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Prólogo


El 10 de agosto de 2023, corríamos de un extremo a otro del Aeropuerto El Dorado —literalmente— como locos, para no perder un vuelo a Barranquilla. Fuimos los últimos en embarcar. Cuando por fin nos sentamos, yo, todavía sin aliento, me quejaba entre risas y rabia de mi falta de estado físico. Alberto, con una calma inexplicable, y un poco irritante, solo se reía. Y entonces, sin previo aviso, me miró y me dijo:


“Ya sé de qué voy a hablar en el siguiente libro. De resiliencia, porque te puedes doblar, pero no romperte. Y si te rompes, te puedes restaurar”.


Ese momento no solo marcó el inicio de este libro, sino que encapsula la esencia de lo que encontrarás aquí, y es la resiliencia como una elección diaria, incluso cuando parece que todo está en tu contra. Lo curioso es que muchas veces no nos damos cuenta de que estamos ejerciendo la resiliencia, hasta que miramos atrás y vemos lo que hemos logrado superar.


Y en ese contexto, te pregunto: ¿Cuál es, para ti, tu mayor acto de valentía?


Si tuviera que responderte, después de leer estas páginas, diría que es existir. Y no hablo simplemente de respirar o sobrevivir, sino de enfrentarse a la vida con todo lo que trae. Porque ella muchas veces viene cargada de experiencias duras como el dolor, la incertidumbre, las pérdidas y la búsqueda constante de sentido. Existir es el acto más valiente, porque nadie te prepara para las caídas ni para las preguntas difíciles que vienen con ellas. Pero aquí estás, y eso ya dice mucho de ti.


Este libro no es sobre evitar el dolor ni sobre “arreglarte” como si fueras un problema. Alberto nos invita a algo más profundo: a mirar esas experiencias cara a cara, no para huir de ellas, sino para abrazarlas, transformarlas y reconstruirnos a partir de ellas. Porque eso somos: un cúmulo de caídas, aprendizajes, fracasos y victorias. Somos todas las veces que nos hemos doblado, roto y restaurado.


Alberto nos enseña que el miedo, ese que nos paraliza cuando sentimos que no podemos más, no es el enemigo. El verdadero problema es cuando dejamos que nos derrote, cuando nos rendimos. Su propuesta es clara y nos impulsa a desafiar la resignación, a rebelarnos contra esa idea absurda de que “valemos más” si escondemos nuestras grietas. Nos invita a dejar de buscar lo perfecto o lo cierto, porque, al final, ni lo uno ni lo otro existen. Página a página, nos impulsa a vivir con plenitud y consciencia, incluso en nuestra fragilidad y vulnerabilidad.


Y descubrirás que esa esperanza, para Alberto, no es pasiva, no es la que se queda a la espera de que las cosas se solucionen solas. En estas páginas, él reinventa la esperanza como una fuerza activa. Es decidir qué harás con lo que tienes, aunque parezca poco. Es como construir una casa bajo la lluvia. No puedes detener el aguacero, pero puedes poner ladrillo tras ladrillo, empapándote a ratos, riendo por lo absurdo de todo y agradeciendo cada pequeño avance. Y cuando miras atrás, ves que cada paso valió la pena.


La esperanza no garantiza finales perfectos, pero sí te asegura que puedes construir significado incluso en medio del desconcierto, así lo explica Alberto. Esa idea, tan simple y transformadora, recorre cada página del texto.


No voy a prometer que este libro va a cambiarte la vida. Eso depende de ti. Lo que sí puedo decirte es que, si aceptas la invitación de Alberto, descubrirás que tus grietas son caminos hacia una versión más auténtica de ti. Cada vez que resistas, te dobles o incluso te quiebres, cada paso que des, cada elección, te transformará y expandirá tus horizontes hacia sitios que antes no podías imaginar, porque, insisto, siempre te puedes restaurar.


Pero sí te prometo que te reirás, te conmoverás y, tal vez, descubrirás emociones que te llevarán a conectar contigo mismo como nunca antes. Descubrirás a un Alberto humano, alguien como tú y como yo, que ha llorado, amado, perdido, dudado, pero que siempre ha vuelto a empezar. También descubrirás a alguien con una capacidad única para mirar el dolor y los desafíos de frente, con miedo, sí, pero también con resolución. Y me darás la razón cuando digo que su talento para encontrar belleza en las vicisitudes de la vida es inagotable.


Eso hace que este texto sea profundamente íntimo y, al mismo tiempo, universal. Sus historias son tan potentes como sus reflexiones. Además, encontrarás herramientas prácticas para reconocer cuándo es momento de doblarse, cuándo de resistir y cuándo está bien quebrarse. Te ayudará a identificar tus emociones y usarlas como base para tu reconstrucción. Acciones que te recordarán que no estás solo en este mundo, y que hay muchas más personas que, al igual que tú, luchamos, amamos, perdemos y encontramos.


Te invitará a mirar el dolor como una oportunidad para crecer y reconstruirte. No te dará respuestas rápidas, pero sí te llenará de preguntas necesarias: ¿Qué historias te cuentas sobre tus heridas? ¿Qué narrativas te liberan o te atan al pasado? ¿Cómo puedes convertir el dolor en una herramienta para crecer? Y, lo más importante, ¿estás listo para comenzar tu reconstrucción?


Y, sin hacerte spoiler, quiero decirte algo: este libro te ayudará a encontrar tu 21-99.


Tal vez no lo sabes todavía, tal vez nunca te has detenido a pensarlo, pero ahí está. Es ese lugar, esa persona, esa práctica, ese instante al que, de manera consciente o no, siempre vuelves cuando todo tambalea.


Alberto tiene el suyo. No te voy a decir exactamente qué significa, porque eso lo descubrirás en el libro, pero te adelanto que el 21-99 es más que un sitio, es una elección. Es decidir moverte hacia la esperanza, incluso cuando el miedo aprieta. Es dar un paso cuando lo más fácil sería quedarte en el suelo.


