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			SINOPSIS

			Un libro práctico e inspirador que nos permite reflexionar sobre las cicatrices que nos va dejando la vida, reivindicando la belleza de esas heridas, a través del antiguo arte japonés del kintsugi, la técnica centenaria de Japón que consiste en reparar las piezas de cerámica rotas con oro, haciendo hincapié en las grietas, en lugar de ocultarlas.

			Esta filosofía de vida nos recuerda que nuestros accidentes, nuestras heridas, nuestras tribulaciones nos han hecho sufrir pero nos han permitido crecer en el camino. Paradójicamente, somos mucho más hermosos, más resistentes y más preciados tras sufrir estas heridas.

		

	 
		
			Céline Santini

			KINTSUGI

			El arte de la resilencia

			Traducción de Palmira Feixas
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			Para mis dos maravillosos exmaridos,
 sin quienes este libro no existiría…
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					INTRODUCCIÓN
					DESCUBRE
				

				
					蔵焼けて 障るものなき 月見哉

					kura yakete / sawaru mono naki / tsukimi kana

					

					«Ahora que mi granja está arrasada
 por las llamas, puedo contemplar la luna.»

					Mizuta Masahide
 (1657-1723)

				

			

			
				EXPLORA

				
					
						«Bienaventurados los despedazados por la vida, porque dejarán pasar la luz.»

					

					Michel Audiard

				

				Este libro te invita a descubrir y explorar el arte del kintsugi en todas sus facetas. Esta técnica ancestral, descubierta en Japón en el siglo XV, consiste en reparar un objeto roto subrayando sus fisuras con oro, en lugar de ocultarlas. Pero su filosofía va más allá de una simple práctica artística. Linda con la simbología de la curación y la resiliencia. El objeto roto, una vez curado y honrado, asume su pasado y, paradójicamente, se vuelve más resistente, más bello y más precioso que antes. Esta metáfora, desarrollada como si fuera un hilo conductor, ilumina cada etapa de cualquier proceso de curación, se trate de una herida física o emocional.

				El término kintsugi procede del japonés kin («oro») y tsugi («juntura»); literalmente, pues, significa «juntura de oro». El arte del kintsugi se llama también kintsukuroi, que significa «zurcido con oro». Se trata de un proceso de reparación largo y extremadamente preciso, que consta de numerosas etapas, que duran varias semanas, incluso meses. De hecho, se dice que a veces se puede tardar un año en llevar a cabo un buen kintsugi.

				En primer lugar, se reúnen los añicos del objeto roto, se limpian y se pegan con una laca tradicional y natural procedente del árbol de la laca. El objeto se deja secar y luego se lija. A continuación, se subrayan las fisuras por medio de varias capas sucesivas de laca, que se espolvorean con oro o cualquier otro metal en polvo (plata, bronce, latón, cobre…) que, al mezclarse con la laca todavía húmeda, parece un río de metal. Por último, se pule. Es entonces cuando el objeto revela todo su esplendor.

				La leyenda cuenta que el sogún Ashikaga Yoshimasa (1435-1490) siempre utilizaba su cuenco favorito (chawan) para la ceremonia del té, hasta que un desdichado día se le rompió. Lo mandó a China, de donde procedía, para que se lo repararan. El resultado, no obstante, le pareció muy decepcionante: tras largos meses, recibió el cuenco lleno de feas grapas metálicas que no solo lo desfiguraban, sino que, además, hacían que perdiera líquido. Entonces encargó a unos artesanos japoneses que encontraran una solución más funcional, pero, sobre todo, más estética. Estaba a punto de nacer el arte del kintsugi…
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				¡Qué solución tan elegante, creativa y sencilla a la vez! Casi todo el mundo se queda prendado del arte del kintsugi al descubrirlo. Es como una revelación.

				Se trata de una técnica muy buscada, pues. Incluso se dice que el arte del kintsugi es tan preciado que algunos estetas llegan a romper a propósito sus jarrones o cuencos para transformarlos… Sin llegar a ese extremo, tú también puedes inspirarte en la filosofía del kintsugi a lo largo de tu proceso de curación, hasta encontrar tu propia unidad y todo tu esplendor. ¡Las experiencias pueden transformarte y fortalecerte, como si fueras un kintsugi viviente!

