



  [image: cover]








		

			Gracias por adquirir este eBook


			
Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura



			

				

					

				

				

				

				

	

¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


					Primeros capítulos
Fragmentos de próximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros



						[image: ]



				

				


					

							

							Comparte tu opinión en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:



								[image: Facebook]    

								[image: Twitter]    

								[image: Instagram]    

								[image: Youtube]    

								[image: Linkedin]

							


							
Explora      Descubre      Comparte



						

					


				

			


		


		

			

			


		


	 	

	 

	 	

	 	 




			
SINOPSIS 




			 




			Del mismo modo en que las nubes oscurecen por momentos la capacidad iluminadora del sol, las emociones y aflicciones del cuerpo y de la mente —la ofuscación, el deseo ansioso, la insatisfacción, el rencor, el miedo o la envidia— pueden alterar temporalmente la esencia de lo que somos en realidad. 




			 




			Partiendo de su propia experiencia, y de un trágico suceso que le marcó para siempre hasta el punto de replantearse su vida y abandonarlo todo (su familia, su trabajo y una buena posición social) para convertirse en monje budista, Lobsang Zopa nos enseña en este revelador libro que vivir con mayor plenitud es posible. A lo largo de estas páginas, aprenderemos por qué la verdadera felicidad surge del dominio de nuestras emociones que brinda una mente serena, estable y en paz, y cómo podemos integrar la sabiduría milenaria en nuestra rutina para que esta sea más apacible y saludable. 




			 




			El monje y maestro Zopa, todo un referente internacional del budismo, nos enseña cómo aplicar las enseñanzas budistas a nuestro día a día. 
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			Dedico especialmente este libro  




			a las tres personas más importantes de mi vida.  




			A la memoria de mi madre, María, 




			que me dio la primera y la última lección  




			para tener el corazón siempre abierto a los demás.  




			Y a mis dos hijos. Manuel y Alejandro, 




			dos seres con las cualidades humanas más increíbles,  




			dos hombres hechos a sí mismos 




			y de los que me siento inmensamente orgulloso. 
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			TODO EMPEZÓ UNA TARDE DE OTOÑO DE 2010. Mis tripas comenzaron a moverse de manera arrítmica durante varios días y tuve la sensación de que luchaban contra algo que intentaban expulsar. El segundo día de movimientos peristálticos descontrolados, palpé mi abdomen y me encontré con algo que ya había soñado meses atrás. En la zona inferior derecha de mi vientre se intuía una masa redondeada y móvil. En ese momento me temí lo peor. 




			Desde hacía varios meses me sentía cansada, con poca energía y triste sin entender el porqué. Todo estaba bien en mi vida: era madre de un alegre y divertido niño de tres años, acababa de incorporarme a mi plaza como médica estatutaria en el servicio de salud de mi comunidad, y donde yo quería, en un sitio idílico en la sierra de Granada. Tampoco tenía problemas económicos, ni familiares. Aparentemente, nada perturbaba mi felicidad, pero yo no estaba bien. En varias ocasiones, un dolor punzante en el abdomen había interrumpido mi sueño. Semanas antes de palpar el tumor soñé que tenía cáncer. El día que lo palpé por primera vez, todo encajó. Entendí la debilidad y la tristeza que sentía y, sin necesidad de ninguna prueba más, supe que estaba enferma. 




			Durante los siguientes días me sometí a varias pruebas que confirmaron lo que yo ya intuía. Tenía treinta y dos años y un cáncer de ovario. Mi mundo se tambaleó. La sensación de inmortalidad, de la que me creía poseedora en aquella época, desapareció de repente. Por primera vez me sentía vulnerable y consciente de que nuestra vida es limitada. En un instante todo puede cambiar, y eso me ocurrió a mí. De la noche a la mañana me encontré al borde del abismo. Recuerdo que, tras el diagnóstico, no dejaba de temblar, parecía una gelatina. Me sentía frágil, a punto de desmoronarme en cualquier momento. Tenía miedo, mucho miedo, miedo al dolor, miedo al sufrimiento, miedo a la muerte. 




