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No es signo de buena salud el estar bien adaptado
a una sociedad profundamente enferma.

JioDU KRISHNAMURTI
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L. Verifica que este libro es para ti

La normalidad es un camino pavimentado:
es cémodo para caminar, pero no crecen flores en él.

VINCENT VAN GoGH

El joven rey de un imperio lejano se cayé un dia de su caballo y se
rompio las dos piernas. A pesar de contar con los mejores médi-
cos, ninguno consiguié devolverle la movilidad. No le quedo mads
remedio que caminar con muletas. Debido a su personalidad or-
gullosa, el monarca no soportaba su invalidez, por lo que ver a
gente de la corte caminando sin esfuerzo le ponia de muy mal hu-
mor. Por eso mandé publicar un decreto por el cual se obligaba a
todos los habitantes del reino a llevar muletas.

Del dia a la noche, todo el mundo comenzé a arrastrarse —en
contra de su voluntad— con el apoyo de dos palos de madera. Las
pocas personas que se rebelaron —negindose a andar con mule-
tas— fueron arrestadas y condenadas a muerte. Tal era la cruel-
dad del rey. Desde entonces, las madres fueron enseniando a sus
hijos a caminar con la ayuda de muletas en cuanto comenzaban a
dar sus primeros pasos.

Y dado que el monarca tuvo una vida muy longeva, muchos
habitantes desaparecieron llevindose consigo el recuerdo de los
tiempos en que se andaba sobre las dos piernas. Arios mds tarde,
cuando el rey finalmente fallecio, los ancianos que todavia seguian
vivos intentaron abandonar sus muletas, pero sus huesos, fragiles
y fatigados, se lo impidieron. Acompariados por sus inseparables
muletas, en ocasiones trataban de contarles a los mds jévenes que
arios atrds la gente solia caminar sin la necesidad de utilizar nin-
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giin soporte de madera. Sin embargo, los chicos solian reirse de
aquellos comentarios. Para ellos, lo normal era andar con muletas.

Movido por su curiosidad, en una ocasion un joven intenté
caminar por su propio pie, tal y como los ancianos le habian con-
tado. Al caerse al suelo constantemente, pronto se convirtié en el
hazmerreir de todo el reino. Sin embargo, poco a poco fue fortale-
ciendo sus entumecidas piernas, ganando agilidad y solidez, lo
que le permitié dar varios pasos seguidos.

Curiosamente, su conducta empez6 a desagradar al resto de
habitantes. Al verlo pasear por la plaza la gente dejo de dirigirle la
palabra. Y el dia que el joven —ya recuperado— comenzé a co-
rrer y a saltar, ya nadie lo dudo; todos creyeron que se habia des-
quiciado por completo. En aquel reino, donde todo el mundo lle-
va una vida limitada caminando con la ayuda de muletas, al joven
se le recuerda como «el loco que caminaba sobre sus dos piernas».!

1. QUITATE LA VENDA DE LOS OJOS

Este libro est4 escrito para una minoria cada vez mas numerosa
en la sociedad. Es decir, para aquellos seres humanos que han
tomado consciencia de que la sociedad de consumo actual es
un auténtico sinsentido. Y para quienes han decidido seguir un
camino alternativo, creando una existencia mas plena y con
sentido. Mi propuesta filoséfica es que sueltes de una vez las
muletas y empieces a caminar con las piernas. Para lograrlo, no
te queda otra que cuestionar el sistema de creencias con el que
fuiste condicionado y comenzar a pensar por ti mismo. Solo asi
podris abandonar la ancha avenida por la que circula la gran
mayoria, atreviéndote a seguir tu propia senda.

Y si bien es facil de decir, emprender este cambio te con-
fronta con todos tus miedos inconscientes. También implica
abandonar la postura quejica, infantil y victimista —tan domi-
nante en nuestra sociedad—, asumiendo con madurez tu parte

16
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de responsabilidad. Debido al sinsentido del sistema educativo
industrial, hoy en dia lo normal es encontrarse con gente dor-
mida y desempoderada, cuya mente sigue estando hipnotizada
y secuestrada por el establishment.

No sé si lo has notado, pero en lo mas hondo de ti anida un
profundo miedo a la libertad. Te aterra ser tG mismo. Y te da pa-
nico vivir tu propia vida. Por eso te has venido conformando con
llevar una existencia de segunda mano, completamente artificial,
prefabricada y estandarizada. Y no solo eso. Para aplacar el inso-
portable vacio existencial y la falta de sentido vital, te has acaba-
do volviendo adicto a los parches y a la anestesia que te propor-
ciona el sistema, como la televisién, el mévil, las redes sociales, el
materialismo, el fitbol, la religion, el porno, los medios de comu-
nicacién masivos, el tabaco, el alcohol o los antidepresivos...

No te preocupes. No estds solo. Todos somos complices de
esta farsa generalizada. Dejar de enganarte a ti mismo es el pri-
mer paso para hacer algo verdaderamente revolucionario: cues-
tionar tu forma de pensar, romper el molde con el que fuiste
adoctrinado y conquistar la libertad de pensamiento. ¢Estas real-
mente preparado para ello? Te lo pregunto porque una cosa es
ansiar la libertad. Y otra, muy distinta, atreverte a renunciar a tus
cadenas. Muy pocas personas estan dispuestas a pagar el precio.

Prueba de ello es el fiasco que supuso este libro. Si bien lo
escribi durante 2010, lo terminé publicando en abril de 2011
con la editorial Temas de Hoy, del grupo Planeta. Y eso que me
pusieron todo tipo de trabas y obstaculos para que no lo consi-
guiera. Tras el éxito cosechado por mi anterior libro, E/ Princi-
pito se pone la corbata, me invitaron a que escribiera y presenta-
ra una secuela de esta fdbula a un importante premio literario
que ellos mismos organizaban y entregaban.

A pesar de sus insinuaciones de que tenia muchas posibili-
dades de obtener dicho galardén, me negué rotundamente. Por
aquel entonces en mi corazén solo habia lugar para escribir este
libro. Ademas, estaba convencido de que habia un nicho emer-
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gente de buscadores e inconformistas avidos de lecturas insur-
gentes y subversivas. Resulté que la editorial tenia razon: este
ensayo paso totalmente desapercibido, fracasando estrepitosa-
mente. Y en menos de tres meses fue retirado de las librerfas.

Mas de actualidad que nunca

Han pasado nueve anos desde entonces. Y hoy es la editorial
Penguin Random House la que me ha pedido con pasién que lo
relancemos. Debido a mi caricter perfeccionista, no he podido
evitar la tentacién de revisar y actualizar su contenido. Si bien
he mantenido intacto el manuscrito original, he hecho algunos
retoques con la esperanza de aportar més valor a los nuevos lec-
tores. Todo ello lo he hecho a lo largo del mes de abril de 2020,
en pleno confinamiento.

Entre otros cambios, hemos modificado la portada. En la
edicién original aparecia una sefnal de sentido obligatorio y un
montén de gente con una venda en los ojos que se dirigia hacia
un precipicio. Asi es como personalmente veia en aquel enton-
ces a la sociedad. Al lado de dicha sefial habia un individuo so-
litario con la venda en su mano, el cual estaba reflexionando
sobre qué camino alternativo tomar. Si ese es tu caso, ojald este
libro te sirva para encontrarlo.

Espero no pecar de ingenuo por segunda vez y que el men-
saje de este libro llegue al corazén de miles de lectores. Sin en-
trar en teorias conspiranoicas acerca de como se ha generado la
pandemia del coronavirus, lo cierto es que el mundo para el
que fuimos educados se esta desmoronando a pasos agiganta-
dos. En este marco de destruccidn creativa, millones de seres
humanos estdn inmersos en una profunda crisis existencial. Y
muchos de ellos estan tocando fondo, llegando a una saturacion
de sufrimiento. De ahi que considere que las reflexiones de este
ensayo estén mas de actualidad que nunca.

18
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Eso si, antes de seguir leyendo, déjame hacerte una pequena
advertencia. Si en estos momentos de tu vida no sientes una ne-
cesidad de cambio y de reinvencién, déjalo. No te compliques.
No sigas leyendo. Lo tltimo que pretende este ensayo es hacer-
te perder el tiempo. Todas las reflexiones que vas a encontrar
en este libro estan dirigidas a personas curiosas, sensibles, in-
quietas e inconformistas, que intuyen que el sistema en el que
viven va en contra de su bienestar.

A menos que te encuentres inmerso en una crisis existen-
cial, no sigas leyendo. Si no estds motivado con mirarte en el
espejo de tu alma, de verdad, no sigas leyendo. No te compli-
ques. Contintia caminando con la ayuda de muletas por el ca-
mino pavimentado por donde circula la mayoria. Lo tltimo
que pretende este ensayo es incomodarte o hacerte perder el
tiempo.

Tan solo léelo si estas preparado para ser honesto contigo
mismo, reconociendo las mentiras y falsedades que pueden es-
tar formando parte de tu vida. Y, sobre todo, tinicamente pasa
al siguiente capitulo si te atreves a salir de tu zona de comodi-
dad, aventurandote en la incertidumbre de lo nuevo y lo desco-
nocido. Ojala te animes a soltar de una vez las muletas. Sé que
da miedo, pero es un requisito imprescindible para que apren-
das a caminar por ti mismo.

Quien sigue al rebafio acaba pisando excrementos.

Dario Lostapo

2. ATREVETE A SEGUIR A TU CORAZON

Este libro no va a cambiarte la vida. Ojal4 pudiera. Su funcién
es que crezcas en comprension y sabiduria acerca de tu natura-
leza humana y de los entresijos del sistema del que formas par-
te. De este modo gozaras de mas discernimiento y lucidez para

9
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atreverte a pensar por ti mismo, decidiendo qué vas a hacer con
el resto de tu vida.

A su manera, este libro también pretende actuar a modo de
espejo para que veas reflejada la oscuridad y la luz que cohabitan
dentro de ti. Porque es precisamente esta vision objetiva la que
puede inspirarte a dejar de ser la persona que crees que eres —tu
falso concepto de identidad (ego)— y convertirte en la que pue-
des llegar a ser: tu verdadera esencia (ser). Este es sin duda el
mensaje central del libro. Permiteme que por favor a lo largo del
mismo lo repita con frecuencia. Espero no ser pesado, sino pe-
dagdgico. Principalmente porque la repeticion de ideas es lo que
posibilita que estas se instalen en tu subconsciente, trayendo
consigo —a su debido tiempo— los cambios correspondientes.

Sea como fuere, no tengas prisa por terminar el libro. Léelo
siguiendo el ritmo que necesites para comprender, procesar y
digerir la informacion. Eso si, en la medida en que te apetezca
y lo consideres oportuno, comprométete con llevar a la prictica
la teoria que contiene cada capitulo. Solo asi convertiras este
conocimiento en tu propia sabiduria.

Si has seguido leyendo hasta aqui, es fundamental que no te
creas nada de lo que leas. Ni una sola linea. Desde que naciste
te han ido inculcando infinidad de creencias acerca de quién
debes de ser y de cdmo has de vivir tu vida. De ahi que este li-
bro no pretenda imponerte ningtn otro dogma. Y mucho me-
nos juzgarte. No tiene nada contra ti. Solo quiere acompanarte
en el proceso de cuestionamiento de las viejas creencias con las
que creaste inconscientemente una visién de la vida completa-
mente obsoleta y desfasada.