				
					Pon oro en tu vida, descubre el espíritu del kintsugi.

				

				
					El wabi-sabi, otra idea de la belleza

					El kintsugi se inscribe en el pensamiento japonés del wabi-sabi (wabi: humildad ante los fenómenos naturales; sabi: lo que se experimenta frente a la labor del tiempo o de los hombres), que propone reconocer la belleza de las cosas sencillas, imperfectas y atípicas.

					Si aceptas abrirte al wabi-sabi, vas a contracorriente de los modelos estandarizados y artificiales del mundo moderno. Por el contrario, el wabi-sabi invita a la contemplación y al desprendimiento respecto a la perfección. Subraya el carácter irreversible del paso del tiempo y el aspecto efímero de todo, apelando a apreciar la belleza humilde de las cosas sencillas, que muestran la pátina de los años y las pruebas.
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				EXPERIMENTA

				
					
						«El arte ayuda a vivir.»

					

					Éric-Emmanuel Schmitt 

				

				El kintsugi o el arte de sublimar las heridas… El camino del kintsugi puede considerarse una forma de arteterapia, que invita a trascender tus experiencias y a transformar tu plomo en oro. Te recuerda que tus cicatrices, sean visibles o invisibles, son la prueba de que has superado las dificultades. Al materializar tu historia, proclaman: «¡Has sobrevivido!», dándote ánimo.

				
					
						Todavía más hermoso,
						todavía más resistente,
						todavía más precioso,
						todavía… ¡aquí!
					

				

				Todos tenemos defectos y heridas. Todos hemos sufrido, todos hemos vivido pruebas difíciles. Mi vida, que me dispongo a compartir con los lectores, está jalonada de alegrías y tristezas, accidentes, traumatismos y estallidos de felicidad. Un recorrido vital como cualquier otro, a la vez único y universal… El kintsugi, con su fuerte simbolismo, centrado en la resiliencia y el optimismo, me ha ayudado a cicatrizar, a consolidarme y a recuperar el aliento y el brillo; eso es lo que deseo compartir a través de este libro.

				Sea cual sea tu herida, sea física (un accidente de coche, una mastectomía, una enfermedad, una amputación, una minusvalía, la vejez, una quemadura, una agresión…) o emocional (una ruptura amistosa o amorosa, un divorcio, un duelo, una depresión, la pérdida de un trabajo, un abandono, un rumor, una infancia dolorosa…), la energía del kintsugi puede sostenerte y acompañarte durante el proceso de curación. Piensa que la herida es iniciática, desde una perspectiva espiritual, y transfórmala lenta y pacientemente en oro, en un proceso alquímico.

				Ese será el comienzo de un nuevo ciclo. Al fin podrás brillar… Sal en busca de ti mismo y de otra idea de la belleza y la perfección. Entra, descubre y experimenta: este libro te invita a conocer este arte ancestral y a conectar con la energía curativa del kintsugi.

				
					Cura (¿o reflexiona sobre?) tus heridas, transforma tus flaquezas en fuerzas, ¡y ríete de los añicos de tu vida!

				

				
					La leyenda del jarrón roto

					La leyenda cuenta que Sen no Rikyu (1522-1591), un famoso maestro de la ceremonia del té del emperador japonés, fue invitado a una cena y que su anfitrión, para agasajarlo, lo obsequió con un exquisito jarrón chino que era muy antiguo. Sin embargo, Rikyu ni siquiera le prestó atención; se limitó a comentar el paisaje y a admirar la rama de un árbol que se mecía suavemente con el viento. En cuanto se marchó, su anfitrión, ciego de ira, hizo añicos el jarrón. Sus amigos, que eran más clarividentes, recogieron todos los pedazos y lo repararon siguiendo el arte del kintsugi. En su siguiente visita, Sen no Rikyu se fijó enseguida en el jarrón, iluminado por sus cicatrices doradas, y se exclamó: «¡Ahora es magnífico!».
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				PRÁCTICA

				
					
						«Lo que determina el valor de una causa son los métodos empleados.»