¿Dónde está tu 21-99?


No te preocupes si no lo sabes todavía. Este libro es una invitación a buscarlo, a darle nombre y a caminar hacia él. Tal vez ya lo conoces, tal vez está frente a ti y no lo has notado. O quizás, solo quizás, este sea el momento de encontrarlo.




Toma este texto como tu bitácora hacia la reconstrucción. Te ayudará a transformar tus grietas en caminos, tus caídas en aprendizajes y tus dudas en oportunidades. Es tu momento de actuar.


¿Te atreves a dar el primer paso?


ALCY MATALLANA BATISTA


CEO Founder–Subliful











Aceptar lo que somos: fragilidad y fortaleza


Es viernes. Todos están en las calles llenándolas de vida. Y ahí estamos nosotros también, recorriendo estas callejuelas estrechas y laberínticas. Es una experiencia que me genera una sensación extraña, como si las calles hablaran en un idioma que no logro comprender del todo, pero que intuyo está lleno de significado. Solo al final del día soy capaz de empezar a descifrar esa emoción. Se juntan miles de tonos ocres que parecen representar problemas anudados sin solución. Se mezclan olores: algunos penetrantes como los de las especias, otros seductores como el de la comida recién hecha; y no faltan los agrios que hablan de antigüedad y rutina. La banda sonora incluye conversaciones de frases ininteligibles, gritos que salen de rostros sonrientes y sonidos agudos que parecen lamentaciones milenarias. Más tarde descubrimos que, con sabores, se hacen presentes las mixturas de las culturas que han estado, participado y formado este lugar.


Estamos recorriendo la Medina1 de Fez en Marruecos, la más grande y antigua del mundo. Nos abrimos paso en busca de un lugar para almorzar, aunque este recorrido es también un viaje por la historia, un intento de hallar los vestigios de nuestra humanidad y dejarnos impactar por culturas tan distintas a la nuestra. Caminamos por allí porque vivimos, y de alguna manera somos parte —aunque sea de manera efímera— de este lugar tan ajeno a aquel al que pertenecemos.


Mientras avanzamos, nuestros ojos se encuentran con miradas pícaras que exploran nuestra diferencia, algunas neutras, casi indiferentes, y otras llenas de inocencia, como las de los niños que corren por los estrechos pasillos. Los varones, con expresiones adustas, caminan en grupo hacia la mezquita o regresan de ella, cargando las preocupaciones del día. A veces nos cruzamos con ojos escondidos detrás de burkas que pertenecen a mujeres cuyas caras no podemos ver y cuyas tradiciones no logramos comprender del todo, pero su fuerza vital habla de una lucha constante por existir. Y por allí, y también más allá, gatos acurrucados, pacientes y hasta perezosos, completan la escena. Este lugar transcurre en su cotidianidad, mientras para nosotros es un descubrimiento a cada paso.


Andamos con actitud de exploradores, deteniéndonos frente a cada edificio, recorriéndolos con la mirada de arriba abajo, midiendo cada paso con cuidado para no tropezar, maravillándonos con lo extraño, con lo novedoso. Es la actitud de quienes saben que algo suyo ha estado presente en estos lugares. Esos que sienten la diferencia de las manifestaciones arquitectónicas y aun del comportamiento humano. De esos que sueltan exclamaciones sinceras ante cada nuevo hallazgo: una piedra desgastada, una inscripción olvidada o un artículo exótico en el comercio. Los que se maravillan ante muros que, desafiando el peso de por lo menos 1200 años, siguen en pie, como una constatación de que la humanidad es capaz de superar todo para mantenerse en el planeta. Queremos que estas escenas queden grabadas en nuestra memoria, aunque de vez en cuando sacamos el celular para inmortalizar una imagen y compartirla. Sin embargo, ninguna cámara puede superar la intensidad de lo que nuestros ojos capturan y guardan para siempre.


El lugar donde almorzamos es un edificio del siglo XV, de dos plantas. La sala del primer piso, amplia y luminosa, fue diseñada para combatir el calor intenso del verano. Hay mesas dispuestas para los turistas y solo hay dos ocupadas por un par de asiáticos que conversan animadamente. En el segundo piso se entra a una sala más cerrada y oscura, ideal para el frío del invierno, pero ahora está vacía. Los recuerdos de siglos pasados parecen ser los únicos habitantes de este espacio. Me maravillo ante los azulejos brillantes de tonos vibrantes y las cenefas finamente detalladas con motivos florales, geométricos y naturales. Todo en este lugar parece querer contar una historia.


Alcy, mi compañera de vida y de esta aventura de querer transformar el mundo desde la interioridad de las personas, recorrió las imbricadas calles en un mutismo inusual. Ella, que suele sorprenderse a cada instante con un entusiasmo casi contagioso, se mantiene en un silencio sereno, como si estuviera escuchando algo que yo no podía percibir. Experimenta cada momento con una parsimonia y una calma que parecen venir de otro lugar. La observo detenidamente y descubro en sus ojos una melancolía y una tristeza abrumadoras. No pregunto nada. Sé que, cuando está así, es mejor esperar a que sea ella quien decida traducir en palabras lo que está sintiendo.


Cierro los ojos y vuelvo a tomar conciencia de dónde estoy. Un sitio profundamente diferente a mi Caribe colombiano. Aquí, donde no están ni los colores ni los sonidos de mi tierra, me siento atrapado por la diversidad y la celebro con agradecimiento. Imagino las callejuelas recorridas y siento la fuerza de quienes han superado dolores, sanado heridas, secado lágrimas, reído y también muerto acá. Eso es la existencia humana.




Por un momento me siento orgulloso de la humanidad. Somos capaces de vencer el absurdo y construir puentes hacia el otro para no perdernos en la individualidad, que acumula experiencias y las conserva en la memoria atávica de quienes existimos hoy.





