega y soltar lo que se va.

			 

			Escapar 

			 

			Nunca eludas aquello de lo quieres escapar, podría perseguirte toda la vida.

			ANÓNIMO

			 

			La tercera alternativa, además de aferrarnos y rechazar, consiste en evadirnos para no tener que afrontar lo que se presenta. Escapar es lo contrario de responsabilizarnos de nuestra vida. Los grandes vendedores de automatismos son conocedores de este hecho y no dudan en poner a nuestro alcance todo tipo de artilugios y cachivaches tecnológicos para asegurarse de que tengamos siempre algo a nuestro alcance para distraernos; les aterra la idea de que podamos independizarnos y hacernos responsables de lo que nos ocurre. Escapar nos impide además afrontar las diferentes situaciones o los estados emocionales de manera adecuada, pues tendemos a descuidarlos, o mejor dicho a descuidarnos. Es como si introdujésemos todos nuestros problemas y preocupaciones en un saco a medida que fueran surgiendo. La ignorancia nos impide ver que lo que la vida pone en nuestro camino para que lo experimentemos seguirá presentándose incluso con mayor insistencia hasta que decidamos hacerle frente. Lo más curioso de todo es que a menudo se trata de indicadores y señales especialmente diseñados para nosotros, para que podamos desarrollarnos adecuadamente. Así que el saco va engordando paulatinamente y en algún momento, sin duda alguna, acaba explotando. 

			Soñar como una forma de evasión y evitación es un potente automatismo. Una especie de conjuro que nos mantiene aletargados, alejados de la realidad y ocupados con todo tipo de cosas: planes, situaciones hipotéticas, anhelos utópicos. Un claro ejemplo de ello es la fabricación de una realidad alternativa, una especie de «realidad virtual» que sustituye a otra insoportable y percibida como amenazante o difícil de afrontar. Todos conocemos a personas que literalmente «viven en otro mundo» o deambulan por la vida ensimismadas como algunos de los personajes de las series de televisión. Veamos algunos ejemplos:

			 

			•  Imaginar lo bonita que sería nuestra vida si...

			•  Imaginar lo que ocurriría si tuviéramos mucho dinero.

			•  Imaginar que tenemos otro aspecto o vivimos en otro lugar.

			•  Hacer como si algo o alguien no existiesen o no hubieran existido nunca.

			•  Ponernos a ver la televisión cuando estamos cansados en lugar de retirarnos a descansar.

			 

			Para acabar me gustaría recalcar que los tres automatismos que acabamos de ver raramente aparecen en solitario. Todos solemos consumir nuestro particular cóctel de ellos. Por lo general son específicos de la situación, es decir, que en determinados momentos se suele optar por uno u otro, pero en general uno de ellos predomina y se percibe con claridad en el carácter de cada uno de nosotros. ¿Quién no ha conocido a alguien que refunfuña por todo y se enfada fácilmente o a alguien que se pasa la vida viendo películas, jugando a la videoconsola, haciendo ejercicio o comiendo de manera compulsiva? Además de su presencia generalizada, estos automatismos se caracterizan por presentar toda una serie de derivados más sutiles y sofisticados, como por ejemplo: criticar, presuponer, rumorear o incluso quejarse como un modo de escapar, aferrarse a algo o rechazarlo.

			Te sugiero que hagas una lista y trates de enumerar todos los automatismos que reconozcas en una persona cercana a ti. Tómate un tiempo para ello a modo de registro sobre cómo reacciona en diferentes situaciones y momentos del día. Una vez que tengas la lista, confronta los resultados con lo que has leído en este apartado. Después puedes hacer lo mismo contigo. No repares en animar a personas de tu entorno a que te den su opinión al respecto. También podrías llevar un pequeño diario con tus anotaciones durante algún tiempo. Te aseguro que el esfuerzo y tiempo invertidos en estos ejercicios merecen la pena. También debo prevenirte de que los resultados y las revelaciones que obtengas quizá cambien tu vida de algún modo. Una vez que somos capaces de reconocer nuestros propios automatismos y los de los demás, rompemos la cadena que nos une a ellos y despertamos de su influjo. Los que son capaces de verlos ya nunca vuelven a ser los mismos. ¿Te atreves a correr ese riesgo? 

			 

			 

			La gran máquina de automatismos

			 

			Alfredo era un hombre de mediana edad, alto y corpulento que acudió a un taller para aprender a gestionar el enorme estrés al que se veía sometido desde hacía varios años. Su brillante carrera como ejecutivo se vio truncada cuando el banco para el que trabajaba decidió jubilarle, como si se tratase de un anciano, con tan solo cincuenta y cuatro años. Atendía escrupulosamente a las sesiones semanales, aunque era un poco retraído y muy pocas veces expresaba su opinión o su punto de vista durante las discusiones, que formaban una parte importante del programa. Pasados dos meses, el curso llegó a su fin y el instructor preguntó a los asistentes acerca de sus impresiones. Cuando le llegó el turno a Alfredo explicó, como de costumbre muy escuetamente, que él no notaba ninguna mejoría, ni tan siquiera algún cambio, para él el taller no había tenido ningún efecto. 

			Ante este comentario, el instructor, algo confuso, le preguntó por qué había continuado asistiendo y realizando con esmero todos los ejercicios si no notaba ningún beneficio. La respuesta de Alfredo dejó perplejo al instructor y a los demás asistentes: «Yo no he notado ninguna diferencia, pero he seguido viniendo porque mi mujer sí que la ha notado».

			Los automatismos pueden arraigarse en nosotros y adueñarse de nuestras vidas dictaminando nuestro destino y nuestras decisiones sin que nos percatemos de ello. Por eso resulta importante comprender cómo funcionan y también cómo se forman y de dónde proceden. 

			Estas estrategias suelen anclarse en la infancia al hilo de nuestras primeras experiencias. Los que acostumbran a aferrarse suelen haber tenido un padre o una madre que también lo ha hecho y eso mismo ocurre con los luchadores o los evitadores. Este mecanismo de transmisión por contacto es una de las claves que explican su persistencia en el tiempo, porque las personas normalmente vivimos en comunidad, rodeados de otras personas de forma permanente.

			Algunos individuos no tardaron en darse cuenta de esta dinámica y decidieron explotar el tremendo potencial de manipulación de los automatismos. La persona a quien se le inoculan, además de no ser consciente de ellos, cree ingenuamente que las decisiones que toma y la manera en que actúa son las suyas propias.
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