					

					Michel Houellebecq

				

				El arte del kintsugi sigue una ceremonia lenta y minuciosa, que requiere paciencia y concentración. Día tras día, semana tras semana, etapa tras etapa, el objeto se limpia, se venda, se cuida y se cura hasta que al fin queda sublimado. A continuación, encontrarás las distintas fases de las que consta el kintsugi tradicional. Tal vez acabes aficionándote. También es la ocasión perfecta para descubrir el placer de los gestos lentos y precisos, que invitan a entregarse con deleite a la plena consciencia del instante presente.

				LA TÉCNICA DEL KINTSUGI:
 REPARA PASO A PASO
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				PRIMERA ETAPA: ROMPE

				Sufre: un imprevisto, un movimiento en falso o un choque, y se produce una caída…

				Acepta: recobra el ánimo y recoge los añicos.

				Decide: elige dar una segunda oportunidad y una segunda vida al objeto en lugar de tirarlo.

				Elige: estudia las distintas técnicas de reparación que existen y selecciona la que más te convenga: la técnica ilusionista (reparación invisible), la de las grapas (grapas metálicas a lo largo de la fisura) o el kintsugi (junturas doradas).

				Imagina: ¡sé creativo y atrévete a pensar de manera diferente!

				Visualiza: concéntrate e imagínate el objeto reparado en todo su esplendor.
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				SEGUNDA ETAPA: ENSAMBLA

				Prepara: limpia los pedazos del objeto, reúne todas las herramientas (la espátula, la paleta, la laca, los pinceles, el polvo de oro, la caja de secado, las varillas, el aguarrás, el papel de lija, el algodón de seda…) y protégete con guantes.

				Reconstituye: observa y ensambla el «puzle» para preparar la reparación.

				Transforma: ¡convierte el veneno en un antídoto! La laca (urushi) que se utiliza como aglutinante para pegar las piezas es natural. Se obtiene directamente de la resina del árbol de la laca. Como es muy irritante, conviene protegerse a la hora de aplicarla. Sin embargo, una vez seca, endurece y repara el objeto a la perfección, al mismo tiempo que pierde su toxicidad.

				Reúne: prepara y aplica el aglutinante (mugi-urushi, una mezcla de harina y de laca urushi) por los dos lados de la rotura con una espátula, y pega las piezas para reconstruir el objeto.

				Completa: si falta alguna pieza, prepara un aglutinante (sabi-urushi) mezclando laca (urushi) con polvo de roca (tonoko) y, con esta pasta, recréala pacientemente.

				Mezcla: si te inspira, incluso puedes elegir una pieza procedente de otro objeto para llenar el vacío de manera original (técnica del yobi-tsugi).
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				TERCERA ETAPA: ESPERA

				Retira: rasca la materia superflua con alguna herramienta (una navaja, un palillo, un cúter, una espátula fina…) y, a continuación, límpialo con aguarrás.

				Aguanta: mantén las piezas en su lugar con cinta adhesiva protectora o unas gomas.

				Deja respirar: como la laca (urushi) está viva, paradójicamente, debe respirar para secarse y endurecerse. Prepara una caja de cartón cerrada (muro) y, en el fondo, pon una tela y algunas varillas para colocar el objeto encima, como si estuviera encima de una rejilla.

				Deposita: la laca se endurece mejor si la humedad oscila entre el 75 y el 90 % e, idealmente, a más de veinte grados. Por tanto, coloca el objeto en la caja y mantén la temperatura y la humedad constantes.

				Limpia: en cada etapa, limpia los instrumentos (las espátulas, las copelas, los pinceles…) con aguarrás o aceite vegetal y guarda el material para la próxima vez.

				Sé paciente: espera a que el objeto se seque en la caja entre siete y catorce días.
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				CUARTA ETAPA: REAPARA

				Pule: cuando el objeto esté completamente seco, limpia los restos del aglutinante con un cúter y aguarrás, y luego alisa la superficie con papel de lija. Entonces el objeto solo tendrá una cicatriz de color marrón.

				Toca: algunas irregularidades son difíciles de distinguir a ojo. Con el tacto, comprueba que la superficie haya quedado perfectamente plana, pasando el dedo por las marcas de las roturas.