			Los médicos fueron claros: debía someterme a una tumorectomía, la cirugía para extirpar el tumor, que programaron de inmediato. A las pocas semanas estaba recuperándome de la intervención porque, en un principio, me dieron buenas noticias. El tumor resultó ser un carcinoma de células transicionales del ovario encapsulado y, por lo visto, no había restos de tumor en el peritoneo, que es el primer sitio donde suelen migrar las células tumorales de ovario cuando se diseminan. En la operación salvaron el ovario derecho y el útero, pues el cáncer parecía localizado y yo era una mujer joven. Sin embargo, desde la intervención hasta que conocimos los resultados de la biopsia pasaron tres semanas. Fueron los veintiún días más angustiosos de mi vida. Recuerdo que aquellos días lloré hasta no dejar ni una lágrima dentro de mí. Aquellos días abrazaba a mi hijo y le decía: «Lo siento, te he fallado, no voy a poder acompañarte en el camino de vida que acabas de iniciar». Pero mi hijo me secaba las lágrimas y me respondía: «Mamá, no vas a morir». Cuando le miraba, las puñaladas se clavaban en mi estómago al pensar que, si en unos meses fallecía, él me olvidaría pronto. Era demasiado pequeño para poder recordarme durante mucho tiempo. Además, me creía imprescindible para él, estaba convencida de que no sobreviviría sin su madre. Sin mí. 




			Durante aquellos días tan grises me hundí en una espiral de miedo, desesperanza y angustia. Sentía que, aunque me habían extirpado el tumor y la biopsia aseguraba que, macroscópicamente, todo estaba limpio de células tumorales, yo no estaba bien. Notaba que el tumor seguía creciendo dentro de mí. 




			Cuando la patóloga me dijo que el tumor estaba encapsulado, tuve un subidón de alegría, porque, aunque yo sentía que no era así, ella afirmaba que sí, que tenía una cápsula intacta que lo envolvía y no había podido expandirse. Le pedí verlo; sí, como lo lees, le pedí que por favor me enseñara mi tumor, quería conocerlo y despedirme de él. Fue impactante. Vi un balón de once centímetros de tono sonrosado y grisáceo con algunas abolladuras, pero rodeado de una fina cápsula que lo envolvía en su totalidad. Le dije adiós, pero aún consciente de que no había desaparecido totalmente de mí. Eso me decía mi mente. 




			Al día siguiente de hablar con la patóloga tuve cita con el oncólogo. Debíamos decidir si debía hacer quimioterapia o no, pero esa misma noche algo cambió. Noté pinchazos y escozor en la vulva. Me palpé y descubrí más de veinte masas en la zona. Entonces, un mal presentimiento se apoderó de mí, metástasis del tumor, pensé. Las metástasis en vulva y vagina son excepcionales en el cáncer de ovario, pero yo ya intuía que mi caso iba a ser excepcional. De nuevo, me sometí a más pruebas que vinieron a confirmar las peores sospechas. El resultado: metástasis en vulva, vagina, hueso sacro y cinco nódulos repartidos entre ambos pulmones. Había pasado de un cáncer en estadio I a IV en tan solo veinticuatro horas, había pasado de un caso curable a incurable, de la vida a la muerte. Me desmoroné y lo di todo por perdido. En ese instante abandoné a mi cuerpo y aquellos días no tenía fuerzas ni para levantarme del sofá. Caí en la más profunda desesperación. Consciente de que en pocos meses moriría, grabé un vídeo de despedida para mi hijo. Quería que supiera que había sido la persona a la que más había amado, que le adoraba, pero tenía que abandonarle. Le pedí que me recordase, que guardase en su memoria las tardes de juegos, las caricias, los besos y los abrazos compartidos. Hice un álbum de fotos con momentos juntos para que pudiese saber quién había sido su mamá y, aunque corría el mes de noviembre, preparé los regalos del día de Reyes por si no sobrevivía al 6 de enero. Estaba preparada para partir, a pesar de que las palabras metástasis y muerte resonaban en mí continuamente. Aturdida, el dolor no me dejaba pensar con claridad. Solo fui capaz de pedirles a mis padres, mi hermana y mi pareja que cuidasen de mi hijo, que no le faltase nada cuando su mami ya no estuviese a su lado. No veía más salida a lo que estaba viviendo que la despedida. 