La sabiduria no puede ensenarse

Para lograrlo, es imprescindible que verifiques toda la informa-
cién que te llega del exterior, cuestionandola, poniéndola en
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practica y analizando los resultados que obtienes de forma vo-
luntaria a través de tu propia experiencia. Por este motivo, es
imprescindible que leas las paginas que siguen con escepticis-
mo y pensamiento critico.

Si bien las palabras, los conceptos y las etiquetas son muy
utiles para fomentar el conocimiento, no son la experiencia en
si mismos. La verdad y la sabiduria no pueden ensenarse. Tan
solo pueden experimentarse. De ahi que, por favor, no te creas
absolutamente #ada de lo que leas en este libro. En la medida
que puedas y te apetezca, experiméntalo zodo. Solo asi podras
comprobar empiricamente si la informacién es veraz y prove-
chosa para ti.

En funcién de que en qué momento vital te encuentres, pue-
de que mientras vayas leyendo te pongas a la defensiva. O que
incluso ridiculices aquella informacion que atente contra tu for-
ma de pensar. En el caso de que esto suceda, no saques conclu-
siones precipitadas. El mayor obstaculo para evolucionar como
seres humanos y progresar como sociedad es apegarnos a nues-
tro actual sistema de creencias.

Lo mejor es que confies tinicamente en tu criterio y tu senti-
do comun. Al fin y al cabo, lo que estd en juego es tu capacidad
para convertirte en quien verdaderamente eres. No te conformes
con ser una fotocopia. Atrévete a ser un original. A su vez, deseo
de corazon que este ensayo te sirva para que dejes de querer
cambiar el mundo, convirtiéndote t en el cambio que quieres
ver en él. Lo cierto es que eres totalmente libre para elegir qué
direccién tomar. La decisidn es solamente tuya. Si me permites
un consejo: sigue a tu corazon.

Dos caminos divergfan en un bosque y tomé el menos transitado.
Aquella decisién marcé la diferencia en mi vida.

ROBERT FrROST
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II. La decadencia del viejo paradigma

Aunque la mayoria de personas no van hacia ningu-
na parte, es un milagro encontrarse con una que re-
conozca estar perdida.

Jost ORTEGA Y GASSET

Hace mucho tiempo una cabra se perdié en el corazén de un bos-
que inexplorado. Temerosa de no saber como regresar junto a su
familia, comenz6 a brincar de un lado para el otro por una abrup-
ta colina, abriendo un sendero tortuoso, lleno de curvas, subidas y
bajadas. Al dia siguiente, un perro siguié su rastro, utilizando
aquella misma senda para atravesar el bosque. Lo mismo hizo un
carnero, lider de un rebasio de ovejas, que, viendo el espacio ya
abierto, guio a sus comparieras por alli.

Y asi fueron pasando los arnios, hasta que un dia aparecieron
los primeros seres bumanos, que se aventuraron por aquel incé-
modo camino para cruzar el frondoso bosque. Aquella ruta les ha-
cia zigzaguear constantemente, y encontraban numerosos obs-
ticulos que les obligaban a reducir su marcha. Cada vez que les
tocaba cruzarlo se quejaban y maldecian aquel sendero. Pero ni
uno solo hacia nada para buscar y crear una ruta alternativa.

Después de ser atravesado miles de veces, el sendero acabé
convirtiéndose en un amplio camino. Y pronto empezd a ser tran-
sitado por carros tirados por animales, que se veian obligados a
transportar pesadas cargas durante horas. Los arios fueron pasan-
do y todo el mundo seguia cruzando el bosque por medio del de-
nominado «sendero maldito». Asi fue como terminé convirtién-
dose en la calle mayor de un pueblo vy, siglos mds tarde, en la
avenida principal de una gran ciudad.
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Dado que el trayecto seguia siendo impracticable, la gente con-
tinud transitindolo a reganadientes y de mal humor por el resto de
su vida. Estaban tan convencidos de que aquella ruta era la tinica
que existia, que se habian resignado a seguir el camino trillado
por donde circulaba la mayoria, sin preguntarse nunca si aquella
era la mejor opcion. Lo cierto es que, si no hubiesen seguido la via
abierta por la intrépida cabra, podrian haber recorrido dicha dis-
tancia de forma mds agradable y en menos tiempo. Y es que tan
solo unos cientos de metros mds arriba se escondia una ruta que
conducia al mismo destino, mucho mds llana vy facil de transitar.?

3. (QUE ES UN PARADIGMA?

Aunque es imposible encontrar a dos individuos completamen-
te iguales, todos compartimos una misma naturaleza humana.
Todos tenemos necesidades, deseos y expectativas. De ahi que
a nivel emocional también compartamos una serie de carencias,
frustraciones y miedos. En paralelo, si bien nuestros rasgos fa-
ciales, nuestro color de piel o nuestro tamano y altura varian en
funcién de nuestra genética y nuestras circunstancias geografi-
cas y ambientales, todos disponemos de un cuerpo, una mente
y un corazén. Por eso gozamos de la capacidad de experimen-
tar, pensar y sentir.

Y entonces, si todos compartimos una misma condicién hu-
mana, ¢por qué somos tan diferentes? La respuesta no es senci-
lla. Entre otras muchas variables, es esencial sefalar que en fun-
cién de déonde hemos nacido y el tipo de condicionamiento que
hemos recibido, cada uno de nosotros ha creado una identidad
personal en base a las creencias familiares, culturales, profesio-
nales, politicas, religiosas y econdémicas con las que hemos sido
moldeados por la sociedad.

Prueba de ello es el hecho de que la gente que nace en un
determinado pais (o comunidad) suele utilizar un determinado
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idioma, defender una determinada cultura, estar afiliada a un
determinado partido politico, seguir una determinada religion e
incluso apoyar a un determinado equipo de fitbol. El quid de la
cuestion radica en que normalmente no elegimos nuestras
creencias (que condicionan nuestra forma de comprender la
vida), nuestros valores (que influyen en nuestra toma de deci-
siones), nuestras prioridades (que reflejan lo que consideramos
mds importante) y nuestras aspiraciones (que marcan aquello
que deseamos conseguir).

Mis concretamente, este conjunto de creencias, valores,
prioridades y aspiraciones constituyen nuestro «paradigma,’
que vendria a ser la manera en la que vemos, comprendemos
y actuamos en el mundo. La importancia de hacer consciente y
comprender nuestro paradigma radica en el hecho de que tam-
bién determina nuestras necesidades y motivaciones. Es decir,
lo que creemos que necesitamos para ser felices y lo que nos
mueve a hacer lo que hacemos en la vida.

También es la raiz desde la que nace nuestra manera subjeti-
va de pensar y el tipo de actitud que solemos tomar frente a
nuestras circunstancias. En base a todo ello, solemos cosechar
una serie de experiencias y resultados, que son los que final-
mente determinan nuestro grado de bienestar o malestar. Lo
cierto es que cada uno de nosotros mira y filtra la realidad a
través de unas gafas determinadas, cuyo color ha sido elegido y
pintado por el entorno socioeconémico en el que nos hemos
desarrollado como individuos.

Distorsionadores de la realidad

Sin ir més lejos, basta con echar un rapido vistazo a lo que suce-
de en un campo de fttbol. Imaginemos un partido entre el F. C.
Barcelona y el Real Madrid. Estamos en el minuto noventa y el

resultado es de empate a cero. De repente, un delantero del
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Barca se mete en el 4rea pequena del conjunto madrilefio, cho-
ca con un defensa y se cae al suelo. Seguidamente el arbitro pita
penalti a favor del equipo culé. Y esta decisién provoca que los
aficionados del Madrid griten indignados que «jno es penal-
ti!», que el delantero del Barca «;se ha tirado!», al tiempo que
comienzan a ponerse tensos por miedo a perder el partido.

En paralelo, los seguidores del F. C. Barcelona se han pues-
to muy contentos, comentando entre ellos que el defensa me-
rengue «jle ha hecho falta!» a su jugador, provocando un «cla-
ro penalti». Lo interesante de este ejemplo es que frente a un
mismo hecho externo, objetivo y neutro —un jugador culé se
ha caido en el 4rea pequena del Real Madrid tras chocar contra
un defensa rival— se han producido dos maneras antagénicas
de mirar y de vivir dicho suceso.

De esta manera, se puede concluir que cada uno de los afi-
cionados que esta viendo el partido ha realizado una interpreta-
cién totalmente subjetiva, que depende de las creencias, los de-
seos y las expectativas con los que esta identificado. Y por
«identificado» nos referimos a «aquellas ideas, hechos o cosas
que creemos que forman parte de nuestra identidad».* Por se-
guir con el ejemplo anterior, cada uno de los aficionados se
identifica con uno de los dos equipos. Es decir, que inconscien-
temente cree que para ser feliz y sentirse bien su equipo debe
ganar.

Asi, cuanta mayor es nuestra identificacién con algo, mayor
es la distorsién que hacemos de la realidad. De ahi que la mitad
de aficionados haya visto penalti y se muestre excitada y la otra
mitad haya visto que no era y se haya indignado. Lo curioso es
que si el delantero del Barca finalmente fallara el penalti, el es-
tado de 4animo de uno y otro bando cambiaria por completo en
cuestion de segundos. Eso si, en el caso de que hubiera algtin
aficionado que no estuviera identificado ni con el F. C. Barcelo-
na ni con el Real Madrid, estaria en mayor disposicién de ver e
interpretar lo que ha sucedido con mayor objetividad y neutra-

28

001-256 Sinsentido comun.indd 28 21/05/2020 12:28:45



lidad. Y, en consecuencia, de disfrutar del clasico sin poner en
juego su salud emocional.

Aunque la realidad es la misma para todos, cada uno de no-
sotros la est4 deformando y experimentando de forma subjetiva.
De ahi que sea fundamental comprender cuales son los pilares
del paradigma actual, también denominado «viejo paradigma».
Principalmente porque estd basado en la ignorancia y genera re-
sultados de lucha, conflicto e insatisfaccion. De ahi que se en-
cuentre en decadencia. Por eso, a menos que cuestionemos los
fundamentos sobre los que hemos construido el sistema y, por
ende, nuestra identidad, dificilmente podremos abandonar el
camino prefabricado por el que transita la mayoria.

Cada vez que te encuentres del lado de la mayoria
es tiempo de hacer una pausa y reflexionar.

MAaRrk TwAIN

4. LA PSICOLOGIA DEL EGOCENTRISMO

Dado que el sistema capitalista nos incentiva a competir para
ganar un salario que nos permita pagar nuestros costes de vida,
desde pequenos somos condicionados para que al llegar a la
edad adulta nuestra principal motivacién sea saciar nuestro
propio interés. En paralelo, la sociedad nos z#vita constante-
mente a creer que nuestro bienestar depende de la satisfaccion
de nuestros deseos. Esta es la razén por la que solemos tratar de
que la realidad se adapte permanentemente a nuestros intere-
ses, a nuestras necesidades y a nuestras expectativas, una actitud
mas conocida como «egocentrismo» 0 «ego».

Esta es la razon por la que la gran mayoria de nosotros se
rige mediante el denominado «egoismo egocéntrico». Es decir,
aquel que nos mueve a pensar solamente en nosotros mismos.
De ahi que nuestro vocabulario esté monopolizado por pro-
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nombres como «yo», «mi» o «mio». Cegados por lo que quere-
mos, deseamos y codiciamos, vamos por la vida sin tener en
cuenta la repercusién que nuestras palabras y actos ocasionan
sobre los demds. Paradéjicamente, al creer que somos el ombli-
go del mundo, nuestra existencia suele estar marcada por la lu-
cha, el conflicto y el sufrimiento.