				Aplica: con un pincel muy fino, aplica en todas las cicatrices del objeto una primera capa de laca negra (roiro-urushi).

				Concéntrate: respira de manera regular, concéntrate y haz gestos lentos, medidos y precisos para dibujar una línea lo más fina posible. Déjalo secar en la caja (muro) entre una y dos semanas.

				Añade: pule la superficie y luego aplica de nuevo una segunda capa muy fina de laca roja (e-urushi o neri bengara-urushi).

				Reanima: ahora las cicatrices están recubiertas de una hermosa laca roja —como unas venas brillantes y bien irrigadas— que han curado el objeto y le han dado una nueva vida. Guárdalo en la caja media hora más.
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				QUINTA ETAPA: REVELA

				Ilumina: pon el polvo de oro en un pincel o en un aplicador y espolvoréalo delicadamente sobre la laca todavía pegajosa (sin tocarla, porque aún está fresca).

				Recupera: con un pincel, recoge el polvo de oro sobrante para tu próxima creación. Guarda el objeto otra vez en la caja (muro) durante dos o tres días para que se seque y se endurezca.

				Desvela: cuando la laca se haya secado, pasa una bola de algodón de seda para retirar el exceso de polvo de oro y dejar al descubierto las cicatrices doradas.

				Protege: aplica otra capa fina de laca protectora para estabilizar el oro, que sellarás delicadamente al cabo de cinco minutos. Déjalo secar de nuevo durante veinticuatro horas.

				Personaliza: elige el utensilio que te resulte más práctico y atractivo para pulir el oro. Algunos maestros kintsugi utilizan una piedra de ágata, otros marfil, dientes de pescado, una piedra de hematites…

				Resplandece: pule el objeto con una mezcla de aceite y polvo, y con el pulidor que hayas elegido para que el oro brille.
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				SEXTA ETAPA: SUBLIMA

				Observa: aléjate un poco y contempla el objeto reparado y sublimado en toda su unidad, mostrando con orgullo sus cicatrices doradas.

				Admira: fíjate en cómo el objeto roto se ha reencarnado en una obra de arte preciosa, única y de valor incalculable.

				Contempla: recuerda la historia que lleva el objeto en las cicatrices.

				Siente: la laca se ha endurecido al secarse; toma consciencia de que el objeto es mucho más sólido que antes de repararlo.

				Asume: acepta la imperfección con orgullo. Después de la rotura y la reparación, el objeto todavía es más bello y valioso.

				Expón: muestra tu creación a la gente de tu entorno. Cuenta su historia con el fin de inspirar a los demás y transmitirles la idea de que es posible reparar las cosas.

				

				Encontrarás todo el material necesario en Internet, en tiendas al detalle o en kits listos para usar. Según tu grado de perfeccionismo y tu presupuesto, puedes seguir el método tradicional, con auténtica laca japonesa (urushi) y polvo de oro de veintidós quilates (recomendado para un uso alimentario), o simplemente inspirarte en la técnica, mezclando cola epoxi y pintura dorada o polvo de nácar.
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					PRIMERA ETAPA
					ROMPE
				

				
					行き行きてたふれ伏とも萩の原

					yuki yuki te / tafure fusu tomo / hagi no hara

					

					«Mientras caiga en un
 campo de lespedezas,
tanto me da el lugar.»

					Kawai Sora
(1649-1710)

				

			

			
				De momento, has sobrevivido al cien por cien de tus peores pruebas.

			

			
				SUFRE

				
					
						«En las grandes crisis, el corazón se rompe o se vuelve fuerte como un roble.»

					

					Honoré de Balzac

				

				Un imprevisto, un movimiento en falso o un choque, y se produce una caída…

				Estás hecho añicos, como un objeto roto, que se ha estrellado contra el suelo. Sea cual sea la prueba a la que te enfrentas, sea física o psicológica, te da la impresión de que es imposible de superar. Que nunca vas a levantar cabeza. Que nunca volverás a ser como antes.