La fuerza de la vida en la Medina no se detiene, no se agota, no se pierde. Lo veo en un anciano que, con manos desgastadas y sonrisa serena, talla madera con paciencia infinita. Lo siento en los niños que corren despreocupados, llenando de risas estos pasillos milenarios. Tengo la seguridad de que esta inmensa Medina de Fez es testimonio de esa fuerza incontenible. Cada rincón de este lugar guarda una historia de supervivencia de nuestra especie. Aunque haya dolor, derrotas y frustraciones, nada ha sido suficiente para acabar con lo que ha sido, con lo que somos.






En cada rincón hay historias que nos recuerdan que seguimos en pie, a pesar de todo.





No dudo que esos espacios han sido recorridos por la violencia en sus distintas manifestaciones. Pero, como siempre, la violencia pasa, y podemos constatar que no se ha llevado todo lo que somos. En cualquier tizón que quede encendido de vida, la fogata de la existencia sigue alentándose. Siento la fuerza de la esperanza. Tenemos que descubrirla y dejarnos impulsar por ella. Es una sensación extraña. Creo que debo comunicarla, por eso saco mi libreta de apuntes y comienzo a escribir este texto.


Esa fuerza de la humanidad, que siento en este lugar, debe traducirse en acciones concretas y significativas en la vida de cada ser humano.




Ese impulso vital que no se detiene, que trasciende todo, transformándose y posibilitando nuevas maneras tiene que ser una realidad en el corazón de cada ser humano.





Cuando llega nuestro plato, un cuscús acompañado de vegetales, la guía que nos acompaña explica emocionada cómo esta comida simboliza la unión y el amor familiar para los marroquíes. Su preparación es un ritual tradicional, un momento de juntarse en torno al fogón y hablar de cosas positivas que suelen estar enlazadas con su religión, una rutina que expresa alegría y gozo. Alcy quiere probarlo, pero su alergia al trigo se lo impide. Esa barrera parece añadir una sombra más a su estado melancólico. No soy tan abierto a nuevos sabores y por eso con mesura consumo este plato tan especial para ellos. Mientras saboreo cada bocado, reflexiono sobre cómo la comida también es un reflejo de lo que somos los seres humanos: una mezcla de sabores dulces y amargos, de texturas suaves y ásperas, un testimonio de nuestras combinaciones y contrastes. Me gusta su sabor y empiezo a disfrutarlo. Sabe a oasis en medio del desierto, sabe a la llenura que colma el vacío del ser, sabe a unión para vencer las dificultades.


El sabor fuerte y extraño de una aceituna negra me devuelve al presente, mientras mastico muy lento. Vuelvo a ver los ojos de todos los que están allí y encuentro en ellos historias de resiliencia. Son personas que han triunfado en las pequeñas y grandes batallas de la vida. Todos tenemos algo que contar de cómo hemos vencido los enemigos reales e imaginarios que tenemos, los externos y los que viven en nuestro propio corazón.


A quienes observo no son ángeles que han vivido un camino sin dificultades. Son humanos atravesados por la esperanza, esa fuerza que les ha permitido levantarse después de cada caída, aferrarse a los pequeños destellos de luz en medio de la oscuridad y encontrar motivos para seguir adelante, incluso cuando todo parecía perdido. Como el comerciante que, aunque perdió a su familia, construyó su negocio con determinación; o como la madre que, tras enfrentar la soledad, halló en su comunidad la fuerza para redescubrir la alegría. Son humanos golpeados, heridos y caídos, pero también sanados y levantados. No han sucumbido ante la adversidad, sino que la han aceptado en su corazón. A veces simplemente han tenido que sentir cómo ella se impone, la han procesado. En ocasiones con conciencia y sabiduría, otras veces simplemente por la inercia de la vida que no se detiene. Están aquí porque son ganadores.




Aferrarse a pequeños destellos de luz es suficiente para atravesar la oscuridad.





Tal vez todos los relatos son dolores, miedos, triunfos, placeres, uniones, traiciones, caídas, levantadas, sueños y frustraciones acumuladas. Ahora, rodeado de estas historias, pienso en el pasado como una fuente de esperanza, de ánimo, de seguridad para continuar. La vida siempre continúa. Los relatos humanos se siguen haciendo. Las existencias humanas siguen trascendiendo a todo lo que se les opone y busca detenerlas. Es la vida hecha desde la fragilidad y la debilidad humana, pero también fortaleza que no se quiebra totalmente. Lástima que nos hayan hecho creer que la vida feliz es aquella en la que hay ausencia de problemas y dificultades.




La vida está hecha de fragilidad y fortaleza, de derrotas y victorias.





Tengo la certeza de que ese ideal de una vida sin dificultades hace mucho daño, porque nos frustra cuando experimentamos la contradicción, el dolor, la caída y la derrota. Nos arrebata el sentido, nos hace creer que no somos amados, no fuimos elegidos y hasta que hemos sido demasiado débiles. Porque, claro, si el ideal es no tener problemas, cuando los tenemos sentimos que la culpa emerge para recordarnos que no hicimos algo bien.


La realidad es otra. El que triunfa, el que trasciende, el que vive en armonía no es el que nunca ha tenido dificultades, sino el que las ha vivido, las ha asumido y las ha superado. Pienso, por ejemplo, en quienes han enfrentado grandes pérdidas y, con el tiempo, han encontrado en el dolor una razón para reconstruirse. Como aquella madre que tras perder a su hijo dedicó su vida a ayudar a otros niños en su comunidad, convirtiendo su sufrimiento en un motor de esperanza. Es en estas historias donde descubrimos que la superación no radica en evitar las pruebas, sino en encontrar sentido y propósito tras cada caída. Nadie es quien es hoy porque haya caminado sobre las nubes y sin sobresaltos. Estás en el lugar existencial en que te encuentras, porque has sido superior a tus fuerzas interiores, gracias a tus sinergias con otros humanos, y a tu capacidad de sobreponerte; incluso, a todas las fuerzas de destrucción y violencia que también forman parte del existir humano.