			Al principio mi oncólogo no me ayudó mucho. Solo me dijo que con la quimioterapia intentaríamos acortar la marcha atrás que estaba experimentando mi cuerpo y parar el reloj del avance del cáncer todo lo posible. Llevaríamos a cabo una quimioterapia paliativa y una radioterapia en la metástasis ósea si había dolor. ¿Sabes lo primero que me vino a la cabeza cuando me hablaban de mis opciones de tratamiento? «No quiero sufrir innecesariamente, si esto no funciona, no quiero padecer hasta que me mate la quimio». ¿Cómo podía ser que me dijese eso? ¡Era médico! Mi formación académica me recomendaba agotar los tratamientos hasta el final de la vida. No tenía ninguna esperanza y prefería morir tranquila en casa, rodeada de los míos y sin el sufrimiento del hospital. 




			Ese día me fui a casa con la cabeza a punto de estallar, pensando más en la muerte que en darle una oportunidad al tratamiento. Abracé a mi familia y solo quería tumbarme en la cama y no levantarme más. Sí, empezaba la quimioterapia en unos días, pero no me apetecía dar ese paso, solo quería que me dejasen en paz. Toqué fondo porque sentí la desesperación más profunda que jamás había podido imaginar. El miedo y la angustia me paralizaron. No me quedaban más lágrimas que derramar, no cabía más dolor y desesperanza en mí. No era capaz de enderezarme y notaba un gran vacío en mi interior. 




			Pero algo cambiaría en mí tras aquel día fatídico. Al día siguiente, algo brotó desde lo más profundo de mi ser. Un rayo de energía y luz fue devolviéndome la vitalidad que necesitaba para levantarme. Volvía a ser yo, volvía a ser la niña que nunca se daba por vencida ante una adversidad, la mujer que siempre luchó por hacer realidad sus sueños. Creo que necesité hundirme para resurgir con más fuerza que nunca. Resurgí para expandir mis alas y volar alto, renací para sanar y ver a mi hijo crecer. Así que me prometí a mí misma la sanación. «Vas a curarte, Odile, aún no sé cómo, pero lo vas a hacer», le dije a mi cuerpo y, desde ese instante, mi vida cambió de nuevo. Parece fácil, pero ¿cómo puedes resurgir cuando te enfrentas a un diagnóstico tan desolador? 




			Quiero contarte la historia de un pájaro maravilloso de belleza sin igual, el ave fénix. Dicen que su aspecto es el de un águila de gran tamaño y su plumaje ostenta los más bellos colores: rojo fuego, azul claro, púrpura y oro. Esta fabulosa ave, de origen etíope, superaba en presencia y belleza al más hermoso de cuantos pavos reales pudiesen existir. Única en su especie, no existían dos que conviviesen a la vez. ¿Cómo podía, pues, reproducirse y perdurar en el tiempo? ¿Era inmortal? Cuenta la leyenda que cuando el fénix siente que el final de su vida va a llegar, acumula plantas aromáticas, incienso y cardamomo para crear un nido. Luego, prende fuego a esta olorosa pira y de sus cenizas surge un nuevo animal renacido. El fénix es un símbolo del renacimiento físico y espiritual, del poder del fuego, de la purificación y la inmortalidad. Un ave mítica que muere para renacer con toda su gloria. La mitología me apasiona desde niña y esta historia la había leído decenas de veces en sus diferentes versiones. En mi caso, me sentí un ave fénix que se había desvanecido para renacer con más fuerza y resurgir de sus cenizas. 




			Desear vivir era una gran noticia, como también dejar de llorar y querer sanar, pero ¿cómo iba a hacerlo si las estadísticas estaban en mi contra? Solo el 5 por ciento de las mujeres con mi tipo y estadio de cáncer sobrevivían cinco años, y no había casos publicados de pacientes que hubiesen vivido diez años tras un diagnóstico como el mío. La supervivencia a los ciento ocho meses es del cero por ciento en los estadios IV de cáncer de ovario. Menudo panorama, ¿verdad? 