				Y es verdad: nunca volverás a ser como antes, en efecto. Pero ¡para bien! Se trata de una prueba iniciática. Piensa en el presente como el comienzo de un largo proceso de reconstrucción. Sí, será doloroso. Sí, será difícil. Sí, será largo. ¿Por qué negarlo? Pero también esto pasará…

				Por mi parte, he experimentado ese dolor en varias ocasiones, ese momento en que tienes la impresión de que todo da un vuelco. Cuando mi marido me pidió el divorcio, mi mundo se derrumbó en una fracción de segundo. Como un castillo de naipes que se desmorona. Fue un verdadero choque, pues no me había fijado en las señales que lo anunciaban, pese a los guiños que me hacían, como comprendí posteriormente. Para mí, el matrimonio era un valor, un refugio, un compromiso que creía inquebrantable. Casi una manera de conjurar la suerte, dado que mis padres se divorciaron cuando yo tenía cuatro años. No es azaroso, pues, que hasta lo hubiera convertido en mi profesión, ejerciendo de wedding planner (organizadora de bodas) desde hacía diez años, ¡los mismos que llevaba casada! El choque fue desgarrador, porque además reavivó mis recuerdos dolorosos de infancia; para colmo, me quedé sola con mi bebé de nueve meses. Llegué a pensar que jamás saldría adelante…

				Y, sin embargo, aquí estoy. Más fuerte que nunca. He sobrevivido. También eso pasó… Después de trabajarme a consciencia, soy más lúcida sobre la situación. Reconozco mi parte de responsabilidad. Observo los esquemas familiares que influyen en mi subconsciente. Poco a poco, me rehíce, recuperé el gusto por la vida y la confianza en el futuro. A pesar de esa prueba iniciática, conservé la esperanza y sigo creyendo en la belleza de ese compromiso de por vida. ¡Tanto que incluso volví a casarme! Me divorcié otra vez, pero esa es otra historia. Dicen que a la tercera va la vencida… A pesar de todo, todavía creo en el matrimonio. A fin de cuentas, como recuerda la famosa sentencia de Shadock: «Intentándolo continuamente, acabas consiguiéndolo. Por tanto, cuanto más fracasas, más posibilidades tienes de que funcione».

				El caso es que hoy algo se ha roto para ti. Los acontecimientos que vives, o que has vivido, te han dejado en carne viva: como una herida abierta, muestran tus defectos, tu fragilidad, alcanzando recovecos desconocidos de tu alma.

				Pero tú también sacarás de ello una fuerza insospechada para reconstruirte… ¡y una versión mejor de ti mismo! Al fin y al cabo, de momento, has sobrevivido al cien por cien de tus peores pruebas.

				Así que ¡manos a la obra!: da el primer paso hacia tu renacimiento. Un paso aún frágil, aún vacilante, tal vez, pues temes tropezar y volver a caer. Pero es que el primer paso es siempre el más difícil.

				
					La leyenda del anillo real

					Una leyenda persa, cuyo origen se pierde en la noche de los tiempos, cuenta que un rey pidió al viejo sabio de la corte que le grabara en un anillo de oro una frase que encerrara la verdad absoluta del mundo, una frase tan exacta que pudiera aplicarse a todas las situaciones y todas las épocas, una frase que condensara la vida: una frase universal.

					El viejo sabio entregó al rey un anillo de oro en cuyo interior estaba escrito: «También esto pasará».
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					¿Y tú?

					¿Sientes que las pruebas que superaste en el pasado te han permitido llegar a donde estás? ¿Que ya es hora de (re)vivir? ¿Y que lo mejor está por llegar?

					¡Pasa a la acción!

					El camino de tu vida

					Encuentra un rato de calma, sin interrupciones ni distracciones. Un rato para ti. Crea las condiciones ideales para saborearlo: música suave, velas, un té perfumado, una butaca mullida… a tu gusto.

					Ten a mano algo con que escribir. Cierra los ojos y relájate.

					Visualiza el camino de tu vida, año por año, y recuerda todas las situaciones difíciles que has vivido en el pasado.

					Haz una lista de todas ellas y siente la fuerza de tu resiliencia: ¡has sobrevivido a todas esas pruebas! En lo más hondo de ti, lo sabes: ¡esta vez también saldrás adelante!

