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				A todos aquellos que desean encontrar paz y tranquilidad entendiendo la importancia de vivir en el presente.

			

		

	
		
		

	
		
			
				Prólogo

				En el siglo xx, de la mano de Jacques Cousteau se puso en alza el valor de la vida en los mares y océanos del mundo, así como la toma de conciencia de la importancia de su conservación. El oceanógrafo más famoso del mundo compartió con todos los secretos y las maravillas que los mares y los océanos guardan, con el resultado de que todos conseguimos enamorarnos de ese universo oculto a nuestros ojos.

				Fue tal su hazaña que, hoy en día, la diversidad de la vida oceánica sigue siendo foco de nuestro interés y todos, desde los más pequeños a los más adultos, queremos cono-cer más del apasionante mundo marino que Cousteau nos mostró.

				Con esta fantástica y amena obra, no solo nos acercamos y conocemos el entorno acuático, sino que además descubrimos las propiedades curativas e incluso terapéuticas que sus cria-turas nos pueden enseñar dentro de un contexto educativo para que los niños, desde pequeños, conozcan las herramien-tas para regular y gestionar sus propias emociones.

				En una sociedad cada vez más inmersa en las distintas tecnologías, surge como aliada la naturaleza marina para ejer-cer de maestra en el aprendizaje de la vida, enseñándonos a canalizar nuestras emociones, a tomar decisiones, a meditar, a crear, a respirar…, lo que nos llevará a alcanzar un mayor bienestar.
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				Y es que no hay mejor espejo en el que mirarnos en benefi-cio de nuestro progreso que la naturaleza y sus grandes sabe-res, pues, como bien dijo Jacques Cousteau: «No es necesario civilizar la ciencia; necesitamos utilizar la ciencia para civili-zar a la civilización».

				María Jiménez

			

		

	
		
			
				Introducción

				Muchos poetas y escritores se han inspirado a través del tiempo en la magia que oculta el inmenso océano y las mara-villas que en él se albergan, para crear piezas literarias únicas.

				El océano esconde miles de criaturas marinas y nuestro cono-cimiento del mar y sus profundidades sigue siendo limitado. 

				Nuestro planeta es un mundo lleno de especies maravillo-sas, cuyo comportamiento puede ilustrar o brindar ejemplos de convivencia, protección, mutualismo y cooperación. 

				Las ballenas jorobadas se alimentan únicamente durante los periodos de verano en las regiones polares. Migran cada año de tierras frías a aguas subtropicales para aparearse y dar a luz a sus crías. Las distancias recorridas pueden llegar a 5000 millas. En su recorrido deben someterse a las más gran-des adversidades. Finalmente, al parir, deben sortear con las vicisitudes de la supervivencia, protección de sí mismas y de sus crías. Cuentan con una forma de comunicarse a través de sonidos, formando grupos que incluyen la cooperación.

				La relación entre la anémona de mar y el pez payaso nos brinda un ejemplo dez la anémona. La anémona, por su parte, alberga al pez payaso y se beneficia también del alimento que, en forma de materia orgánica no consumida o digerida, es desechado por estos peces.

				El pulpo posee la inteligencia necesaria que lo habilita para expulsar una tinta que lo oculta, al encontrarse en una situación de peligro, tras ser atacado por un depredador. Esta 

			

		

	
		
			
				tinta expulsada crea una ilusión que confunde a su atacante, encontrando así una vía de escape o de huida. 

				Adentrarnos en el conocimiento de la vida animal y, en este caso específico, de la vida marina puede llevarnos a descubrir cómo los seres de este maravilloso planeta han logrado desa-rrollar su instinto de supervivencia, protección entre especies, que en un ciclo autosustentable perfecto contribuyen al equi-librio del ecosistema. 

				Este libro no pretende ser un tratado científico sobre la vida en el mar. La primera intención ha sido identificar cier-tas particularidades de algunas especies marinas, con el fin de crear consciencia con respecto a cómo estas, a manera de metáforas, pueden ilustrar a los seres humanos en la manera de lidiar con sus emociones y sentimientos. 

				Desde el punto de vista evolutivo, existe una analogía en la forma en cómo los organismos del reino animal empleamos los mecanismos de defensa y protección. Hemos desarrollado un instinto que nos permite aproximarnos a aquellas cosas que producen recompensa y satisfacción, para, en cambio, evitar aquellas que generan aflicción y sufrimiento.

				Las emociones ocurren en el cuerpo y son una respuesta fisiológica ante situaciones externas. Surgen también como resultado de nuestros pensamientos, ideas o fantasías. 

				Sin embargo, como seres humanos hemos perdido la capa-cidad de observar nuestras sensaciones y emociones. Esta-mos desconectados de la información que nuestro cuerpo nos proporciona. Incluso nos hemos acostumbrado a esconder lo que sentimos, ya que mostrar nuestros sentimientos podría ser interpretado como un signo de vulnerabilidad.

				Hay mucha sabiduría en nuestro cuerpo. Sentir hormigueo en el estómago puede estar relacionado con situaciones de alto estrés. Experimentar la sensación de tener un nudo en 

			

		

	
		
			
				la garganta podría prevenirnos sobre la existencia de tristeza o ansiedad. El quedarse paralizado nos brinda información sobre el miedo. 

				Conocerse a uno mismo requiere de una observación atenta, permanente y amable. Implica tomar conciencia de las sensaciones del cuerpo, de las reacciones o emociones que experimentamos. En este proceso existe una tremenda canti-dad de información. Por ello es importante parar, observar y descifrar aquello que el cuerpo nos está contando. 

				Como una segunda intención, está la de aumentar nuestra consciencia como seres humanos para tratar a nuestro planeta de una forma más amable. Miles de especies marinas mueren cada año a causa de la contaminación de los mares y por la amenaza del más grande depredador, el ser humano. 

				Si bien el libro ha sido ilustrado y creado para los niños, está dirigido especialmente a los padres. Las meditaciones que siguen a los relatos están pensadas para que los adul-tos las lean a los más pequeños, para que puedan compar-tir y nutrirse de las enseñanzas, así como de los espacios de reflexión. 

				Esperamos que el texto y las meditaciones puedan servir a su propósito. 

			

		

	
		
			
			

		

	
		
			
				Cómo usar este libro

				El presente libro está organizado en capítulos. Cada uno de ellos cuenta con una poesía, una lectura y una meditación.

				La poesía es una reseña en rima con respecto a alguna de las características específicas de las especies marinas mencio-nadas a lo largo del libro. El cuerpo de la lectura describe curiosidades de cada variedad, enfatizando sobre todo en aquellos comportamientos que pudieran mostrar alguna analogía entre las criaturas marinas y los seres humanos. Al final de cada capítulo se ha añadido una meditación. Cada una de estas meditaciones se enfoca en una situación en parti-cular que conecta con el tema de la lectura. 
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