La felicidad no está en evitar los problemas, sino en aprender de ellos.





Mirar al pasado me ayuda a recordar que soy un vencedor, una verdad que se refleja en las cicatrices que llevo como testimonio. No me puedo quedar en la incertidumbre que va jalonando el presente hacia ese futuro que construimos sin saber bien cómo. Miro hacia atrás para volver a sentirme vencedor porque me he podido levantar y seguir, porque donde hubo heridas ahora hay cicatrices que siempre son manifestaciones de salud.




Sí, una cicatriz es una afirmación contundente: aquí dolió y aquí sanó.





Es más que una marca en la piel, es el testimonio visible de una lucha interna, una lección aprendida y una prueba de resiliencia. Cada cicatriz lleva consigo un mensaje: que fuimos vulnerables, que enfrentamos el dolor y que, al final, emergimos transformados, más fuertes y conscientes de nuestra capacidad para reconstruirnos. En ese sentido mirar hacia el pasado es una oportunidad de descubrir la fortaleza que se manifestó en medio de tantas dificultades.




Las experiencias más duras moldean versiones fuertes de nosotros mismos.





Además de enfocarme en las victorias del ayer como fuente de esperanza, tengo la seguridad de que necesitamos asumir nuestra condición. No podemos seguir deseando lo que no somos: seres absolutos que nunca sienten dolor, ni pena, ni sufren derrota. Hay que aceptar y asumir muy íntimamente que somos una mezcla entre lo frágil y lo fuerte, entre lo débil y lo resistente, entre el dolor y el gozo, entre la derrota y la victoria.


Tener esperanza no es creer que todo va a suceder como lo hemos deseado y planeado, sino entender que lo que suceda nos hará crecer como humanos que van detrás de un propósito. Como lo diría Vaclav Havel, el dramaturgo, disidente expresidente tanto de Checoslovaquia como de la República Checa: “La esperanza no es la convicción de que algo saldrá bien, sino la certeza de que algo tiene sentido, sin importar cómo resulte” (Havel 1997, 181).




La esperanza no promete que todo saldrá bien, sino que todo tendrá sentido.





De esta forma la esperanza es una actitud ante la vida, como la de aquel amigo que, al ser diagnosticado con cáncer, decidió iniciar su tratamiento y cambiar su vida para vivir sin estómago, con la certeza de que su futuro siempre sería mejor. Es una apuesta existencial que afirma que este estar y ser en el tiempo tiene sentido. Y a la vez es una convicción interior que nos guía a creer que vale la pena enfrentar todas las resistencias que experimentamos al desear lo que nos genera un sentido de realización, nos da placer y nos hace sentir plenos.


No escribo este libro para cantar las victorias que he tenido. Escribo este libro para dejar claro que, aunque haya derrotas, seguimos adelante. Somos capaces de superarnos, incluso si el dolor no desaparece, si el miedo persiste o si faltan las ideas claras de solución.




Tengamos claro esto: podemos doblarnos y rompernos, pero también somos capaces de reconstruirnos.







Si miras para atrás en tu vida estoy seguro de que varias veces has sentido que todo se ha roto. Incluso has visto los pedazos de tu ser rodar por el piso. Has sentido que la situación te desbarata, pero también que volviste a reconstruirte, que se volvieron a pegar esos pedazos y alcanzaron formas que no habías soñado. Que donde se cerraron heridas, se cosieron trozos de tu ser. Y aquí estás. Ni peor ni mejor, simplemente tú mismo con características diferentes.




El dolor no define tu historia, pero tu superación sí lo hará.





La guía, con su voz aguda, interrumpe mi mar de pensamientos para informarnos que la hora del almuerzo ha terminado y que debemos continuar nuestra caminata hacia dos sitios importantes de la medina. Todos los peregrinos que van conmigo se disponen a continuar el viaje. Guardo mi libreta de anotaciones y agudizo de nuevo mis sentidos para las nuevas experiencias. Los sitios que vamos a conocer son: el barrio de las fábricas de cuero y una madrasa.


Miro a Alcy y ella sigue ausente. Apenas ha comido unos pocos vegetales y sigue metida en ese estado de tristeza, nostalgia, mutismo y una serenidad que no logro descifrar del todo. Me sonríe con la complicidad de siempre y entiendo que, en su interior, se desarrolla un proceso espiritual único. Uno de los peregrinos pregunta:


—¿Qué es una madrasa?


Le respondo:




—Son escuelas coránicas cuya función es preservar el saber y los principios del islam. Son espacios de sabiduría espiritual.


Al lanzarnos de nuevo a esas intrincadas calles para continuar nuestro viaje, llega una carretilla. Servirá como una improvisada silla de ruedas para una de las peregrinas, quien a sus 86 años nos ha dicho que está cansada y prefiere que la lleven. Sonrío al verla subir, porque ella es uno de esos testimonios de resiliencia, superación y esperanza que tengo en el viaje y que dan sentido frase a frase, reflexión a reflexión, a este libro que comparto ahora con ustedes.


Tras cruzar callejuelas similares a las anteriores, llegamos al barrio de las curtidurías. Uno de los peregrinos que camina a mi lado comenta que ha leído que hay casi diez mil en la zona. Un olor penetrante, mezcla de amoniaco y algo nauseabundo, me golpea al llegar al barrio de las curtiembres. Su origen es indefinido, pero el impacto es innegable. Nos dan unas hojas de menta para que nos cubramos la nariz con ellas. Dicen que llegamos a la curtiduría Chouwara, una de las más grandes. Entramos a un edificio de cuatro pisos y en donde hay distintos productos de cuero en cada piso. Nos explican el proceso de elaboración y nos hablan de la calidad de cada uno de ellos.