					 

					 

					 

					 

					Da un paso más

					Toma distancia. ¿Algunas de esas pruebas, paradójicamente, se revelaron como una oportunidad o un regalo inesperado, aunque en ese momento no te dieras cuenta? Tal vez te permitieron desarrollar una nueva cualidad o competencia. O escapar de una situación peligrosa. O abrir puertas. Imprégnate de todos esos momentos en que convertiste tus flaquezas en fuerzas. Hoy, ante las pruebas a las que te enfrentas, puedes recrear de nuevo aquella alquimia.

					¡Empieza aquí y ahora!

					¿Por qué dejar este ejercicio para más tarde? Da el primer paso, coge un boli y escribe ahora mismo el primer punto de la lista.

					 

					 

					 

					 

				

				
					Pon tu parte de sombra a la luz…

				

			

			
				ACEPTA

				
					
						«No se puede deshacer lo que se ha hecho.»

					

					William Shakespeare

				

				Recobra el ánimo y recoge los añicos.

				Has sufrido un verdadero golpe, como un objeto que al caer se rompe. Estás conmocionado. Tambaleándote, a trancas y barrancas, te pones en pie. Un poco aturdido todavía, un poco atontado. Hay añicos por todas partes. ¿Qué ha ocurrido?

				Ha llegado el momento de evaluar la situación. Imposible volver atrás. A lo hecho, pecho. Debes aceptar lo inevitable, abrazar lo que no se puede cambiar, ser consciente del dolor que te parte el alma. Esta etapa es necesaria para recobrarte y evolucionar.

				A veces, la tristeza es tan intensa que el menor roce la reaviva. Entonces uno intenta apartar la mirada, rehuirla, como si negándola esta fuera a desaparecer. «¡Deprisa, deprisa, esconde los pedazos y ponte una coraza!» O uno maquilla la tristeza, la desdibuja, se pone una máscara y sonríe, fingiendo que todo va bien. En ocasiones, incluso, cuando la tristeza grita demasiado, uno la hace callar como sea, ahogándola con distintas sustancias o adicciones.

				Conozco el asunto de primera mano: mi madre llevó muy mal su divorcio. En lugar de intentar reconstruirse, de admitir su parte de responsabilidad, de pedir ayuda para que no la invadiera el dolor, se sumió en la depresión y el alcoholismo para acallarlo. Era un tema tabú, imposible de sacar, pues ella se negaba a reconocerlo, se escondía como una avestruz… ¡Como si negando sus problemas, fueran a desaparecer por arte de magia!

				No cometamos el mismo error. Aunque la tristeza se estratifique y se cristalice bajo las capas del inconsciente, el dolor continúa allí. Por mucho que finjamos que no ha sucedido nada, sí que ha sucedido algo. Algo importante, que conviene examinar para superarlo, en lugar de apartar la mirada.

				El dolor es un mensajero. Si lo aceptas, si reconoces de alguna forma su existencia, conseguirás liberarte de él. Es necesario tomar consciencia de él para evolucionar hacia las siguientes etapas: la cicatrización y luego la curación. Hace falta valor. Es cuestión de ser honesto consigo mismo y admitir las dificultades, en lugar de negarlas u ocultarlas.

				Aunque no puedas cambiar tu pasado, puedes cambiar tu mirada al pasado, con el fin de que deje de ser un lastre y se convierta en un punto de apoyo hacia tu renacimiento. Es necesario expresar el sufrimiento para dejarlo atrás: si reconoces la existencia del dolor, si permites que se verbalice, entonces se exteriorizará y acabará desvaneciéndose. Pon tu parte de sombra a la luz…

				
					El kintsugi y la depresión

					El kintsugi es una hermosa metáfora del proceso de curación de una depresión. Al igual que el kintsugi ha sublimado el objeto roto subrayando sus cicatrices, quien padece una depresión puede aceptar sus defectos como una parte de sí mismo que, paradójicamente, lo ha ayudado a construirse.

					Ha sufrido, pero el sufrimiento resulta iniciático: ha alcanzado tal nivel que lo ha llevado a superarse, a llegar al extremo de sí mismo para encontrar su verdadero yo, con la ayuda de la terapia.