			«Quimio paliativa», «metástasis es igual a muerte», «ninguna mujer vive más de una década con tu cáncer» y «tu enfermedad es incurable» eran los mensajes que una y otra vez se apoderaban de mi mente. Resultaba muy difícil pensar otra cosa cuando, además, mis compañeros de profesión se compadecían de mí. «Qué mala suerte, con lo buena persona y médica que eres y morirte así…», me dijo uno de ellos, con poquísimo tacto. Lo más desagradable fue escucharlo cuando aún me mantenía bien físicamente. Recibir ese jarro de agua fría de otro médico sin una pizca de empatía es difícil de encajar. Pero, a pesar de la adversidad, no estaba dispuesta a sucumbir de nuevo a la depresión. Estaba decidida a ir a por todas y salir adelante. Tenía una determinación e iba a luchar por mi sanación. 




			Si algo había aprendido de mi experiencia como médica de familia es que en la naturaleza no existe ninguna regla fija que se nos aplique a todos del mismo modo. Cada persona reacciona de manera diferente a los tratamientos y a la enfermedad. La variedad es la esencia misma de la naturaleza, y en medicina dos más dos unas veces es cuatro, aunque otras muchas puede resultar tres, cinco o 2,5. Sí, no iba a ser fácil, pero también tenía de dónde agarrarme. Estaba dispuesta a ser la excepción, a romper las estadísticas y vivir más de esos ciento ocho meses que determinaban los estudios hasta entonces. Las estadísticas son mera información, no debemos tomarlas como una condena. Cuando tienes cáncer y quieres luchar contra la muerte, el objetivo es cerciorarse de que estás en la cola de la curva: en el lugar que ocupan los que sobreviven más de lo que espera la medicina. 




			Motivada con la idea de vivir más de diez años, comencé a recabar información fiable sobre casos de pacientes que hubiesen sobrevivido largo tiempo con metástasis. Me vine arriba porque no eran ni uno ni dos. En mi búsqueda encontré decenas de testimonios que habían logrado sobrevivir. Yo quería ser una de esas personas. ¿Cómo lograrlo? Me di cuenta de que todos aquellos supervivientes tenían algo en común: se hicieron cargo de su enfermedad siendo parte activa en su proceso de curación. 




			Al leer estas historias extraordinarias que, en ocasiones, la medicina había considerado errores en el diagnóstico o remisiones espontáneas sin más, volví la vista a mi consulta de médica de familia. En mi vida profesional había observado en múltiples casos «evoluciones atípicas» de diferentes patologías. Por ejemplo, había visto cómo caminaban hacia el desastre cánceres de mama con un diagnóstico a priori excelente, y había visto vivir más de lo esperado a personas con un cáncer avanzado, aunque ciertamente ninguna había sobrevivido más de cinco años. 




			Sin embargo, en la consulta veía con frecuencia la relación que hay entre la enfermedad, la alimentación y el estilo de vida. Los diabéticos tipo II (diabetes que aparece en la edad adulta) suelen descompensarse después de las fiestas navideñas por los excesos de azúcar, calorías y alcohol. Es más, era habitual que los hipertensos también se descompensasen, no por olvidar la medicación, sino por haber discutido con la pareja o los hijos. Tras una separación traumática o la pérdida de un ser querido de forma inesperada, no solo suelen aparecer signos de ansiedad o depresión, sino que son frecuentes los problemas digestivos como diarreas, estreñimiento o dolor abdominal, así como efectos en la piel, como la dermatitis, o episodios de migrañas. Por otro lado, había observado que cuando un paciente obeso empezaba a comer sano y a ejercitar su cuerpo no solo perdía kilos, sino que también aumentaba su autoestima y su estado de ánimo, además de mejorar su perfil de glucemia y lípidos en la analítica. Ya disponía de la siguiente hipótesis: «La alimentación y el estilo de vida influyen en la aparición y curación de la enfermedad». Ahora debía zambullirme en la base de datos médica PubMed para ver si los estudios científicos refutaban esta hipótesis inicial. 




			El primer estudio que hizo despertar mi mente médica occidental lo había publicado un médico estadounidense. El doctor Dean Ornish había demostrado en 2005 que cambios radicales en el estilo de vida podían influir en la progresión del cáncer de próstata. Este especialista probó que los hombres con este tipo de cáncer que seguían una dieta basada en plantas podían ralentizar e incluso hacer desaparecer la enfermedad si eran estrictos con su dieta. Sus estudios me pusieron en la pista para investigar mucho más sobre el vínculo entre el cáncer y la alimentación. 