Nos sugieren subir a la azotea para apreciar todo el proceso, pero el olor y mi aversión a los productos de cuero me disuaden, ya que creo que su proceso de elaboración es expresión de la crueldad humana con los animales. Sin embargo, Alcy me mira con ese brillo que demuestra sus ansias por descubrir y me invita a seguirla. Con ella voy a todas partes. Comenzamos a subir por unas estrechas escaleras mientras padecemos con el penetrante olor.


Al llegar a la azotea no sé si maravillarme con lo que veo o sentir repulsión. Hay una serie de piscinas de distintos colores —en ellas se tiñen las pieles—, jóvenes metidos en esos líquidos sin muchas condiciones de seguridad ni salubridad para su trabajo. No puedo quedarme mucho tiempo. El olor y las duras condiciones laborales de quienes trabajan allí me impactan profundamente, casi que me lastiman. Salgo buscando aire fresco, otro aroma, porque las hojas de menta no alcanzan para librarme de esos olores. Alcy también sale rauda conmigo, mientras dice que la vida no se realiza en medio de las condiciones que soñamos, sino que tenemos que enfrentar las realidades que se nos imponen. La experiencia no ha sido agradable, no creo que vuelva a visitar un taller de cuero, pero me enseñó algo valioso:




La vida no sucede en escenarios ideales, sino en los que nos toca enfrentar.





La esperanza no es una garantía de que todo será fácil o saldrá como lo planeamos. Es una convicción que se nutre en lo inesperado y se concreta en cada día vivido. Incluso en aquellos llenos de adversidades, cuando encontramos sentido en lo que parece carecer de lógica.


Es en la incertidumbre y en los retos más duros donde la esperanza demuestra su poder transformador, enseñándonos que, aunque no siempre podamos controlar lo que sucede, siempre podemos decidir cómo enfrentarlo. Cada obstáculo superado, cada pérdida asumida, cada nuevo amanecer es una oportunidad para que la esperanza eche raíces y nos permita avanzar con propósito y valentía.




Adaptarse sin resignarse y transformar sin conformarse es clave para crecer y mejorar.





Seguimos el camino hacia una madrasa, específicamente la de Chahrij Bou Inania, que algunos consideran la más bella. Fue construida al inicio del siglo XIV. Pero como en estos peregrinajes la vida nos llena de sorpresas, a mitad del camino nos encontramos frente a un riad2 con un gran patio central con habitaciones y espacios compartidos alrededor.


Los árabes son muy cuidadosos de su intimidad. Por eso, no es de extrañar que las casas por fuera luzcan abandonadas y hasta sucias, pero una vez adentro revelen la belleza de un espacio bien construido, adornado y cuidado. Así nos pasa con este riad, al que nos dejan entrar para conocerlo. Nos explica la guía que el patio central —que cuenta con un gran jardín lleno de plantas— tiene como función ayudar a mantener fresca la casa, sobre todo en tiempos de mucho calor.


Me gusta ese valor cultural de cuidar la intimidad, de hacer de la vida familiar una experiencia que se vive desde el interior de las casas. Es un contraste poderoso. Mientras el exterior puede parecer austero o desgastado, el interior revela una riqueza y una calidez que se nutren del amor y la conexión entre quienes lo habitan. Algunas de las personas que están a mi lado me dicen que puede ser fruto del miedo a la envidia y a las malas energías que los envidiosos pueden echar sobre ellos. Aquello que llaman en oriente próximo el “mal de ojo”. Prefiero creer que esta tendencia parte de una decisión por cuidar la intimidad, pues creo que es desde dentro como uno se construye. La experiencia espiritual que nos fortalece para superar los momentos de adversidad se da de adentro hacia afuera.




La fuerza que mueve nuestra vida nace en lo más íntimo del corazón.





Ser fuertes significa asumir nuestras debilidades y superar las adversidades. Es recomponernos cuando nos rompemos y enfrentar el día a día con optimismo, apoyados en una sólida experiencia interior. Es el ejemplo de los árboles altos que tienen siempre unas profundas raíces.


Mientras veo los mosaicos, los azulejos, los trabajos en madera y me detengo en la filigrana de cada adorno pienso en que no tenemos el control sobre todo lo que nos puede suceder afuera, pero que sí tenemos el control sobre lo que sucede dentro de nosotros: nuestra actitud, nuestros pensamientos y la manera como interpretamos la realidad. Por ello, la tarea para ser más fuertes frente a los golpes, los desafíos, las derrotas, las heridas que nos causa la vida, es fortalecer nuestro interior. Estoy seguro de que quien se cuida interiormente y es capaz de tener un diálogo interno sano, positivo y optimista, está mejor preparado para las batallas en el exterior.




Hoy en día estos riads han dejado de ser casas de familia para convertirse en alojamientos turísticos, lo que atrae visitantes en grandes cantidades a esta ciudad y a este país. Muchos se decepcionan al ver las fachadas descuidadas, pero quedan maravillados al descubrir la belleza y la riqueza que se esconden en su interior. En contrapartida pienso que de nada sirve ser fuertes por fuera o, por lo menos, dar esa apariencia, si por dentro nos derrumbamos con facilidad por cuenta de la no aceptación y el rechazo hacia lo que somos. Entiendo que esto no es fácil de asumir en una sociedad que vive enamorada de las apariencias. Recuerdo a una amiga diciendo: “Soy bella por fuera así haya ruinas en mi interior, porque nadie debe saber que está pasando en mi corazón”. Claro, es una fuerza cultural distinta a la que hace posible que detrás de esas puertas sucias y raídas por el tiempo esté un lugar tan precioso.


La esperanza encuentra su raíz en la fortaleza que se construye en la intimidad del corazón, porque es allí donde se libran las verdaderas batallas. La esperanza no es un optimismo superficial ni una expectativa ingenua; es el fruto de un trabajo interior profundo, donde aceptamos nuestra fragilidad y encontramos en ella la materia prima para nuestra fuerza.