Tiranizados por este egocentrismo, nos empachamos tanto
de nosotros mismos que somos incapaces de empatizar con las
personas con las que interactuamos. Nuestro ego ocupa tanto
espacio que apenas dejamos sitio para los demis. El egoismo
egocéntrico se nutre de nuestra sombra o lado oscuro. Es decir,
de nuestras carencias, frustraciones y miedos. Estas son las ar-
mas con las que guerreamos contra nosotros mismos y, por
ende, contra los demas.

Este egoismo egocéntrico es la raiz desde la que vamos cons-
truyendo una personalidad victimista y reactiva, quejandonos y
culpando siempre a algo o alguien externo a nosotros cada vez
que las cosas no salen como esperabamos. Y pone de manifies-
to nuestra permanente sensacién de vacio e insatisfaccion, que
nos lleva a buscar de forma obsesiva fuentes de evasién y narco-
tizacion las 24 horas al dia. Irénicamente, cuanto més egocén-
trica es nuestra vision del mundo, mas tachamos de egoistas a
los demas.

Cabe senalar que cuanto mas egocéntricos somos, mas sufri-
mos. Y a su vez, este sufrimiento alimenta y engorda nuestro
ego. Al adentrarnos en este circulo vicioso, solemos quedarnos
anclados en la carcel de nuestra mente, siendo avasallados por
un incontrolable torrente de pensamientos indtiles y destructi-
vos que merman nuestra salud emocional. Esta es la esencia del
denominado «encarcelamiento psicoldgico»,” que nos lleva a
interpretar lo que nos sucede de manera extremadamente sub-
jetiva, y a reaccionar impulsiva y mecanicamente cada vez que
nuestras circunstancias nos perjudican o no nos benefician. En
ese estado de inconsciencia pretendemos que el mundo gire a
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nuestro alrededor, adaptandose a nuestras creencias, valores,
prioridades y aspiraciones. Es decir, a nuestro paradigma.

La raiz del malestar humano

Es necesario sefialar que ninguno de nosotros sufre voluntaria-
mente. Sin embargo, cada vez que pensamos, hablamos o ac-
tuamos egocéntricamente es como si tomaramos un chupito de
cianuro, vertiendo veneno sobre nuestra mente, nuestro cuerpo
y nuestro corazén. De hecho, la neurociencia cognitiva ha de-
mostrado empiricamente que cada pensamiento negativo gene-
ra en nuestro interior una emocién téxica, como el miedo, la
tristeza o la ira. Y estas, a su vez, se disuelven fisiol6gicamente
en nuestro organismo, dafiando literalmente nuestros sistemas
nervioso e inmunoldgico. De ahi que, si pudiésemos escoger li-
bremente, al enfrentarnos a situaciones dificiles seguramente
desarrollarfamos una actitud y una conducta més constructivas
y eficientes.

Y entonces, ¢por qué no lo hacemos? ¢Por qué reacciona-
mos negativamente frente a circunstancias adversas? ¢Por qué
nos entristecemos por asuntos ocurridos en el pasado? ¢Por
qué nos enfadamos cuando las cosas no salen como queremos?
¢Por qué nos sentimos inseguros con respecto a cuestiones rela-
cionadas con el futuro? ¢Para qué nos sirven la tristeza, la ira y
el miedo? ¢De qué manera estas emociones nos ayudan a cons-
truir y disfrutar de una vida plena?

La respuesta a todas estas preguntas solo puede compren-
derse cuando nos miramos en el espejo. De hecho, la psicologia
del egocentrismo pone de manifiesto que no somos duefios de
nosotros mismos. En general, no tenemos ningan tipo de con-
trol sobre nuestra mente, nuestros pensamientos, nuestras acti-
tudes y nuestras conductas. Mas bien operan de forma mecani-
ca, impulsiva y reactiva. Por eso somos incapaces de obtener
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resultados satisfactorios de manera voluntaria. Esta es sin duda
la principal caracteristica de vivir inconscientemente.

Aunque parece que estamos despiertos, en el fondo vivimos
profundamente dormidos. No en vano, seguimos creyendo que
las interpretaciones distorsionadas y subjetivas que hacemos de
la realidad son /a realidad en si misma. Prueba de ello es la epi-
demia de victimismo que padece nuestra sociedad. Es comtin
escucharnos los unos a los otros protestando por todo lo que
nos pasa, sin ser conscientes de que somos co-creadores y co-
rresponsables del rumbo que estd tomando nuestra existencia.

Solemos quejarnos de nuestra pareja, pero ¢acaso nos respon-
sabilizamos de que somos nosotros quienes la hemos elegido?
Solemos maldecir a nuestro jefe y a nuestra empresa, pero ¢acaso
nos responsabilizamos de que somos nosotros quienes hemos es-
cogido nuestra profesion y nuestro lugar de trabajo? Y en defini-
tiva, solemos lamentarnos por nuestras circunstancias actuales,
pero ¢acaso nos responsabilizamos de que estas son el resultado
—en gran medida— de las decisiones que hemos ido tomando a
lo largo de nuestra vida? Es decir, que solemos victimizarnos
por los efectos que cosechamos, eludiendo cualquier tipo de res-
ponsabilidad por las causas que los crearon. Por eso se dice que
la psicologia del egocentrismo se sustenta sobre la ignorancia de
no saber quiénes somos y la inconsciencia de no querer saberlo.

Deseamos ser felices aun cuando vivimos de tal modo
que hacemos imposible la felicidad.

SAN AGUSTIN

5. LA FILOSOF{A DEL MATERIALISMO
Desde la perspectiva del viejo paradigma, la materia es lo tinico
que existe. Es decir, que la realidad esta compuesta —unica-

mente— por lo que podemos experimentar a través de nuestros
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cinco sentidos fisicos. De ahi que solo midamos y valoremos los
aspectos tangibles y cuantitativos que constituyen nuestro esti-
lo de vida. Y cémo no, esta lista esta encabezada por el dinero,
que se ha convertido en el fin Gltimo de la existencia de la ma-
yoria de seres humanos.

En paralelo, el triunfo de la filosofia del materialismo ha
consolidado el Producto Interior Bruto (PIB) como la estadjisti-
ca econdmica mas importante y fiable para medir el progreso y
el desarrollo de un pais. En esencia, se trata de una cifra que
representa el valor total de la produccién y la actividad econé-
mica realizadas por el conjunto de las instituciones publicas, las
organizaciones privadas y la sociedad civil, incluyendo la renta
y el consumo de las familias, la inversion de las empresas, el
gasto de las administraciones estatales y las exportaciones na-
cionales.

Asi, el PIB vendria a ser como el gran contable de cada pafs.
De hecho, publica sus cifras de forma trimestral, permitiendo
que los analistas obtengan el dato que mas les interesa: la tasa
de crecimiento. Y es que en el viejo paradigma la salud de una
nacién se valora en funcién de su expansién econémica y finan-
ciera, la cual se mide a través de transacciones monetarias.

Por mas sofisticado que sea este proceso de medicién, el
PIB no contabiliza la desigualdad econémica de los habitantes
de un pais. Tampoco mide el impacto que tiene la economia
sobre el bienestar emocional de los seres humanos y el medio
ambiente. Lo irénico es que en el caso de que un pais sufra una
epidemia de gripe o sea victima de diversos desastres naturales,
todo el dinero invertido en vacunas y hospitales para curar a los
ciudadanos afectados —asi como en equipos de rescate y de
reconstruccion para paliar los efectos en las zonas afectadas—,
incrementara la estadistica del PIB de dicha nacién.

Debido a la influencia que tiene sobre nosotros el pensa-
miento materialista imperante, en general creemos que nuestra
felicidad estd vinculada con lo que hacemos y tenemos —lo de
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afuera—, marginando por completo lo que sonzos y sentimos.
Es decir, lo de adentro. De ahi que la sociedad contemporanea
se haya edificado sobre cuatro pilares: el trabajo (como medio
para ganar dinero), el consumo (como medio para obtener pla-
cer), la imagen (como medio para aparentar) y el entreteni-
miento, que nos permite —temporalmente— aliviar el dolor
que nos genera llevar una existencia puramente materialista, en
muchas ocasiones carente de propésito.

Busqueda de estatus y reconocimiento

Ademas, al haber sido condicionados bajo la creencia de que va-
lemos en funcién de lo que tenemos y conseguimos, solemos ele-
gir profesiones orientadas a lograr estatus social y reconocimien-
to profesional. Esta es la razon por la que muchos dedican gran
parte de su tiempo y energia a su trabajo; lo conciben como una
carrera profesional —tanto de velocidad como de fondo—, rele-
gando a un segundo plano el resto de dimensiones de su vida.

Para otros, estas metas externas no forman parte de sus
prioridades cotidianas, con lo que en vez de vivir para trabajar,
trabajan para vivir. Sus motivaciones laborales consisten en ga-
rantizar su seguridad y estabilidad econémicas; perciben su em-
pleo como un tramite para pagar las facturas. De ahi que se in-
teresen —especialmente— en la cantidad que cobran a final de
mes, asi como en el horario que deben cumplir entre semana.

En estos dos casos, la funcién profesional se desempena
como un medio para satisfacer necesidades y deseos materiales.
Es decir, que estdn orientadas a saciar el propio interés. Apenas
tienen en cuenta la finalidad de dicha actividad en relacion con
el resto de seres humanos y la biosfera. Al negar su parte tras-
cendente —la que va 7zds alld y a través de cada uno de noso-
tros—, muchos terminan por reconocer que lo que hacen no
tiene sentido.
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Y dado que el trabajo ocupa casi un tercio de la vida, termi-
nan por llevarse el malestar a casa. No en vano, dedicar ocho
horas al dia a actividades mecanicas —carentes de creativi-
dad— suele potenciar y acentuar nuestra desconexién y nues-
tro automatismo. Debido a este proceso de alienacion, estamos
protagonizando una irénica paradoja: como sociedad zenenzos
mds riquezas que nunca, pero so7zos mucho més pobres. Frente
a este contexto, la pregunta es inevitable: tenemos de todo,
Pero ¢nos fenemos a NOSOtros mismos?

Lo que posees acaba por poseerte.

CHUCK PALAHNIUK

6. LA ECONOMIA INCONSCIENTE

Por mas que muchos consideremos que la economia es algo aje-
no a nosotros, los seres humanos formamos parte de e//a del
mismo modo que los peces forman parte del océano. De hecho,
pensar que la economia no nos concierne es como afirmar que
no nos interesa el aire. Basta con echar un vistazo a su etimolo-
gia. Su origen procede de dos raices griegas: ozkos —que signi-
fica «casa»— y nemein, que quiere decir «administracion». Es
decir, que en esencia la economia implica la administracién de
la casa.

También podria describirse como el tablero de juego sobre
el que hemos edificado nuestra existencia, y en el que a través
del dinero se relacionan e interacttian una serie de jugadores
principales: el sistema monetario, las instituciones bancarias,
las corporaciones, las pequefas y medianas empresas y los seres
humanos. Cabe decir que esta partida esta regulada por leyes
disenadas por los Estados, los cuales estdn supuestamente ges-
tionados por la clase politica. Sin embargo, por encima de su
influencia el poder real reside en los ciudadanos: con nuestra
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manera de ganar dinero (trabajo) y de gastarlo (consumo) mol-
deamos dia a dia la forma que toma la economia.