			En aquellos días de búsqueda, me topé en las estanterías de una librería con un libro que me cambió la perspectiva sobre mi enfermedad. Se trataba de Anticáncer, una nueva forma de vida,1 del doctor David Servan-Schreiber. A este médico francés, psiquiatra de formación, le diagnosticaron un tumor cerebral muy agresivo, un glioblastoma multiforme estadio IV. En un principio recibió el tratamiento convencional para su tumor, pero este reapareció tiempo después. A raíz de su cáncer recurrente, el doctor Servan-Schreiber investigó si había algo que él pudiera hacer para intervenir en su enfermedad, y de su experiencia e investigación nació su maravilloso libro Anticáncer. La supervivencia a cinco años de su tipo de cáncer era del 1 por ciento y él vivió… ¡veinte años! Algo tenía que haber hecho para plantar cara a las estadísticas. Me zambullí en la lectura para hacer cuanto antes todo lo que él había puesto en práctica. Creo que devoré el libro en veinticuatro horas. Aluciné con lo que contaba, cada página me insuflaba esperanza y alegría. Eso era lo que necesitaba, eso era lo que buscaba. Alguien que creía que la alimentación y el estilo de vida podían influir en su cáncer, una persona que lo había experimentado en sus propias carnes. 




			La parte médica del tratamiento la dejé en manos de mi oncólogo, no tuve dudas de que él me propondría la mejor opción para mí. Así que yo tenía que encargarme de la otra parte, de esa parte que la medicina suele olvidar, la más cercana al día a día de la persona enferma. Iba a cuidarme, iba a potenciar la capacidad curativa de mi cuerpo para hacer que el tratamiento fuera efectivo y romper las estadísticas para ver a mi hijo crecer. Ese era mi mayor objetivo. 




			Cargada de ilusión y esperanza, alentada por los escritos del doctor Servan-Schreiber y los artículos científicos que posteriormente leí en PubMed sobre nutrición, ejercicio físico, emociones y cáncer, me dispuse a cambiar mi alimentación y estilo de vida, y así, el mismo día que comencé el tratamiento, empecé un nuevo estilo de vida que mantengo once años después. Ese nuevo estilo de vida, que yo llamé anticáncer, es el que desde 2010 comparto en mi página web y redes sociales con todos aquellos que quieren cuidarse y prevenir enfermedades, así como con todos los pacientes con cáncer que desean ser una parte activa contra su enfermedad. 




			Empecé la quimio, empecé a practicar una nueva forma de alimentarme y de relacionarme con los demás, empecé a cultivar la mente y el amor, comencé a hacer ejercicio…, y el milagro se produjo. Las metástasis desaparecieron, cumplí cinco años sin cáncer y luego diez años libre de enfermedad. ¡He roto todas las estadísticas! Esa sentencia que dice que el cero por ciento de las mujeres con un cáncer de ovario estadio IV sobreviven diez años se rompió en mil pedazos. Se puede, claro que sí. 




			En mi nuevo estilo de vida, no solo cambié mi dieta y practicaba deporte, sino que empecé a meditar. Aunque debo confesar que, de los tres pilares en los que se fundamentaba mi nueva vida, la meditación era sobre el que me sentía más perdida. No sabía dónde hallar información que me ayudase a cultivar y serenar mi mente. Necesitaba a alguien que me orientase y guiase para calmar todos aquellos pensamientos que iban a mil por hora. Fue entonces cuando apareció en mi vida un monje budista que consolidaría mi transformación. Lobsang Zopa, el autor de este revelador libro que tienes en tus manos, me inició en la meditación en el momento en que mi mente andaba más agitada. Mi encuentro con él debía darse. Si algo me ha enseñado la enfermedad es que nada ocurre por casualidad. Todo está conectado. Así que, desde que fui consciente de esta conexión, he podido comprobar una y mil veces que todo efecto tiene una causa. Por entonces se reunieron las causas y las condiciones necesarias para que conociese a una persona que me ayudó a cultivar mi mente hasta transformarla en lo que es hoy. 