En la intimidad del corazón, lejos de los juicios externos y de las apariencias, podemos transformar nuestras caídas en el soporte de nuestra capacidad para avanzar con mayor fuerza. Es esa fortaleza silenciosa la que sostiene la esperanza, porque nos recuerda que, aunque no podamos controlar el caos exterior, siempre podemos encontrar un sentido que nos impulse a seguir adelante.






La esperanza se afinca en la certeza de que, desde lo más vulnerable, emerge lo más poderoso.





Seguimos el camino hacia la madrasa, a Chahrij Bou Inania. Es realmente bella, con sus muros adornados por intrincadas tallas de yeso y madera que parecen susurrar historias de siglos pasados. Sus arcos, simétricos y majestuosos, capturan la luz de una manera que transforma lo cotidiano en algo sagrado. Cada rincón del lugar invita a la contemplación, como si su diseño hubiera sido pensado para conectar lo terrenal con lo divino; el silencio que se experimenta hace que uno entienda que ahí hay manifestaciones de ese Dios en el que creemos.


Su estructura me hace pensar en los seminarios en los que estudié. Es el espacio para el estudio del libro sagrado. Ellos entienden que la sabiduría divina que habita en los textos y se refleja en el corazón debe estar en armonía con la belleza del entorno que la inspira. Por un momento cierro los ojos e imagino a los estudiosos del texto sagrado allí. Pienso en las preguntas que les saltan en el corazón, en la alegría que deben sentir al haber comprendido algo que ilumina la vida, en las relaciones que se tejen entre las personas que estudian el sentido de la existencia desde la relación con Dios.


De alguna manera revivo las sensaciones que tuve durante mis años de formación al presbiterado. Recuerdo un momento especial, una tarde después de una clase de griego, en el que un profesor nos pidió cerrar los libros y simplemente reflexionar sobre lo que significaba la palabra “esperanza” en nuestra vida. Aquel ejercicio, lejos de lo académico, fue un encuentro íntimo con nuestras propias fragilidades y sueños. Comprendí entonces que la fortaleza no surge del conocimiento acumulado en las clases de griego, de propedéutica bíblica, géneros literarios o historia de la salvación. Más bien, se trataba de interiorizar cada aprendizaje y dejar que transformara mi manera de vivir. Esa experiencia me mostró que la verdadera fortaleza surge cuando algo resuena en tu interior y cambia la manera en que enfrentas al mundo. Porque creo que eso es lo que pasa cuando nos exponemos ante estos textos sagrados, nos fortalecemos. Una fortaleza que no nace de la fuerza, sino de la comprensión del sentido, el propósito de la propia vida en su relación con la de los demás. Tengo una certeza en el corazón: la vida no es fácil, ni se vuelve más sencilla con el tiempo. Sin embargo, podemos trabajar en fortalecer nuestra capacidad de aceptar y convivir con nuestra fragilidad. Esto incluye desarrollar habilidades que nos permitan enfrentar las adversidades y los desafíos. Si algo aprendí en la experiencia de formación en los dos seminarios en los que estuve (Seminario Regional de la Costa Atlántica Juan XXIII y Seminario Valmaría) fue que esa fuerza no se consigue afuera. Se cultiva adentro, en el silencio, en el autoconocimiento, en la fe, en la búsqueda espiritual y en tu capacidad para transformarte.


Seguimos caminando por la medina, que a veces parece estar atrapada en el pasado. Es como recorrer un laberinto que no solo enreda los pies, sino también el alma, pues con cada esquina va revelando un misterio nuevo y cada giro desafía nuestra percepción del tiempo. Me emociona todo lo que veo y aprendo, porque da forma en mi corazón a algunas ideas para seguir escribiendo en mi libreta de apuntes.


Le digo a Alcy que creo que toda esa situación allí me ha hecho pensar en la esperanza y la necesidad de ser resilientes, al asumir lo débiles y frágiles que somos. Ella me mira y me dice que el lugar le genera tristeza y que le causa reacciones emocionales que no alcanza a comprender desde lo racional, pero que hacer silencio le ha ayudado a sobrellevarlo desde lo espiritual. Me sonrío, porque entiendo que el lugar es muy especial y es normal que genere tantas sensaciones distintas. Pienso en la importancia de la espiritualidad como una dimensión que necesariamente hay que desarrollar; tengo la certeza de que hay que entrenar las habilidades espirituales para saber cuál es el sentido de todo lo que estamos viviendo.


Llevar esto a la práctica significa hacer de la introspección una disciplina cotidiana. Entrenar las habilidades espirituales no es algo reservado para momentos extraordinarios, sino un acto de detenernos en medio del bullicio de la vida, observar el interior y preguntarnos con honestidad: “¿Qué me está diciendo esta experiencia?”. Es detenerse, callar, interiorizar y contemplar.


Detenerse implica frenar las urgencias externas para escuchar las verdades internas. Interiorizar es mirar más allá de las apariencias y conectar con lo esencial. Callar, no solo hacia fuera sino también hacia dentro, es silenciar el ruido de nuestras propias expectativas. Contemplar es mirar lo cotidiano con ojos nuevos, para buscar el sentido profundo en lo que hacemos y vivimos. Así, desarrollar estas habilidades es como cultivar un jardín interno que requiere cuidado, constancia y una confianza plena en que los frutos llegarán en el momento indicado. La espiritualidad, en la práctica, no busca respuestas universales sino construir un espacio interior donde se pueda resistir, interpretar y transformar cada desafío de la vida.




El interior cuidado es el refugio donde la esperanza encuentra su hogar.





Salimos de la medina, que se convierte para mí en un testimonio de permanencia en el tiempo, y eso solo es posible venciendo las situaciones duras que se viven en la existencia humana, y que eso me llena de esperanza.