Por mis que los expertos nos la presenten con extrafas y
complicadas definiciones, la economia es, en Gltima instancia,
la proyeccion fisica y material de cémo pensamos y nos com-
portamos econémicamente la mayoria de nosotros. Sobre este
denominador comin, lo que marca verdaderamente la diferen-
cia son los medios que utilizamos para conseguir dinero y la fi-
nalidad para el que lo empleamos.

Para ver la forma fisica de la economia, lo mejor es observar
cualquier ciudad desde un mirador. Al tomar perspectiva, es
facil concluir que se trata de la costra que le ha salido a la natu-
raleza. Y lo cierto es que su tamafio es cada vez mayor. Desde el
ano 2008 m4s de la mitad de la poblacién mundial vive en na-
cleos urbanos.® A su vez, el nimero de seres humanos sobre el
planeta crece a un ritmo vertiginoso. A principios de 2020 su-
peramos la cifra de 7.700 millones y se estima que en el afo
2025 rondaremos los 9.000 millones.”

Asfalto versus naturaleza

Esta imparable expansion demogrifica es la principal amenaza
de nuestra sostenibilidad como especie sobre el planeta. Pri-
mordialmente por el impacto medioambiental que tienen nues-
tros actuales habitos de consumo, los cuales estan estrechamen-
te relacionados con el crecimiento econémico predominante en
el viejo modelo que actualmente se encuentra al borde del co-
lapso.

Mientras seguimos asfaltando y urbanizando la naturaleza,
conviene recordar que la economia creada por la especie huma-
na es un subsistema que esta dentro de un sistema mayor: el
planeta Tierra, cuya superficie fisica y recursos naturales son li-
mitados y finitos. De ahi que el movimiento ecologista lleve
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anos insistiendo en que «el problema radica en que el subsiste-
ma menor —la economia— esta orientada al crecimiento y la
expansion, mientras que el sistema mayor —el planeta— no
aumenta ni cambia de tamafio».®

En este sentido, los lagos, los bosques y los rios son concebi-
dos como recursos y bienes al servicio de los seres humanos.
Tanto es asi que la naturaleza no tiene derechos. La hemos con-
vertido en una mera propiedad privada. Por eso podemos ven-
derla, comprarla, intercambiarla y repartirla a pedazos con fi-
nes lucrativos y mercantilistas. Esta es la razén por la que la
economia esta devorando ano tras afo la superficie del planeta.
Sin embargo, creer que el crecimiento econémico va a resolver
nuestros problemas existenciales, es como pensar que podemos
atravesar un muro de hormigén al volante de un coche pisando
a fondo el acelerador.

El desarrollo material infinito que promueve el capitalismo
no solo es ineficiente e insostenible, sino que es del todo impo-
sible. Esencialmente porque los seres humanos consumimos
colectivamente mas recursos de los que produce el planeta Tie-
rra. No solo estamos en deuda con el medio ambiente que posi-
bilita nuestra existencia, sino que activamente mermamos su
salud, impidiendo su necesaria regeneracion. De ahi que la pre-
gunta ya no sea si vamos a cambiar o no los fundamentos psico-
16gicos, filoséficos, econémicos y ecolégicos del sistema, sino
cudndo 'y cémo vamos a hacerlo.

El auge de la depresion y los suicidios

Aunque no se suela hablar de ello en las noticias, se estima que
mas de 300 millones de seres humanos padecen de depresion.’
En paralelo, el consumo de antidepresivos se ha disparado ex-
ponencialmente en todo el mundo. Irénicamente, la venta de
estos farmacos ensancha notablemente el PIB de las naciones.
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Otra estadistica tabii en nuestra sociedad es la referente al ni-
mero de suicidios. Se estima que 800.000 personas se quitan la
vida cada afo." Estos datos son solo la punta de un gigantesco
y oscuro iceberg. A pesar de haberse convertido en un fenéme-
no normalizado, nuestra sociedad padece una grave enferme-
dad llamada «infelicidad».

Si bien se esta produciendo a cimara lenta, el viejo paradig-
ma esta derrumbandose. Y no es para menos. Con nuestra ma-
nera de ganar y de gastar dinero, cada uno de nosotros esta
aportando su granito de arena en la construcciéon de la deno-
minada «economia inconsciente». Es decir, que por medio de
la psicologia del egocentrismo y la filosofia del materialismo
entre todos hemos creado un tablero de juego que va en con-
tra de si mismo, de su propia supervivencia fisica, emocional y
econdmica.

No en vano, esta compuesto por un sistema monetario que
arrastra una deuda perpetua e insostenible, unas empresas co-
diciosas e ineficientes y unos seres humanos desconectados e
infelices, cuya existencia carece de propdsito y significado. A su
vez, este sinsentido comiin globalizado es el principal responsa-
ble de la destruccion del hogar que todos compartimos: el pla-
neta Tierra. Frente a este panorama, la pregunta aparece por si
sola: ¢hasta cuando vamos a posponer lo inevitable?

Estamos produciendo seres humanos enfermos
para obtener una economia sana.

Ericn FromMm

7. LA ECOLOGIA CONSUMIDA

El denominador comtn de la mayoria de individuos es que tra-
bajamos para sobrevivir, consumiendo los productos y servi-
cios que nos venden las corporaciones. De hecho, estas multi-
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nacionales no nos ven ni nos tratan ni nos valoran como seres
humanos, sino como empleados, clientes y consumidores. Y es
precisamente esta accién de compra-venta de bienes lo que per-
mite que el sistema monetario se perpetie.

Si bien la cantidad y la calidad de nuestras compras estan
condicionadas por nuestro salario, para que la economia no se
desmorone es necesario que todos sigamos consumiendo. En
otras palabras, el fin del consumo significaria el principio del co-
lapso del sistema. Sin embargo, la salud medioambiental del pla-
neta depende enteramente de que modifiquemos nuestros habi-
tos hiperconsumistas.

De hecho, la propia etimologia de la palabra «consumir» ra-
tifica su efecto devastador. Su significado original era «des-
truirs, «dilapidar» y «agotar». De ahi que uno de los grandes
retos que afrontamos como especie sea disminuir y optimizar
nuestro nivel de consumo de forma gradual, posibilitando asi la
transicion hacia un nuevo modelo socioeconémico mas eficien-
te y sostenible.

Mientras se fragua este inevitable proceso de cambio, cabe
preguntarse: ¢de donde salen todas las cosas que compramos?
¢Y qué impacto tienen sobre la salud del planeta? Para respon-
der a estas preguntas, hemos de comprender cémo funciona la
denominada «economia de los materiales»,'! la cual esta com-
puesta por varias fases. La primera es la «extracciéon», que en
realidad es un eufemismo, pues consiste en explotar los recur-
sos naturales, que a su vez es una manera elegante de referirse a
la destruccién de la naturaleza. Estamos talando, minando,
agujereando y demoliendo la biosfera tan rapido que no resulta
descabellado afirmar que la humanidad se ha convertido en el
cancer del planeta Tierra.

La segunda fase es la «produccion». Y consiste en usar dife-
rentes fuentes de energia para mezclar los recursos naturales
extraidos con una serie de componentes —algunos de los cua-
les son altamente toxicos—, a partir de los que se fabrican mu-
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chos de los productos que consumimos habitualmente. Y dado
que a muchas empresas les trae sin cuidado el impacto que tie-
nen estos quimicos sobre nuestra salud y sobre la naturaleza,
siguen utilizando este tipo de sustancias daninas. Principalmen-
te porque reducen notablemente sus costes de produccién.

La tercera fase es la «distribucién», cuyo objetivo es vender
todos estos productos manufacturados lo mas deprisa posible.
Al haber deslocalizado el sistema de produccién a economias
mas pobres —donde poder contratar a mano de obra muy ba-
rata—, la logistica mercantilista se ha convertido —debido al
impacto medioambiental ocasionado por el transporte— en
uno de los procesos mas contaminantes e insostenibles de nues-
tra economia. Sea como fuere, da lugar a la cuarta fase: el «con-
sumo». Sin duda alguna, se trata del corazén que bombea la
sangre y mantiene con vida al sistema capitalista.

La obsolescencia planificada

Con la finalidad de incrementar sus ventas y, por tanto, su
cuenta final de resultados, la mayoria de corporaciones suele
tomar decisiones movidas por su instinto de supervivencia eco-
ndémica, marginando por completo cualquier nocién ética. De
hecho, muchos de los objetos que compramos estan disefiados
de forma intencionada para que se rompan, descompongan
o dejen de funcionar coincidiendo con la expiracién del perio-
do de garantia. En general, el hecho de que de pronto se nos es-
tropee el mévil, el ordenador, la cdmara digital o la television
no es un accidente. Es el resultado de una estrategia de fabrica-
cion bien pensada, denominada «obsolescencia planificada».'

Esta es la razon por la que la gente que lleva mas tiempo vi-
viendo se sorprende al constatar cémo los productos de hoy
duren muchisimo menos que los fabricados hace medio siglo.
Sin embargo, ni siquiera a través de esta estrategia el nivel de
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consumo alcanza los ratios necesarios para lograr la autopreser-
vacién de las multinacionales y, en consecuencia, del sistema
sobre el que estas operan. De ahi que las empresas —por medio
de ingeniosas campanas de publicidad— motiven a la sociedad
a comprar, desechar y reemplazar sus bienes de consumo a un
ritmo cada vez mas acelerado. El objetivo es infundir en los
consumidores «el deseo de poseer productos mas nuevos, un
poco mejores y un poco antes de lo necesario».” A este fendme-
no psicoldgico se le denomina «obsolescencia percibida».'*

Curiosamente, la propaganda de la sociedad de consumo
actual ha llegado a convencernos de que, llegado el caso, dese-
chemos objetos que todavia son perfectamente atiles. Es decir,
de que tomemos decisiones alineadas con nuestros caprichos
y deseos —cuyo canon suele estar determinado por la moda—,
dejando en un segundo plano el sentido comin, que es el que
nos permite utilizar el dinero para saciar nuestras verdaderas
necesidades. La paradoja es que el deseo nos enchufa a una fic-
cién construida sobre lo que no tenemos, impidiéndonos valo-
rar y disfrutar lo que si est4 a nuestro alcance.

La quinta y tltima fase de la economia de los materiales es el
«deshecho». Es decir, el proceso de destruccion de las tonela-
das de basura que acumulamos cada dia. Actualmente, lo mas
comun es incinerarla o enterrarla, lo que a su vez dana grave-
mente la salud del planeta. Si bien el reciclaje es un proceso en
auge, todavia est4 lejos de solventar este problema. Ademas, no
es ni mucho menos la solucién para dejar de contaminar la bios-
fera. Debido al impacto tan destructor que tiene la economia
sobre la naturaleza, nuestro objetivo como especie no ha ser re-
ciclar mas, sino desechar menos.

Asi, lo que necesitamos es cambiar el modelo econémico li-
neal basado en producir, utilizar y tirar. Nuestro desafio mas
urgente es acabar de una vez por todas con la sociedad de con-
sumo actual, la cual destruye, dilapida y agota vorazmente los
recursos naturales de los que dependemos para sobrevivir
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como especie.” Ademas, se estima que de todos los materiales
que intervienen en el proceso de extraccion, produccion, distri-
bucién y consumo, solo el 1 por ciento sigue estando en uso seis
meses después de ser vendido.'® Es decir, que el 99 por ciento
restante se transforma en basura, provocando que el mundo
esté convirtiéndose en un gigantesco vertedero.