					Tras la prueba de la depresión, es otra persona. Más sensible, sin duda; más fuerte, probablemente. Sus cicatrices dan fe de ello. El sufrimiento y la depresión ya forman parte de su historia. El kintsugi le enseña a enorgullecerse de ello, a alzar la cabeza para asumir ese pasado doloroso, desde luego, pero que lo ha hecho único.

				

				
					¿Y tú?

					¿Siempre eres honesto contigo mismo? ¿Sabes reconocer y escuchar tu dolor, o a veces tiendes a amordazarlo y censurarte?

					¡Pasa a la acción!

					Los mensajes de tu cuerpo

					Tómate el tiempo necesario para hacer el siguiente ejercicio.

					Primero, respira hondo varias veces y relájate. Cierra los ojos. Cuando puedas, conecta con tu cuerpo y tus sensaciones. Piensa en la prueba a la que te estás enfrentando y que te hace sufrir. ¿Qué sientes? ¿Dónde? ¿Cómo se manifiesta en tu cuerpo? ¿Se te saltan las lágrimas? ¿O tienes un peso en el pecho? ¿O la respiración entrecortada? ¿O el corazón desbocado? ¿O un nudo en el estómago? ¿O todo eso a la vez? Son simples sugerencias; concéntrate en tus sensaciones íntimas.

					Una vez que hayas identificado qué sensaciones experimentas, elige una. Ese dolor es el mensajero de una emoción: señala la existencia de un problema, y no desaparecerá hasta que el problema no se solucione. Esa es su función.

					Por tanto, es absurdo rehuirlo: debes reconocer el problema. Céntrate en esa parte de ti que sufre y siéntela en toda su intensidad. ¿De qué emoción se trata? Sin afán de evitar el dolor, imagínate que iluminas la emoción para observarla con calma, de manera neutra, apaciguándola poco a poco. Siente gratitud hacia esa sensación, agradécele su labor: ha hecho su trabajo de testimonio. Si acoges la crispación de manera calmada y bondadosa, esta acabará desapareciendo.

					Vuelve a hacer el ejercicio si sufres una sensación incómoda en otras partes del cuerpo.

					Abre los ojos y piensa en la primera prueba que has trabajado en el ejercicio. Tal vez la tensión haya disminuido un poco. Si el ejercicio te ha ido bien, puedes repetirlo con regularidad, en cuanto sientas alguna molestia, por indefinible que resulte, o después de enfrentarte a alguna dificultad.

					Da un paso más

					También puedes dejar que el torrente de emociones brote exteriorizándolas por medio de actividades intensas que te hagan gritar o desternillarte de risa. Por ejemplo, boxeo, danzas tribales, un grito primario, una guerra de cosquillas, teatro o una batalla de peluches, a tu gusto.

					¡Empieza aquí y ahora!

					Cierra los ojos, inspira hondo y empieza a conectar contigo mismo.

					 

					 

					 

					 

				

				
					¡Hónrate!

				

			

			
				DECIDE

				
					
						«El verdadero valor de un hombre no radica en sus posesiones, sino en su manera de ser.»

					

					Oscar Wilde

				

				Elige dar una segunda oportunidad y una segunda vida al objeto en lugar de tirarlo.

				Sé consciente de ello: al igual que un objeto roto que se repara con esmero por medio de la técnica del kintsugi, tú eres una joya que merece ser reparada con oro, el metal más precioso del mundo. Tienes un valor inestimable, así que te mereces lo mejor.

				Cuando decides reparar algo roto, no solo reconoces su valor, sino que lo multiplicas, porque sientes mayor apego por el objeto. Como en el arte del kintsugi, si tomas las riendas de tu vida, a pesar de todo lo que has sufrido, te haces un regalo extraordinario: tu amor propio.

				Tras mi segundo divorcio (¡un año después de la boda!), me quedé destrozada. Tenía que criar sola a otro bebé, mi historia familiar parecía repetirse ineluctablemente, encadenaba fracasos sentimentales, mi carrera no tenía ninguna coherencia aparente… Me daba la impresión de haber malogrado mi vida, de no haber conseguido nada. De ser un cero a la izquierda. ¿Alguna vez te has sentido así?