Es que en el corazón tengo claro que no nacemos fuertes, sino que nos hacemos fuertes.





Con el tiempo he entendido que eso que llamamos resiliencia es como un músculo: si no lo ejercitamos, se atrofia. Por eso creo que cada prueba que enfrentamos es una oportunidad para descubrir nuestra verdadera fuerza, para entender que somos más grandes que nuestros problemas.


Pasamos por una edificación que está destruida y parece que la están reconstruyendo. No es una edificación especial. Simplemente forma parte de esa realidad. Ha sido vencida por el paso de los años y los embates de la vida misma. Ahora, la están rehaciendo y veo algunos andamios y algunas herramientas que así lo aseguran. Tengo la certeza de que así mismo es la vida humana.




Nos rompemos y tenemos que reconstruirnos. Nos doblamos y tenemos que enderezarnos. Es la única forma de construir fortaleza.





No podemos pretender vivir incólumes, exonerados de dolor, rupturas, tristezas y derrotas; eso sería inhumano, ya que lo humano es vivir en medio de la fragilidad de nuestra condición.


Tengo pocas cicatrices en el cuerpo y siempre las he entendido como una manifestación de victoria. Y vuelve de nuevo la frase: aquí dolió, aquí sanó. Insisto que las cicatrices no son señales de derrota, son marcas de que hemos luchado, de que hemos caído, pero también de que hemos sabido levantarnos, de que nos hemos roto y nos hemos reconstruido.


Y entonces, cuando estamos alejándonos de la medina, Alcy comienza a exteriorizar sus sentimientos, y me sorprende la sincronía con eso que he estado macerando. Me dice que todo el recorrido afianza su convicción de que “fortalecerse interiormente significa no huirle al malestar, al dolor, ni a la dificultad, sino abrazarlos como maestros. Las crisis, cada frustración, cada experiencia que no sale como la planeamos, nos enseñan a ser más humildes, a priorizar lo que realmente vale y a confiar en que, aunque hoy parezca imposible, sí se puede seguir adelante”. Me gusta su pensamiento y lo anoto.




Ha sido un día intenso. Son muchas las cosas que he conocido y todo lo que he aprendido. Sigo pensando en ustedes y en este texto, que he comenzado a escribir en mi libreta de apuntes.


Para ser fuertes necesitamos aceptar que nos doblamos, rompemos y que siempre nos podemos restaurar. Sin esa aceptación nadie puede conseguir sus objetivos ni realizarse. Tener esperanza entonces no pasa por salir ilesos o invictos en la vida, sino por saber recuperarse de la derrota. Eso es ser resilientes.


La resiliencia, aunque esté de moda, no puede quedarse en un eslogan vacío. Es una práctica diaria, un compromiso profundo con uno mismo. Es entender que la vida, como el recorrido en la Medina de Fez, nos enreda, nos confunde y a veces nos pierde, pero también nos muestra cómo salir. No se trata de negar el dolor, sino de abrazarlo y convertirlo en el cimiento sobre el que construimos nuestra fortaleza. En lo más íntimo del corazón, lejos de los aplausos y las luces externas, es donde decidimos levantarnos, sacudirnos el polvo y seguir adelante. La resiliencia no garantiza una vida sin caídas, pero nos da la certeza de que cada tropiezo nos enseña a levantarnos con más fuerza y determinación.




Es ahí, en el silencio del alma, donde la espiritualidad y la trascendencia nos ayudan a volver a empezar, una y otra vez, más fuertes y conscientes de lo que somos capaces.







Llega el bus, y con él una mezcla de cansancio y expectativa se apodera de todos nosotros. Las maletas, los rostros agotados y la complicidad silenciosa de un grupo que ha compartido tanto hacen que este momento se sienta como un respiro antes de la próxima aventura. Salimos camino al hotel, con la certeza de que cada rincón de este viaje es una oportunidad para aprender y encontrar sentido. Al terminar el momento de oración de la noche, se sienta a mi lado una de las peregrinas. Además de contarme sus propias batallas y victorias, aprovecha el espacio para mirar mi libreta con curiosidad. Le cuento que hace tiempo vengo con la idea de escribir sobre esperanza, resiliencia y fortaleza, y que en este viaje he empezado a escribir las primeras líneas de eso que llevo un poco más de dos años investigando. Me dice que no hay esperanza si hay depresión en el corazón, que empiece escribiendo de la depresión y cómo vencerla desde la espiritualidad. Le explico con aprecio que con gusto puedo escribir sobre la tristeza, de hecho, muchos de mis apuntes son sobre eso, pero que de la depresión es mejor que escriba un psiquiatra o un psicólogo, porque realmente es una enfermedad que no puede ser superada simplemente con la aproximación espiritual o con fuerza de voluntad.


Pide que le explique mejor la diferencia. Sonrío, porque creo que eso es muy necesario hacerlo para no ser injusto con las personas que padecen de la enfermedad y para encontrar la ayuda idónea en donde realmente está. Es muy común que los dos conceptos se confundan en la vida diaria, y eso se vuelve un obstáculo para lograr ser fuertes y vivir con esperanza en la cotidianidad.




Con cariño le explico que la tristeza es una emoción normal y temporal, que todos experimentamos como respuesta a eventos o situaciones difíciles, como la pérdida de un ser querido, una decepción o un fracaso. Es una parte natural de la vida y, generalmente, disminuye con el tiempo o con cambios en las circunstancias.




La tristeza es una emoción que tiene una función de adaptabilidad ante la realidad. Es una experiencia temporal que puede durar días o semanas, dependiendo de la causa.





Tiene un origen claro o identificable. Aunque puede ser intensa, no suele afectar la funcionalidad diaria de manera grave. Se puede superar con apoyo social, actividades placenteras o reflexión personal. Aquí la espiritualidad, como dimensión que nos conecta con lo mejor de nosotros mismos y con el propósito que tenemos, ayuda mucho. Por eso escribo este texto. Le digo que, por ejemplo, cuando mi papá murió estuve muy triste, pero que en la medida en que construí y viví mi duelo pude seguir adelante y estar con ella en ese bus.