			Una de mis mejores amigas, Margarita, me ayudaba a calmar la ansiedad y el desánimo gracias a sus relajantes masajes de reflexología podal. En una de sus sesiones me habló de Sylvie, una psicóloga de mi ciudad que tenía experiencia con pacientes con cáncer. El día que la conocí, me conquistó la serenidad que transmitía. Su rostro reflejaba seguridad y sus preciosos ojos azules irradiaban sabiduría y entrega. Sylvie es una mujer segura y sabia. Ella me ayudó a aceptar la enfermedad, me hizo ver que aún estaba aquí y, por tanto, que no podía entregarme de manera prematura a la idea de morir. «Esta noche, un amigo que es monje budista va a hacer una puya del Buda de la Medicina para pedir por la sanación de todos los que sufren. Vente, te va a hacer bien», me dijo. ¿Una puya? ¿El Buda de la Medicina? No tenía ni idea de lo que me estaba hablando, pero sentí que tenía que ir. La quimio me dejaba sin fuerzas, pero a pesar de que el cuerpo me pedía sofá y manta, me encaminé a casa de Sylvie. En realidad, preveía que allí me esperaba algo que iba a cambiar mi vida. 




			Allí me encontré con una decena de personas que charlaban de manera distendida mientras un hombre afable y sonriente, vestido con un hábito color azafrán, terminaba de preparar un pequeño altar dedicado a Buda. Aquella figura de Buda, con un rostro apacible de color añil, llamó fuertemente mi atención. Sin dirigirme al monje, me senté frente al altar y empecé a sentirme tranquila, con mucha paz. Según la tradición budista tibetana, la puya o ceremonia del Buda de la Medicina es una poderosa práctica de sanación para aliviar todo tipo de dolencias físicas, mentales y emocionales, a través de las compasivas y poderosas bendiciones de Buda. La tradición tibetana considera que las enfermedades surgen de los desequilibrios que los tres venenos de la mente —el apego, la aversión y la ignorancia— provocan en la energía vital. Tal y como señala esta creencia, las bendiciones de Buda tienen el poder de eliminar esos venenos. Y yo, en aquel lugar cuya atmósfera me cautivó, nada tenía que perder. 




			Antes de que se iniciase la puya, Sylvie nos presentó a todos a aquel monje de mirada amable. Lobsang Zopa era su nombre. El ritual consistía en la repetición continua de mantras en un tono tal que mi mente empezó a entrar en un estado extraordinario de calma y serenidad. Después del estrés que había vivido durante aquellas semanas previas, aquel momento de paz me pareció mágico. Cuando la ceremonia acabó, se repartieron los alimentos bendecidos entre todos los asistentes. El monje se acercó y me regaló una pulsera roja que ató con delicadeza a mi muñeca izquierda. Estas pulseras budistas son confeccionadas a mano mientras se recitan mantras, y se atan con siete nudos para que cuerpo y alma permanezcan ligados eternamente y con firmeza. Los mantras con los que se bendicen las pulseras infunden al brazalete una poderosa energía espiritual. La idea es que esta energía positiva pueda fluir hacia la persona que la porta y restaurar el orden natural de las cosas. Tras aquella experiencia regresé a casa serena y tranquila. Esa noche por fin pude tener un sueño reparador. 




			Al día siguiente, me reencontré con aquel monje para que me diese unas nociones básicas sobre cómo meditar, y de ese maravilloso encuentro nació una preciosa amistad. Lobsang Zopa pasó a convertirse en mi maestro y guía espiritual. De nuestro primer encuentro recuerdo una frase que me acompañó durante todo el tratamiento. «No hay nada permanente, excepto el cambio. Todo cambia constantemente, instante a instante. Igual que tus células han cambiado, y se han vuelto tumorales, pueden cambiar de nuevo y sanar», me dijo. Eso es lo que necesitaba oír y comprender. Tiempo después entendí que este es el principio de la impermanencia, un principio que no solo es clave en el budismo, sino que rige toda nuestra vida. El cambio es lo único inmutable, nuestra capacidad de adaptación a este es lo que va a facilitarnos la vida y, por ende, a liberarnos del sufrimiento. Según Buda, sufrimos porque nos apegamos a lo que nos causa placer y rechazamos lo que nos causa dolor. Pero, como nada es permanente, tampoco lo son ni el placer ni el dolor. Este principio me hizo despertar, aunque no me atrevo a contaros más. De todo ello ya os hablará mi maestro a lo largo de este libro. 