Hemos construido un sistema que nos persuade a gastar dinero
que no tenemos en cosas que NO necesitamos para crear
impresiones que no duraran en personas que no nos importan.

EMILE HENRT GAUVREAY

001-256 Sinsentido comun.indd 42 21/05/2020 12:28:45



IIL. La sociedad prefabricada

La mayoria de personas suben ciegamente escalén
tras escal6n por la escalera que creen que les va a
conducir al éxito y la felicidad. Sin embargo, cuando
llegan a la cima se sienten vacias e insatisfechas. Solo
entonces se dan cuenta de que han colocado la esca-
lera en la pared equivocada.

STEVEN COVEY

Caminando por un prado, un granjero se encontré un huevo de
dguila. Sin pensarlo dos veces, lo metié en una bolsa y, una vez en
su granja, lo colocé en el nido de una gallina de corral. Asi fue
como el aguilucho fue incubado y criado junto a una nidada de
pollos. Al creer que era uno de ellos, el dguila se limité a hacer
durante su vida lo mismo que hacian todos los demds. Escarbaba
en la tierra en busca de gusanos e insectos, piando v cacareando.
Incluso sacudia las alas y volaba unos metros por el aire, imitando
ast el vuelo del resto de gallinas.

Los arios fueron pasando vy el dguila se convirtié en un pdjaro
fuerte y vigoroso. Una marnana divisé muy por encima de él una
magnifica ave que planeaba majestuosamente por el cielo. El
dguila no podia dejar de mirar hacia arriba, asombrada de cémo
aquel pdjaro surcaba las corrientes de aire moviendo sus podero-
sas alas doradas.

«¢Qué es eso?», le pregunté maravillado a una gallina que
estaba a su lado. «Es el dguila, el rey de todas las aves», respondié
cabizbaja su compariera. «Representa lo opuesto de lo que somos.
T4 y yo somos simples pollos. Hemos nacido para mantener la
cabeza agachada y mirar hacia el suelo», concluyé. El dguila asin-
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ti6 con pesadumbre. Y nunca mds volvid a dirigir su mirada hacia
el cielo. Tal como le habian dicho, murié creyendo que era una
simple gallina de corral.V?

8. LA CULTURA DE LA CULPA

La sociedad es un fiel reflejo de cémo pensamos, de cémo nos
comportamos y de cémo nos relacionamos la mayoria de indivi-
duos. Y en paralelo, cada uno de nosotros ha desarrollado una
personalidad acorde con la manera de pensar, de comportarse y
de relacionarse de la sociedad. De este modo, al entrar en la
edad adulta muchos adoptamos, principalmente, el rol de em-
pleados, consumidores y contribuyentes, posibilitando que el
sistema pueda seguir perpetuandose.

Pero ¢qué viene antes: el huevo o la gallina? Es decir, ¢es el
sistema el que nos empuja a convertirnos en personas deshuma-
nizadas y materialistas o somos nosotros los que hemos creado
un sistema a nuestra imagen y semejanza? Parece que en este
caso el huevo es la gallina. Nuestra dificultad para ser felices a
muchos nos ha vuelto ambiciosos y codiciosos, convirtiendo el
mundo en un negocio en el que muy pocos ganan y casi todos
salimos perdiendo. Y en paralelo, el sistema dificulta el altruis-
mo, la ética y la generosidad que anidan en nuestro corazén.

Mas alla de vivir conscientemente, seguir nuestra intuicion y
satisfacer nuestras verdaderas necesidades, solemos llevar vidas
de segunda mano orientadas a saciar constantemente nuestro
propio interés. Es decir, que en general centramos gran parte
de nuestro tiempo, dinero, atencién y energia en satisfacer
nuestros caprichos, deseos y expectativas. No en vano, desde
nifos nos han educado para cumplir y obedecer los canones im-
puestos por el orden social establecido.

A esa edad, todos somos inocentes. No podemos defender-
nos de la poderosa influencia que la sociedad ejerce sobre la
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construccion de nuestro sistema de creencias. Debido a nuestra
incapacidad para discernir, cuestionar y decidir, a lo largo de
nuestra infancia no nos queda mas remedio que creernos las
normas, las directrices y los dogmas que nos son impuestos des-
de afuera. Por mds que a este proceso le sigamos llamando
«educacién», tiene mas paralelismos con una cadena de monta-
je. De ahi que formemos parte de una sociedad prefabricada.

Asi es como, generacion tras generacion, vamos proyectan-
do de forma automatica e inconsciente nuestros miedos, caren-
cias y frustraciones sobre los mas pequefios. Cabe recordar que
cuando nacen los nifios son —psicolégicamente hablando—
como una hoja en blanco: sin condicionamientos ni prejuicios
de ningtn tipo. Al ver el mundo por primera vez, se asombran
por todas las cosas que en él suceden. Ese es el tesoro de la ino-
cencia. Solo hay que ver la cara que ponemos los adultos cuan-
do miramos cémo juega un nifio a nuestro alrededor. Solemos
sonreir, disipando por unos momentos la nube gris que a me-
nudo distorsiona nuestra manera de ver, de interpretar y de re-
lacionarnos con la realidad.

El origen del victimismo

Etimolégicamente, la palabra «inocencia» procede del latin
«innocentia», que significa «estado del alma limpia de culpa».
Es decir, aquello que los adultos, debido a nuestro condiciona-
miento, anhelamos muy a menudo. Y dado que a nivel emocio-
nal solo podemos compartir aquello que primero hemos cultiva-
do en nuestro interior, entre todos hemos creado y consolidado
la cultura de la culpa.

Prueba de ello es que muchos seres humanos intentamos
desesperadamente eludir cualquier tipo de responsabilidad,
creyendo que asi preservaremos el estado de inocencia con el
que nacimos. Y al ir de victimas por la vida, muchos estamos
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convencidos de que la culpa de lo que sentimos y de lo que nos
sucede la tienen casz siempre los demas.

En el fondo, adoptar el papel de victima tiene la funcién ocul-
ta de preservar nuestra bondad. No en vano, desde nuestra mas
tierna infancia se nos ha repetido una y otra vez que a menos que
seamos «nifos buenos» los demas no van a querernos. Tanto es
asi, que el «portate bien» suele residir como un ocupa en algin
oscuro rincén de nuestro inconsciente. Por mas adultos que apa-
rentemos ser, cada vez que nos victimizamos por los resultados
que cosechamos estamos poniendo de manifiesto nuestra falta
de madurez emocional. E inevitablemente se trata de una limita-
cién que terminamos imponiendo a las nuevas generaciones.

Entre otros ejemplos cotidianos, es comin ver a un nifio pe-
queno chocar contra una mesa y caerse al suelo. Y puesto que el
golpe le ha provocado dolor, en ocasiones comienza a llorar. Su
llanto suele llamar la atencién del adulto que lo esta cuidando
en ese momento, que enseguida corre para atenderlo. Si bien la
mesa es un objeto inerte, carente de voluntad y libre albedrio, el
cuidador —con todas sus buenas intenciones— comienza a gri-
tar: «jMesa mala! {Mesa mala!». Estas acusaciones suelen tran-
quilizar al nifilo, que comienza a imitar a su tutor, culpando a la
mesa del golpe y de su dolor. Asi es como se crea una victima.

Eso si, preservar nuestra bondad e inocencia a través del vic-
timismo conlleva un elevado precio. Por mas que culpar nos
alivie, también nos esclaviza. Quienes negamos la asuncién de
nuestra responsabilidad por las consecuencias que tienen nues-
tras decisiones y acciones sobre nuestra salud fisica, emocional
y econdmica terminamos sintiéndonos impotentes y frustrados.

En cambio, si el nifio pequefio —inspirado por el adulto
que lo acompafia— asume que ha chocado contra una mesa,
estara en el camino de aprender que ha sido él —y no la mesa—
quien ha provocado su dolor. Y puesto que con los afos el nifio
se convierte en adulto, a menos que abandone el victimismo y
entrene la responsabilidad seguira culpando a los demis, a las
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circunstancias e incluso a la vida cada vez que chogue contra
cualquier persona, cosa o situacién que le haga dano.

Lo que se les dé a los nifos,
los nifios daran a la sociedad.

KARL MENNINGER

9. PRISIONEROS DE LA SEGURIDAD

La mayoria de seres humanos solemos compartir una misma as-
piracién: tener el control absoluto sobre nuestra existencia. En
general, queremos que las cosas sean como deseamos y espera-
mos. Y al pretender que la realidad se adapte a nuestras necesi-
dades y expectativas, solemos inquietarnos y frustrarnos cada
vez que surgen imprevistos, contratiempos y adversidades.

Y dado que la mayoria basamos nuestro bienestar y nuestra
felicidad en aspectos materiales —desatendiendo nuestras ver-
daderas necesidades—, cada vez que se tambalean nuestras cir-
cunstancias socioeconémicas —y ya no digamos cuando se de-
rrumban—, a nivel psicolégico suele producirse una contagiosa
epidemia de incertidumbre, inseguridad y miedo, lo que nos
paraliza emocionalmente y nos dificulta pasar a la accién.

De ahi que nos guste crear y preservar nuestra propia rutina,
intentando, en la medida de lo posible, no salirnos del guion
preestablecido por el viejo paradigma. Es decir, estudiar una ca-
rrera universitaria que nos garantice salidas profesionales. Tra-
bajar para una empresa que nos haga un contrato indefinido.
Solicitar una hipoteca al banco para comprar y tener un piso en
propiedad. Y mas tarde, un plan de pensiones para no tener que
preocuparnos cuando llegue el dia de nuestra jubilacion. En de-
finitiva, solemos seguir al pie de la letra lo que el sistema nos
dice que hagamos para llevar una vida zormzal. Es decir, comple-
tamente planificada y, en principio, segura y carente de riesgo.
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Asi, con cada decisiéon que tomamos anhelamos tener la cer-
teza de que se trata de la eleccion correcta, previniéndonos de
cometer fallos y errores. Sin embargo, este tipo de comporta-
miento pone de manifiesto que nos sentimos indefensos e inse-
guros. Y esto, a su vez, revela que en general no sabemos convi-
vir con la incertidumbre inherente a nuestra existencia.
Paradéjicamente, si bien tratar de tener el control nos genera
tension, soltarlo nos produce todavia mas ansiedad. Por eso
muchos estamos atrapados en esta desagradable disyuntiva.

Ademas, cuanto mds /zseguros nos sentimos por dentro,
mas tiempo, dinero y energia invertimos en asegurar nuestras
circunstancias externas, incluyendo, en primer lugar, nuestra
propia supervivencia fisica. Es interesante sefialar que en mu-
chas ocasiones experimentamos miedo sin ser amenazados por
ningin peligro real e inminente. A esta actitud se la denomina
«pre-ocupacions.

Eso si, para justificar y mantener nuestro temor, solemos in-
ventarnos dichos escenarios conflictivos en nuestra mente. De
esta manera, la inseguridad se ha convertido en uno de los ci-
mientos psicoldgicos sobre los que hemos construido la socie-
dad contemporanea. De ahi que la «seguridad nacional» sea
uno de los conceptos mas utilizados por los dirigentes politicos
y que los departamentos y ministerios de defensa suelan contar
con presupuestos desorbitados. La paradoja es que cuanto mas
dinero despilfarramos en tanques, aviones, cuarteles, muros,
bombas y metralletas, mayor es el miedo que nos tenemos los
unos a los otros.