				Un amigo me ayudó a recuperarme, subrayando mis logros: las dos hijas que crío con tanto amor y bondad como puedo, la quincena de libros que he escrito, la valentía que tuve de cambiar de vida varias veces, las dos empresas que monté, los fabulosos trabajos que he ejercido, creados a fuerza de voluntad (wedding planner, jefa de proyectos en una agencia de diseño, fragance development manager en la industria de la perfumería, oficiante de ceremonias de boda, jefa de productos en L’Oréal, coach de desarrollo personal y arteterapia, coordinadora de brainstorming, profesora de marketing y de eventos, escritora…), mi manera de no aceptar lo inaceptable, mi empeño por crear mi propia realidad cuando realmente deseo algo, mi resiliencia tras el suicidio de mi madre… Me recordó que mi vida tenía sentido, que había conseguido mucho más de lo que creía.

				Sea cual sea tu recorrido vital, sean cuales sean tus logros, nunca olvides que tú también tienes un valor inmenso. Al igual que el objeto que se «resucita» con auténtico oro y horas y horas de trabajo, te mereces esa atención, ese tiempo y ese dinero invertidos.

				Elige a consciencia cuidar de ti, pero también deja que te cuiden los demás. Si te conformas con maquillar o vendar las heridas, corres el riesgo de que vuelvan a abrirse. Toma la decisión de curarlas de verdad, aunque tardes varios meses, capa por capa. ¡Te lo mereces! ¡Hónrate!

				
					La película ¡Qué bello es vivir!

					Sobre este tema, te recomiendo encarecidamente que veas —o vuelvas a ver— ¡Qué bello es vivir! (1946), el gran clásico de Frank Capra, una película enternecedora, con un encanto de otra época. Un hombre desesperado, al borde del suicidio, que cree que su vida no tiene sentido, recibe la visita de un ángel que le enseña que su paso por la tierra ha valido la pena, pues su bondad natural ha influido en la vida de la gente de su entorno. El hombre descubre, atónito, su propio valor, y comprende que su existencia merece ser vivida.

				

				
					[image: ]
					
						© Myriam Greff

					

				

				
					¿Y tú?

					¿Eres consciente de tu valor o a veces tiendes a subestimarte? ¿Y si a partir de ahora reconocieras tus méritos?

					¡Pasa a la acción!

					La lista de tus logros

					Tú también debes tomar consciencia de tu valor, de que eres una joya preciosa.

					A continuación (o en una hoja de papel o en una pantalla, si te resulta más fácil), haz una lista de todos tus logros, desde los más destacados hasta los más modestos. De lo que has hecho bien en la vida. De tus cualidades. De lo que consigues de manera natural. De aquello que te resulta fácil, de aquello por lo que te elogian… Acepta tus éxitos, sin falsa modestia. La lista es solo para ti.

					Cuanto más baja sea tu autoestima, más difícil te parecerá el ejercicio. Lo cierto es que no estamos acostumbrados a echarnos flores. (Y es una lástima.) Si es tu caso, empieza el «calentamiento» con pequeños éxitos cotidianos: «La tarta de limón me queda de rechupete» o «Sé cambiar una rueda», para llegar progresivamente a las cualidades más importantes: «Soy un buen padre», «Soy paciente», «A la gente le gusta hacerme confidencias», hasta los grandes logros de tu vida: «He criado a dos hijos maravillosos», «He duplicado los resultados de mi empresa», «He arreglado este caserón con mis propias manos», etcétera.

					Pequeño paréntesis fundamental: a veces, uno tiende a restar importancia a sus méritos, no por modestia, sino por ignorancia: lo que hacemos sin dificultad nos parece «normal», banal. La mayoría de las veces se debe a que tenemos una destreza única, de la que carecen los demás, pero acostumbramos a despreciarla. En mi caso, como me resulta fácil escribir, me olvido de apuntar esta habilidad en mi lista, pensando —sin razón— que todo el mundo sabe escribir. Por el contrario, soy nula para dirigir un equipo, por eso admiro esta habilidad en un amigo que no se da cuenta de hasta qué punto tiene un talento especial para esta labor: le parece de lo más normal…
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