			En aquel segundo encuentro, que me llevaría a muchos otros más, Lobsang Zopa me enseñó los principios básicos del arte de la meditación y me propuso recitar mantras y rituales de sanación tibetanos. Pero, sin duda, lo más valioso que me ha ofrecido a lo largo del tiempo es hacerme ver que la mente humana es poderosa y que aprender a gestionar mis emociones podía tener un valor incalculable en mi proceso de sanación. Según mi maestro, yo había reunido las causas y las condiciones necesarias para conseguir sanar. Le creí porque, además, llevaba días convencida de que iba a curarme a la vez que seguía adelante con mi tratamiento y mi nuevo estilo de vida. No estaba siendo fácil, pero aquel monje afianzó mis creencias y me reveló otras nuevas. Le prometí que, si superaba la enfermedad, me dedicaría a ayudar a los demás a sanar. Y hoy, once años después, puedo decir que ambos compartimos el mismo objetivo de ayudar a otras personas. Solo me resta decirte que te dejes guiar y te sumerjas en esta lectura de la misma forma que yo, sin darme por vencida, tomé la decisión de luchar por transformar mi vida. 
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			TE ASEGURO QUE TODO lo que vas a leer en este libro sale directamente de mi corazón. Te voy a contar una pequeña historia, la historia de una vida que no es ni mejor ni peor que otra, sino que es, sencillamente, distinta. Mi vida cambió de forma radical a los cuarenta y ocho años, y ese cambio me marcó hasta convertirme en quien soy ahora. ¿Cómo alguien con una vida normal decide hacerse monje budista? Cuando te lo cuente, lo entenderás. 




			En realidad, yo lo había conseguido todo con bastante rapidez. Terminé mi carrera de Arquitectura Técnica, creé una empresa, compré una casa, me casé a los veinticuatro años con la mujer de mi vida —la conocí cuando apenas tenía ocho años— y tuvimos dos hijos maravillosos. La empresa no podía ir mejor, es decir, tenía muchos proyectos y ganaba mucho dinero. Incluso progresé en el ámbito de la política empresarial al frente de asociaciones del sector. Tenía buenos amigos, relaciones influyentes y una buena posición social. Me sentía orgulloso de mis logros, querido y respetado. Me consideraba una persona muy feliz, y parte de esta felicidad se debía a que por mi posición podía ayudar a los demás de distintas formas. Ayudar siempre me ha hecho sentir realizado. Así que tenía todo lo que cualquier persona pudiese desear para vivir una vida plena. Era un momento dulce. ¡Había triunfado! Seguro de mí mismo, estaba convencido de que tenía el control de mi vida. ¿Qué más podía pedirle? 




			Aquel fatídico día de 2005, todo aquello que daba solidez a mi existencia y me hacía sentir tan bien no fue suficiente. Creía que todo lo que tenía duraría siempre y que nada cambiaría. No sería así. Esa convicción no tiene mayor realidad que un arcoíris o un espejismo en el desierto. Las cosas pueden durar menos que una gota de rocío ante los primeros rayos del sol. 




			Todavía me estremezco cuando lo recuerdo. Por aquel entonces, y a mis cuarenta y ocho años, yo trabajaba como director de seguridad de una obra en Granada, mi ciudad natal. A primera hora de la mañana, cuando conducía hacia la oficina, recibí una llamada. Era el jefe de la obra. Como él no me solía llamar, y menos a esa hora, presentí que algo no iba bien. Acababa de terminar mi meditación de la mañana —una práctica por la que siempre me había sentido atraído—, y me sentía más receptivo y sensible. Me inquieté. Al descolgar, nuestras palabras fueron estas: 




			 




			—¡Manuel!, baja rápido, se ha producido un accidente. 




			—¿Es muy grave? 




			—Sí, una persona ha muerto. 