El afan de seguridad conlleva esclavitud
Estamos siendo testigos de como en el nombre de la seguridad

se estan recortando y reduciendo nuestros derechos y liberta-
des. Y por mas rimbombante que sean las explicaciones oficia-
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les, la ecuacion es bien simple: cuanta mas seguridad, mas escla-
vitud. El quid de la cuestion es que, dado que la seguridad
externa es una ilusién psicoldgica, nos estamos aferrando a un
estilo de vida rutinario y limitante a cambio de una falsa sensa-
cion de estabilidad y proteccion.

Y es que «llevar una vida segura» es una contradiccion en si
misma. Principalmente porque es imposible saber lo que nos va
a ocurrir mafana, y mucho menos tener garantias absolutas de
que nuestro plan existencial va a desarrollarse tal y como lo he-
mos disefado. Asi, la bisqueda de seguridad externa es, en
esencia, una batalla de antemano perdida. Por més que nos es-
forcemos, no podemos encerrar el misterio de la vida —cuyo
devenir es absolutamente imprevisible e inseguro— dentro de
una caja de certezas.

Curiosamente, la palabra «seguridad» tiene como raiz eti-
moldgica el vocablo latino «securitas», que significa «sin temor
ni preocupacion». Es decir, que la verdadera seguridad no esta
relacionada con nuestras circunstancias externas, las cuales es-
tan regidas por leyes naturales que nos son imposibles de go-
bernar y controlar. Se trata, mas bien, de un estado emocional
interno que nos permite vivir con confianza, liberandonos de
nuestra arraigada obsesion por pensar en potenciales amenazas
y peligros futuros.

Quien tiene miedo sin peligro,
se inventa el peligro para justificar su miedo.

ALAIN

10. ADICTOS A LA IMPACIENCIA

«Me gusta que las cosas sucedan cuando yo quiero.» «Manda-
melo urgentemente.» «jQué lenta es la gente!» «jDate prisa,
que llegamos tarde!» «jLo necesito ahora mismo!» «¢Por qué
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no me ha llamado todavia?» «No soporto que me hagan espe-
rar.» Si nos resulta familiar alguna de estas afirmaciones, segu-
ramente conozcamos bien qué es la impaciencia. Junto con el
victimismo y la inseguridad, es otra de las principales distorsio-
nes derivadas de vivir segtn la vieja forma de pensar. Afortuna-
damente tiene cura. Basta con comprender que es inatil. No
sirve absolutamente para nada. Por mas que nos quejemos, en-
fademos y lamentemos, las cosas van a seguir yendo a su ritmo,
tal y como lo han estado haciendo y lo van a seguir haciendo
siempre.

Ademis, también es muy perjudicial para nuestra salud
emocional. Cada vez que nos invade la impaciencia nos toma-
mos un nuevo chupito de czanuro. Y dado el estrés generalizado,
algunos se cogen auténticas borracheras. Por eso se dice que «la
prisa mata».'® Eso si, a pesar de que vivimos en una sociedad
que premia y ensalza la velocidad y la inmediatez, desprenderse
del habito de «querer las cosas para ya» es posible.

Imaginemos que estamos al volante de nuestro coche, con-
duciendo por una calle de un solo carril. De pronto se forma
una inesperada caravana. Aunque no podemos verlo, parece
que un camién se ha detenido unos metros mas adelante para
descargar su mercancia. Poco a poco empezamos a ponernos
nerviosos. Echamos un vistazo a nuestro reloj y soltamos un so-
noro resoplido.

Enseguida comienzan a sonar los primeros bocinazos,
acompanados de un enfurecido: «;Venga, hombre, que no ten-
go todo el dia!». En medio del insoportable ruido, perdemos la
paciencia y nos sumamos a la protesta, tocando varias veces el
claxon con fuerza. Al cabo de un rato retomamos la marcha de
mal humor.

Puede que en ese momento no seamos conscientes, pero las
emociones negativas que hemos creado mientras aporreabamos
el claxon van a acompanarnos unos minutos, incluso puede
que el resto del dia. ¢Y todo ello para qué? ¢Acaso nuestra im-
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paciencia nos ha servido para acelerar la descarga realizada por
el camién? ¢Realmente creemos que el conductor ha tardado
mas de lo necesario aposta, solo para fastidiarnos? Lo paraddjico
es que la impaciencia solamente nos ha perjudicado a nosotros.

Pero entonces, ¢por qué lo hacemos? ¢Por qué somos tan
impacientes? Aunque parezca mentira, ninguno de nosotros
elige tomar esta actitud cuando la vida no se ajusta a nuestros
planes. Por el contrario, la impaciencia surge reactivamente de
nuestro interior cuando vivimos de forma inconsciente. Se trata
de un efecto, un sintoma, un resultado negativo que pone de
manifiesto que la 7zzrada que estamos adoptando frente a nues-
tras circunstancias es erronea.

Detras de la impaciencia hay dolor

Sivolvemos al ejemplo del atasco de trafico anterior, nos damos
cuenta de que nos perturbamos a nosotros mismos cada vez
que ponemos el foco de nuestra atencién en el denominado
«circulo de preocupacion».'” Es decir, en todo aquello que no
depende de nosotros, como que el conductor del camién reali-
ce la descarga mas rapidamente. Y al no poder hacer nada al
respecto, adoptamos el papel de victima. Es entonces cuando
nos invade la impotencia, la ira y la queja.

Sin embargo, el camién tiene todo el derecho de pararse y
realizar la descarga, de igual manera que nosotros también de-
tenemos nuestro coche a veces, demorando a otros conducto-
res. Y entonces, si nuestro dia a dia no es més que un continuo
proceso repleto de otros procesos necesarios para que todos
podamos completar nuestras actividades personales y profesio-
nales, ¢donde esta el problema? ¢Por qué es tan dificil adaptar-
se y fluir con lo que sucede?

Una vez mas, la respuesta se encuentra en el modelo de pen-
samiento con el que hemos sido condicionados. Cada vez que
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nos sentimos impacientes, significa que estamos interpretando
los acontecimientos externos en base a una creencia limitadora:
que nuestro bienestar no se encuentra en este preciso momen-
to, sino en otro que est4 a punto de llegar. En esencia, lo que
nos causa tension es estar en el presente queriendo estar en el
futuro. Al creer que no podemos estar bien en medio de un
atasco, deseamos que este termine de inmediato para poder lle-
gar cuanto antes a nuestro destino.

Eso si, funcionar segiin esta falsa creencia revela que la im-
paciencia suele ser un indicador de que no estamos a gusto con
nosotros mismos. Porque si lo estuviéramos realmente, no ten-
driamos ninguna necesidad de que el camién (o cualquier otra
persona, cosa o situacion) avanzara a una velocidad mayor de la
que lo esta haciendo. Ni siquiera apareceria la prisa, pues ya
sabriamos de antemano que no sirve para acelerar el ritmo de lo
que nos sucede.

La incomoda verdad es que todos cargamos con toneladas
de dolor reprimido. Y este nos impide vivir en el presente. La
impaciencia es solo un sintoma de nuestra desconexién interna.
De ahi que sea fundamental sanarnos y transformarnos para re-
cuperar nuestro contacto con nuestro bienestar interno. Solo
asi seremos capaces de relacionarnos con nuestras circunstan-
cias de una manera mas consciente, pudiendo tomar la actitud
mds conveniente en cada momento.

Si bien no podemos cambiar lo que nos sucede, si podemos
modificar nuestra actitud, centrandonos en el denominado «circu-
lo de influencia».?’ Es decir, en todo aquello que esta a nuestro
alcance. En el caso del atasco, implicaria llamar para avisar de
que llegaremos tarde, respirar profundamente, poner la radio y
otras acciones que dependieran por completo de nosotros.

De esta manera, nos ahorrariamos la desagradable compa-
fnfa de la impaciencia, un huésped que de tanto visitarnos termi-
na por instalarse indefinidamente en nuestro organismo. Y lo
cierto es que no suele venir sola. Los médicos han comprobado
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que la impaciencia crénica esta relacionada con otros virus
emocionales como la hiperactividad, el estrés, la ansiedad, la
irritabilidad, la tensién muscular, el dolor de cabeza o el insom-
nio.?! Mas all4 de paliar sus venenosos efectos por medio de
pastillas, lo que necesitamos es recordarnos cada manana
—nada més comenzar el dia— que todos los procesos que con-
forman nuestra vida tienen su funcién y su tiempo.

Siéntate a meditar 20 minutos cada dia, a no ser que estés
muy ocupado; entonces deberias sentarte una hora entera.

PROVERBIO ZEN

11. ;POR QUE VEMOS TANTO LA TELE?

Producir, consumir y divertirnos. Estas son las principales acti-
vidades que promueve la sociedad prefabricada contempora-
nea. Cuando estamos en nuestro puesto de trabajo, en princi-
pio produciendo, nos aferramos al verbo «hacer» con el fin de
obtener resultados. Eso es lo que espera el jefe de nosotros.
Y dado que nada de lo que conseguimos parece ser suficiente
para la empresa, a lo largo de nuestra jornada laboral solemos
ser victimas de la hipervelocidad, la tension y el estrés.

Al salir de la oficina, de forma impulsiva sentimos la legitima
necesidad de desconectar del trabajo. Y asi, de la mano del ver-
bo «tener», solemos dedicar parte de nuestro tiempo de ocio a
comprar y consumir cosas que nos hagan sentir bzen. Al menos
esa es la ilusion que nos promete la publicidad. Prueba de ello
es el triunfo de los centros comerciales.

Pero dado que el placer y la satisfacciéon que nos proporcio-
nan los bienes materiales son mas efimeros de lo que esperiba-
mos, tampoco solemos tener nunca suficiente con lo que consu-
mimos y poseemos. Y una vez en casa —cansados fisicamente y
agotados mentalmente— solemos desplomarnos en el sofd. No
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importa si vivimos solos o acompanados de nuestra pareja e hi-
jos. Justo en ese preciso instante, después de un dia marcado
por la obligacién de hacer y el deseo de tener, nos encontramos
irremediablemente con nuestro «ser».

Es sin duda la dimensién mas importante de nuestra vida,
pero también a la que prestamos menos atencion. De ahi que
sentados en el sillon, solos, en silencio y haciendo nada, nos in-
vada una incémoda sensacion. Es como un runrin que empieza
a vibrar con fuerza en nuestras entrafias; una experiencia deno-
minada «vacio existencial».

Lo paraddjico es que al empezar a conectar con nosotros
mismos —con lo que sentimos en nuestro interior—, solemos
encender la television de forma mecénica. Y no porque quera-
mos ver algo en concreto. Nuestra verdadera intencion es eva-
dirnos de esa molesta y desagradable sensacion. Es un acto sutil,
totalmente inconsciente. Ninguno de nosotros quiere experi-
mentar malestar. Y lo cierto es que después de tantos anos si-
guiendo este mismo ritual, huir de nosotros mismos termina
por convertirse en una rutina. Lo hacemos por una simple cues-
tién de comodidad e inercia.

De hecho, en generar nuestro ocio consiste en estar delante
de una pantalla, ya sea de television, del ordenador, del iPad o
del mévil. Prueba de ello es el triunfo de las plataformas en
streaming como Netflix o HBO. No es descabellado afirmar
que la industria del entretenimiento —impulsada por los avan-
ces tecnolégicos— ha creado un nuevo tipo de ser humano: el
homo evasivus. Es decir, el hombre que se evade constantemen-
te de si mismo.