La depresión, en cambio, es un trastorno del estado de ánimo más severo que afecta el funcionamiento diario de una persona. Según el Manual Diagnóstico y Estadístico de los Trastornos Mentales (DSM-5), se caracteriza por síntomas persistentes durante al menos dos semanas, que incluyen un bajo estado de ánimo que persiste durante casi todo el día, pérdida de interés en actividades, cambios en los hábitos del apetito y el sueño, fatiga constante, dificultad para concentrarse y sentimientos de inutilidad o culpa excesiva.




La depresión es una enfermedad que requiere tratamiento médico especializado y, aunque la dimensión espiritual puede ofrecer apoyo, no es suficiente.





Me gusta como Martin Seligman (2017), fundador de la psicología positiva, explica que la tristeza es un estado pasajero, mientras que la depresión es una alteración más profunda y persistente que afecta los patrones emocionales, físicos y cognitivos. Hay que diferenciar entre ambas para brindar la ayuda adecuada.


Cuando termino de dar mi explicación, vuelvo a mirar a la peregrina, pero ella se ha dormido. En otro momento me hubiera molestado, pero entiendo que el día ha sido muy pesado para todos y todas. Al mirarla ahí dormida, comprendo que quizás esa explicación no era para ella, sino para mí mismo.


Y esa sensación extraña que me había acompañado en este recorrido era la certeza de que todo lo que he aprendido de esperanza, resiliencia y fortaleza en los últimos meses se empezaba a materializar en este libro, que ya había comenzado a escribirse.
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Escanea el siguiente QR con tu celular y disfruta de una playlist que he preparado especialmente para ti. Cada canción te acompañará en este recorrido, llenándote de inspiración y esperanza.


¡Que la música te abrace!





1 Medina: Barrio antiguo de una ciudad árabe (RAE).


2 Riad: construcción típica del pueblo marroquí.




OEBPS/images/cover.jpg





OEBPS/images/42_img01.jpg





OEBPS/nav.xhtml






Índice





		Portada



		Página del título



		Copyright



		Índice



		Prólogo



		Aceptar lo que somos: fragilidad y fortaleza



		Capítulo 1. Reconocer el momento de doblarse



		El arte de doblarse, un camino de adaptación



		Aceptar: El inicio de todo



		Escuchar: El lenguaje del alma en el cuerpo



		Liberarse: Nuestro poder como humanos



		Incorporar: Otros se han doblado antes



		Discernir: La sabiduría de elegir



		Observarnos: Desde afuera y sin juicios



		1. Hay realidades que se imponen sobre nosotros



		2. Hay situaciones que ya no dan para más



		3. Hay realidades que pesan más que nuestras fuerzas



		4. Lo que espero de los demás no se cumple



		5. Hay realidades que ponen en juego nuestro propósito de vida



















		Capítulo 2. El poder de pararse frente al espejo



		1. Ejercitar la autocompasión



		2. Reducir el estrés de las expectativas no realistas



		3. Empezar a ser empático



		4. Entender qué puedo hacer mejor



		5. Entender la complejidad de mi entorno



		6. Reconocer que ser feliz no necesita justificación



		7. Aceptar la felicidad sin miedo a que se acabe



		8. Valorar la felicidad como una forma de reconciliación con el pasado



		9. Asumir lo que eres y lo que puedes ser











		Capítulo 3. Resistir para doblarse sin romperse



		1. La experiencia espiritual



		2. Vida con consciencia



		Conectarme con el presente



		Cuidar la calidad de mi diálogo interior



		Cuidar mis relaciones











		Capítulo 4. Cuando ocurre el quiebre: aceptar romperse



		Las enfermedades, eso que nos enfrenta con la certeza de la mortalidad



		La muerte intempestiva de los que amamos: La impotencia ante la realidad que se nos impone



		El amor que se acaba



		El fracaso económico: Toda la vida en juego



		La traición, la infidelidad, la deslealtad



		La rutina del éxito



		Cuando decides iniciar una nueva vida



		Cuando tu hacer ya no coincide con tu ser



		Tu identidad actual choca con tu realidad











		Capítulo 5. ¿Cómo comenzar a restaurarnos?



		En nosotros está la fuerza



		La fuerza de la esperanza



		La fuerza de la resiliencia



		La fuerza de sentir y dar el primer paso











		Capítulo 6. ¡Restaurarse! Desde la esperanza y los valores



		Reconstruirnos desde la esperanza, no desde el miedo



		1. El miedo nos hace creer que tenemos el control



		2. El miedo nos separa



		3. El miedo nos vuelve reactivos











		Restaurarnos desde los valores



		Creer que todo va estar bien











		Capítulo 7. Celebrar el proceso



		Capítulo 8. La rutina del bienestar para mantenerte firme después de reconstruirte



		Capítulo 9. Siempre puedes volver a empezar



		Epílogo



		Bibliografía



		Contraportada













Landmarks





		Portada



		Página del título



		Copyright



		Prólogo















Page List





		Portada



		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		222



		223



		224



		225



		226



		227



		228



		229



		230



		231



		232



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		240



		241



		242



		243



		244



		245



		246



		247



		248



		249



		250



		251



		252



		253



		254



		255



		256



		257



		258



		259



		260



		261



		262



		263



		264



		265



		266



		267



		268



		269



		270



		271



		272



		273



		274



		275



		276



		277



		278



		279



		280



		281



		282



		283



		284



		285



		286



		287



		288



		289



		290



		291



		292



		293



		294



		295



		296



		297



		298



		299



		300



		301



		302



		303



		304



		305



		306



		307



		308



		309



		310



		311



		312



		Contraportada















OEBPS/images/logo.jpg
& Planeta