			 




			Mientras escribo esto, todavía puedo sentir la extraña sensación que recorrió todo mi cuerpo. Cuesta explicarlo con palabras. Tratando de mantener la calma, giré mi coche y me dirigí a la obra. Reconozco que durante el trayecto me costaba controlar mi desazón. Los peores pensamientos surgían en mi mente sin parar, uno tras otro, hasta que llegué a mi destino. Sentí una lucha interna entre la búsqueda de la tranquilidad y los latidos de mi corazón, desbocados por los nervios. Tenía la sensación de estar entrando en un laberinto sin tener muy claro que fuese capaz de encontrar la salida. 




			¿Por qué me había hecho cargo de esa obra? ¿Por qué quería ganar más dinero? ¡Si no lo necesitaba! Presentí que toda la responsabilidad de aquel accidente iba a recaer sobre mí y que todos intentarían eludir la suya. Ya había pasado por muchas vicisitudes en mi vida, pero esta era especialmente grave. De nuevo, sentí más desasosiego, dolor y sufrimiento. Me embargó una sensación de soledad y desamparo. Al bajar del coche, todo mi cuerpo temblaba y apenas me podía mantener de pie. No sabía qué me encontraría, ni cómo terminaría aquello. Era como un animal acorralado, como un niño pequeño totalmente desprotegido. 




			Cuando llegué vi que había mucha agitación a mi alrededor. Agentes de la Guardia Civil, los trabajadores, miembros del sindicato, periodistas… ¡Cuánto tumulto! Parecía una obra de teatro donde yo, como responsable de seguridad, era el protagonista sin desearlo. Tengo que confesarte que nunca me gustó ser el actor principal de nada. El jefe de obra me estaba esperando para ponerme al corriente y llevarme al lugar donde se produjo el accidente. Allí, tendido en el suelo, permanecía aquel hombre, bocabajo y sin vida, tal cual había caído mientras trabajaba sobre una plataforma utilizada para la construcción. Hubo una segunda persona que se cayó con él, su hijo, que fue llevado al hospital herido de gravedad. Se me encogió el corazón. Nunca había estado tan cerca de la muerte. Pensé en él, en su familia y en cómo los afectaría. También pensé en los míos. 




			Subimos a la planta donde se había desplomado aquella plataforma, y lo inspeccioné todo. No te voy a relatar todo el proceso ni las horas que pasé allí preguntándome cómo había podido ocurrir aquella desgracia. El hecho era que en el suelo de aquella obra yacía una persona sin vida y que su hijo estaba ingresado en el hospital. Aunque creía que tenía cierto control sobre mis emociones, no pude mantenerme al margen y evitar el dolor. 




			Parecía que estaba inmerso en un sueño del que era muy consciente, del que me hubiese gustado despertar y descubrir que nada de aquello estaba ocurriendo. Pero no, aquello era una pesadilla muy real de la que no podía escapar. Debía afrontarlo. Me vino a la cabeza todo lo que había leído hasta entonces sobre la muerte, un momento incierto, y que hay más causas para que podamos perder la vida que para mantenerla. No pude evitar reflexionar sobre cómo había sido mi vida hasta entonces. ¿Qué haría con el tiempo que me quedase por vivir? 




			Tuve que ir a prestar declaración al cuartel de la Guardia Civil, pero no podía salir del estado mental en el que me encontraba. Cuando llegamos a la comisaría, había otras personas esperando y me dispuse a dar un paseo para tomar un poco el aire. Lo necesitaba más que nunca. Echaba en falta respirar profundamente y de manera consciente. La playa estaba muy cerca, así que lo aproveché. Una vez allí, me quité los zapatos y caminé descalzo muy despacio hasta la orilla, donde me senté. Dejé que mi mirada se fundiera con la superficie del mar y me quedé allí tranquilo, tratando de serenarme. Solo quería que el mundo exterior desapareciese para mí. Entonces recordé los pasajes de un texto que había escrito hacía un tiempo. 




			 




			Cuando en tu vida te encuentres en una encrucijada, cuando tengas la sensación de hallarte en un laberinto sin salida, párate, para el mundo, encuentra un lugar tranquilo y busca tu respiración. Acompáñala como si de tu mejor amigo se tratara. ¡Siéntela! Solo, escúchala como escucharías el viento en el desierto sin distracción. Te vendrá la calma. Entonces oirás la voz de tu alma, que, llegando a ti como un leve susurro, te dirá: «Nada es perfecto». Siempre hay opciones, siempre encontrarás una salida. 
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