Un problema social llamado «aburrimiento»

Para averiguar qué hay detras de nuestra adiccion a escapar de
nuestra mente y de nuestros pensamientos, es necesario hacer-
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nos las siguientes preguntas: ¢cuanto tiempo dedicamos cada
dia a estar realmente con nosotros mismos sin evadirnos? ¢Qué
necesidad tenemos de entretenernos? ¢Qué sentimos cuando
estamos a solas, en silencio y sin nada con lo que distraernos?
Y en definitiva: ¢somos conscientes de que huir de nosotros
mismos no es la solucién, sino el problema?

Si bien resulta incémodo cuestionar nuestro estilo de vida,
solo mediante esta indagacién podemos encontrar nuestra pro-
pia verdad. Por mas que miremos hacia otro lado, es imposible
escapar de nosotros eternamente. Tarde o temprano no nos va
a quedar mas remedio que pararnos y ver qué ocurre en nuestro
interior.

Al estudiar la etimologia de las palabras, descubrimos que
el término «malestar» esta compuesto por el adverbio «mal» y el
verbo «estar», y basicamente significa «estar mal». Se trata de
algo tan obvio que generalmente terminamos obviando. Prueba
de ello es que solemos creer que la causa de nuestro malestar se
encuentra afuera de nosotros.

Algo similar sucede con un sinénimo contemporaneo: el
«aburrimiento». Procede del latin abhorrere, que quiere decir
«tener horror». Es decir, que cuando afirmamos «estar aburri-
dos» en el fondo estamos diciendo que «sentimos horror den-
tro de nosotros». Y dado que nadie nos ha ensenado a lidiar
con el vacio que notamos cuando estamos desconectados del
ser, enseguida nos orientamos hacia la diversion. Asi, no es nin-
guna casualidad que este sustantivo —que viene del superlativo
latino divertere— signifique «alejarse de algo penoso, doloroso
o pesado».

Recapitulando, cuando estamos 7za/ experimentamos ho-
rror o vacio en nuestro interior, lo que nos impulsa a alejarnos
de nosotros mismos, buscando cualquier tipo de entretenimien-
to o de narcotizacion en el exterior. De ahi que a menos que
aprendamos a ser felices sin necesidad de apegarnos a estimulos
externos, seguiremos siendo adictos al mévil, a las redes socia-
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les, a la television, al trabajo, al consumo, al fttbol, al sexo, a los
videojuegos, al alcohol, al tabaco o a los antidepresivos, por ci-
tar algunas de las drogas aceptadas por nuestra sociedad. Por
mas que creamos que estas valvulas de escape nos proporcio-
nan felicidad, en realidad son simples sucedaneos que nos sir-
ven para tapar el dolor y experimentar placer en el corto plazo.
No en vano, la tinica fuente de bienestar verdaderamente lim-
pia, renovable y sostenible reside en nuestro interior.

La huida no ha llevado a nadie a ningtn sitio.

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY

12. LA PARADOJA DEL DESEO

Mas alla del victimismo, la inseguridad, la impaciencia y el abu-
rrimiento, uno de los principales rasgos de la sociedad contem-
poranea es la insatisfaccién crénica. Principalmente porque nos
hemos convencido de que debemos tener deseos y aspiraciones
materiales de cuya satisfaccién dependa nuestra felicidad. Y no
es para menos. Actualmente, la inversion publicitaria a nivel
global supera los 600.000 millones de délares. Es el dinero que
las corporaciones emplean anualmente para persuadirnos a
comprar sus productos y servicios.??

Todos estos millones de euros tienen la finalidad subyacen-
te de promover una serie de valores, prioridades y aspiraciones
estrechamente vinculadas al consumo. Asi, la publicidad nos
motiva subliminalmente a adquirir cosas que todavia no posee-
mos, creando(nos) nuevas necesidades. La incémoda verdad
es que si bien no es facil encontrar la felicidad dentro de noso-
tros, lo cierto es que es imposible encontrarla en ningtin otro
lugar.

En este sentido, muchos seres humanos vivimos atrapados
en una perversa paradoja. Y esta se revela por como nos relacio-
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namos con todo lo que podemos disfrutar. En un primer mo-
mento sufrimos por querer lo que no tenemos. El deseo nos lleva
a fijarnos en alguien o algo en concreto, como por ejemplo una
persona que nos gusta, el empleo sonado, un triunfo profesional,
un coche deportivo o mas tiempo libre. Y en muchas ocasiones
solemos idealizar nuestro objeto de deseo, creyendo que una vez
lo consigamos nos proporcionari el bienestar del que carecemos
en este momento.

Al haber creado una serie de expectativas, en caso de no lo-
grar lo que deseamos solemos frustrarnos, ingiriendo un nuevo
chupito de cianuro. La paradoja surge cuando finalmente conse-
guimos eso que tanto anhelamos. Una vez se desvanece la satis-
faccion, el placer y la euforia inicial, de pronto comenzamos a
sufrir por miedo a perderlo, a que nos lo estropeen, a que nos lo
quiten... Y este temor contamina nuestra mente y nuestro cora-
z6n con dosis diarias de ansiedad, nervios y preocupacién
—mas cianuro—, atascandonos en un callejon sin salida: parece
que no podemos ser felices ni con e/lo ni sin ello.

Curiosamente, con el tiempo terminamos desidealizando a
nuestro objeto de deseo, llegando incluso a olvidarnos de é/. Eso
si, enseguida dirigimos nuestra atencion hacia otra parte, cayen-
do de nuevo en la sutil trampa del deseo. Detras de nuestros
deseos y miedos se esconde uno de los virus mas letales que
atenta contra la salud emocional de nuestra especie: el «apego».
Segtin la Real Academia Espanola significa «aficién o inclina-
cion hacia alguien o algo». Popularmente, también se considera
sinénimo de «afecto», «carifio» o «estima». De hecho, hay quien
dice que el apego es «natural» y «sano», pues es «una muestra
del amor que sentimos» por aguello alo que vivimos apegados.
E incluso algunos afirman con cierto orgullo que «cuanto mas
apego se tiene, mas se amax.
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Ellado oscuro del apego

Pero nada mas lejos de la realidad. Todas estas definiciones tan
solo ponen de manifiesto lo poco que conocemos a este gran
devorador de nuestra paz interior. Y entonces, ¢qué es el ape-
go? Podria definirse como el afan de controlar y poseer aquello
que queremos que sea nuestro y de nadie mas. Estar apegado a
alguien o algo también implica creer que eso nos pertenece y
que es imprescindible para nuestra felicidad. Sin embargo, pro-
voca en nosotros el efecto contrario. Mas que unirnos, el apego
nos separa de lo que estamos apegados, mermando nuestro
bienestar y nuestra libertad.

Y entonces, ¢es posible vivir sin apegos? Por supuesto, aun-
que es una hazafa que requiere comprender que lo que nece-
sitamos para ser felices estd dentro de nosotros y no afuera.
Y «ser felices» quiere decir que ahora mismo, en este preciso
instante, estamos a gusto, cdmodos y en paz con nosotros mis-
mos. Es decir, que somos felices cuando en el momento presente
—justo donde nos encontramos— sentimos que todo esta bien
y que no nos falta de nada.

Mediante este bienestar y equilibrio internos podemos
cultivar el desapego en nuestra relacién con todo lo demis.
Podemos tener deseos, pero ya no hacemos depender nuestra
felicidad en ellos. Al estar /lenos por dentro, no esperamos
nada de afuera. Tan solo compartimos lo que somos, mos-
trandonos agradecidos de recibir lo que otras personas y la
vida nos quieran dar. Si reflexionamos detenidamente, cae-
mos en la cuenta de que nada ni nadie nos pertenece. Sea lo
que sea, tan solo gozamos del privilegio de disfrutarlo tempo-
ralmente.

Lavida est4 regida por la impermanencia, segin la cual nada
es para siempre porque todo esta en continuo cambio, transfor-
macién y evolucién. El inexorable paso del tiempo provoca que
tarde o temprano lo nuevo se vuelva viejo y finalmente muera,
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dando lugar a algo nuevo otra vez. Y asi sucesivamente. De ahi
la inutilidad del apego.

No es mas rico el que mas tiene,
sino el que menos necesita.

SAN AGUSTIN

13. ANATOMIA DE LA CODICIA

La corrupcién esté totalmente arraigada en el sistema y en nues-
tra sociedad. Los constantes escandalos que salpican a todos los
partidos politicos tan solo representan la punta del iceberg de
uno de los dramas contemporaneos mas extendidos en nuestra
sociedad: «la corrupcién del alma». Asi se denomina la conduc-
ta de quienes nos traicionamos a nosotros mismos, pues en Glti-
ma instancia todos sabemos cuiando estamos haciendo lo co-
rrecto, aunque nadie esté mirando.

En este sentido, la palabra «corrupcién» proviene del latin
«corruptio», que significa «alteracion o degeneracion de una
sustancia organica por descomposicién». También quiere decir
«pérdida de la naturaleza original» y «perversion de alguien o
de algo». El verbo «corromper», por su parte, procede del latin
«corrumpere» y esta compuesto por las raices «cor» y «rumpe-
re», que literalmente significan «corazon» y «romper». Asi, co-
rrupto es todo aquel cuyo corazén se ha roto.

Una vez nos corrompemos, empezamos a marginar nuestros
valores y principios éticos esenciales —como la integridad, la
honestidad o la generosidad— en beneficio de nuestro propio
interés. Eso si, por mas actos corruptos que cometamos, jamas
conseguimos llenar el gran vacio que sentimos en nuestro inte-
rior. Es entonces cuando nos convertimos en victimas del vzrus
de la codicia.

La codicia procede del latin cupiditas, que significa «desear,
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tener ganas de» y es sindnimo de «avidez» o «ansia excesiva».
Es el afdn por desear mas de lo que tenemos; la ambicién por
querer mas de lo que hemos conseguido. De ahi que no importe
lo que hagamos o lo que tengamos; la codicia nunca se detiene.
Siempre quiere mds. Es voraz e insaciable por naturaleza. Actta
como un veneno que nos ciega el entendimiento, llevindonos a
perder de vista lo que de verdad necesitamos.

Nunca es suficiente

Esencialmente, la codicia es una semilla que crece y se desarrolla
en quienes padecemos un profundo vacio existencial. De hecho,
nace de una carencia interior no saciada, y de la falsa creencia de
que podri ser suplida con poder, prestigio, dinero, reconoci-
miento, fama o lo que sea que codiciemos. Pero como nunca es
suficiente, tarde o temprano nos lleva a corrompernos.

Entre otros efectos, la codicia provoca que nos mintamos y
nos engafiemos a nosotros mismos, encontrando siempre excu-
sas para justificar nuestras decisiones y actos corruptos. Eso si,
la sombra de nuestra conciencia nos persigue de por vida. De
ahi que por mas que tengamos y consigamos, a menos que solte-
mos la codicia, nos sintamos desdichadas. Principalmente por-
que nuestro anhelo de bienestar jamas se alcanza acumulando y
poseyendo aquello que en realidad no necesitamos.

Una vez llegamos a la cima del tener, la avaricia nos esclaviza
al miedo a perder lo que hemos conseguido. De ahi que nos
volvamos todavia mds inseguros y desconfiados, invirtiendo
mucho tiempo y dinero en protegernos y proteger lo que posee-
mos. Esta es la razon por la que en muchos casos terminamos
aislandonos de los demads, generando que nuestra sensacion de
ansiedad aumente y nuestro nivel de paranoia se multiplique.

En paralelo, intentamos compensar nuestro malestar con el
placer y la satisfaccion a corto plazo que nos proporciona el con-
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sumo materialista, incrementando afo tras afo la calidad y la
cantidad de nuestros bienes y posesiones. Eso si, para conse-
guirlo necesitamos cada vez mis dinero, lo que nos lleva a come-
ter estafas y fraudes de todo tipo. Por més que lo intentemos, los
parches no pueden tapar por mucho tiempo nuestro gigantesco
vacio interior. Siempre terminan reventando.

La riqueza material es como el agua salada;
cuanto mas se bebe, mas sed da.

ARTHUR SCHOPENHAUER
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IV. El laberinto de las relaciones

La tinica relacién auténtica y duradera que vamos a
vivir alo largo de toda nuestra vida es la relacién que
mantenemos con nosotros mismos. El resto de rela-
ciones no son més que un juego de espejos y proyec-
ciones.

JiDDU KRISHNAMURTI

Agobiado por sus conflictos internos, un joven alumno fue a visi-
tar a su anciano profesor. Y entre ldgrimas, le confesé: «He veni-
do a verte porque me siento tan poca cosa que no tengo fuerzas ni
para levantarme por las manianas. Todo el mundo dice que no
sirvo para nada, que soy iniitil y mediocre. ; Qué puedo hacer para
que me valoren mds?». El profesor, sin mirarlo a la cara, le res-
pondié: «Lo siento, chaval, pero abora mismo no puedo atender-
te. Primero debo resolver un problema que llevo dias posponien-
do». Y haciendo una pausa, ariadié: «Si ti me ayudas primero, tal
vez luego yo pueda ayudarte a ti».

El joven, cabizbajo, asintié con la cabeza. «Por supuesto, pro-
fesor, dime qué puedo hacer por ti.» Pero mds alld de sus pala-
bras, el chaval se sintié nuevamente desvalorizado. El anciano se
sacé un anillo que llevaba puesto en el dedo meriique vy se lo en-
treg6 al joven. «Estoy en deuda con una persona y no tengo sufi-
ciente dinero para pagarle», le explicé. «Abora ve al mercado y
vende este anillo. Eso si, no lo entregues por menos de una mo-
neda de oro». Seguidamente, el chaval cogié el anillo y se fue a la
plaza mayor.

Una vez abi, empez6 a ofrecer el anillo a los mercaderes. Pero
al pedir una moneda de oro por él, algunos se reian y otros se ale-
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Jaban sin mirarlo... Derrotado, el chaval regresé a casa del profe-
sor. Y nada mds verlo, compartié con él su frustracion: «Lo sien-
to, profesor, pero es imposible conseguir lo que me has pedido.
Como mucho me daban dos monedas de plata. Nadie se ha dejado
enganiar sobre el valor del anillox. El anciano, atento y sonriente,
le contesté: «No te preocupes. Me acabas de dar una idea. Antes
de ponerle un nuevo precio, primero necesitamos saber el valor
real del anillo. Anda, ve al joyero y pregiintale cudnto cuesta.
Y no importa cudnto te ofrezca. No lo vendas. Vuelve de nuevo
con el anillo».

Y eso fue lo que hizo el joven. Tras un par de minutos exami-
nando minuciosamente el anillo, el joyero lo pesé y con un tono
de lo mds serio, le indicé: «Menuda maravilla bas traido. Dile a
tu profesor que esta joya vale como minimo 50 monedas de oro».
Y el chico, incrédulo, se fue corriendo para comunicdrselo a su
profesor.

El chaval llegé emocionado a casa del anciano y compartié con
él lo que el joyero le habia dicho. «Estupendo, gracias por la infor-
macion. Abora siéntate un momento 'y escucha con atencién», le
pidi6. Y mirdndole directamente a los ojos, anadié: «Ti eres
como este anillo, una joya preciosa que solamente puede ser valo-
rada por un especialista. ; Pensabas que cualquiera podia descu-
brir su verdadero valor?». Y mientras el profesor volvia a colocar-
se el anillo en su dedo menique, concluyo: «Todos somos como
esta joya. Valiosos y dnicos. Y andamos por los mercados de la
vida pretendiendo que personas inexpertas nos digan cudl es
nuestro auténtico valors».”

14. LA LEY DEL ESPEJO
Para saber cual es nuestro grado de sabiduria o de ignorancia

en el arte de vivir, basta con verificar cual es el nivel de satisfac-
cion o de insatisfaccion en nuestras relaciones. ¢Hemos tenido
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ultimamente algin rifirrafe con alguna de las personas que for-
man parte de nuestra existencia? ¢Nos llevamos estupenda-
mente con todas ellas? ¢Hay alguna que nos saque de quicio o a
la que no soportemos especialmente? ¢Tenemos algiin enemi-
go? Es decir, alguien con quien hayamos tenido un conflicto y
le guardemos rencor.

Puede que ahora mismo pensemos que no es culpa nuestra;
que somos buenas personas y que hemos tenido 77zala suerte por
tener que pasar tiempo en compania de gente toxica o compli-
cada. Sin embargo, estos sentimientos suelen ser reciprocos.
Sea como fuere, de tanto discutir en ocasiones agarramos tre-
mendas borracheras de cianuro.

Eso si, una vez finalizado nuestro encontronazo emocio-
nal, solemos arrepentirnos de lo sucedido. Y entonces, ¢por
qué juzgamos a los demas? ¢Por qué nos peleamos tan a me-
nudo? Y en definitiva, ¢por qué odiamos a otras personas?
En general, llevamos a cabo estas conductas tan destructivas
porque carecemos de la comprensién y el entrenamiento ne-
cesarios para relacionarnos de forma mas consciente y ma-
dura.

De hecho, solemos creer que los demds pueden herirnos
emocionalmente si dicen o hacen cosas con las que no estamos
de acuerdo. Pero eso no es del todo cierto. La raiz de nuestro
sufrimiento no esta afuera, sino adentro: es nuestra reaccion
automatica a lo que los demas dicen o hacen. Y esta reactividad
se desencadena como consecuencia de ver e interpretar lo que
nos sucede de forma excesivamente subjetiva. Es decir, que-
riendo que los demis se amolden a los deseos, necesidades y
expectativas de nuestro ego.

De ahi que el egocentrismo sea la causa dltima de nuestro
sufrimiento. Y dado que nuestro estado de animo condiciona la
percepcion que tenemos de lo que nos pasa, llega un punto en
que nuestro grado de malestar nos impide —literalmente— es-
tablecer vinculos pacificos y armoniosos con los demas. Prueba
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de ello es que las personas mas amargadas son también las mas
conflictivas.

Mirarse en el espejo

Para mejorar nuestras relaciones primero hemos de hacer las
paces con el Gnico enemigo que hemos tenido, que tenemos y
que podemos seguir teniendo a lo largo de nuestra vida. Y para
conocerlo basta con que nos miremos en el espejo: son todas las
creencias erroneas y limitantes con las que distorsionamos nues-
tra manera de ver a los demds. No en vano, lo externo es siem-
pre un reflejo de lo interno, pues lo que se observa es en reali-
dad una proyeccion del observador. Y es que no vemos a los
demds como son, sino como somos nosotros.

Pero ¢en qué consiste este fendmeno psicoldgico conocido
como «la ley del espejo» o «proyeccion»? Se trata de un meca-
nismo de defensa mediante el cual atribuimos a los demas aque-
llos rasgos de nuestra personalidad que no queremos ver ni reco-
nocer en nosotros por resultarnos dolorosos e inaceptables. Es
decir, que al no afrontar ni trabajar sobre nuestro lado oscuro
—o0 sombra— canalizamos nuestras miserias internas entrando
en conflicto con los demids. Tanto es asi, que nuestros enemigos
no son las personas que nos odian —el odio que ellos sienten es
asunto suyo—, sino las personas a las que nosotros odiamos.
Principalmente porque este odio es puro czanuro para nuestro
corazon.

En la medida que disolvemos a nuestro enenzigo interno por
medio de la comprensién dejamos de proyectar nuestra igno-
rancia hacia el exterior. Al hacer consciente e iluminar nuestra
sombra —nuestros traumas, heridas, complejos, carencias, in-
seguridades, miedos y frustraciones—, ya no necesitamos falsos
enemigos con los que luchar y a los que culpar de nuestro ma-
lestar. Y poco a poco —al reconectar con nuestro bienestar—
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empezamos a interpretar lo que nos pasa con mas objetividad y
a ver a los demas con mds neutralidad. Finalmente, cuando lo-
gramos apaciguar nuestra mente y nuestro corazon comprende-
mos que lo que sucede es lo gue es y lo que hacemos con ello es
lo que somos.

Cuidado con la hoguera que enciendes contra tu enemigo,
no sea que te chamusques a ti mismo.

WILLIAM SHAKESPEARE

15. EL TEATRO SOCIAL

La sociedad se ha convertido en un teatro. Al haber sido educa-
dos para comportarnosy actuar de una determinada manera, mu-
chos de nosotros nos hemos convertido en personas que se es-
conden detras de una personalidad. En vez de mostrarnos
auténticos, honestos y libres —siendo coherentes con lo que en
realidad somos y sentimos—, solemos llevar una méscara pues-
ta, por medio de la que interpretamos a un personase del agrado
de los demas.

La raiz etimoldgica de la palabra «persona» procede del vo-
cablo griego prosopon, que significa «<mascarax». Si bien vivir
bajo una careta nos permite sentirnos mas cémodos y seguros,
conlleva un precio muy alto: la desconexién de nuestra verda-
dera esencia. Y en algunos casos, de tanto llevar una mascara
puesta podemos llegar a olvidarnos de quiénes éramos antes de
ponérnosla. Lo cierto es que la sociedad contemporanea es una
farsa llena de farsantes.

La paradoja es que cuanto mds intentamos aparentar y des-
lumbrar, mas revelamos nuestras carencias, inseguridades y
complejos ocultos. De hecho, la vanidad no es mas que una
capa falsa que utilizamos para proyectar una imagen de triunfo
y de éxito. Es decir, la mascara con la que en ocasiones cubri-
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mos nuestra permanente sensacion de fracaso y vacio. Si lo pen-
samos detenidamente, ¢qué es la respetabilidad? ¢Qué es el
prestigio? ¢Qué es el estatus? ¢Qué tipo de personas lo necesi-
tan? En el fondo no son més que etiquetas y sellos relucientes
con los que cubrir la desnudez que sentimos cuando no nos va-
loramos por lo que somos.

En este sentido, ¢qué mas da lo que piense la gente? De he-
cho, ¢quién es la gente? ¢Donde esta la gente? ¢Qué ocurre si la
gente piensa mal de nosotros? Nuestra red de relaciones es en
realidad un espejismo. En cada ser humano vemos reflejada
nuestra propia humanidad. Por eso se dice que los demés no
nos dan ni nos quitan nada; son espejos que nos muestran lo que
tenemos y lo que nos falta. De ahi que la opinion de otras perso-
nas —sean quienes sean— solo tiene importancia si nosotros se
la concedemos.

Y es que no importa quiénes seamos, qué decisiones tome-
mos o cémo nos comportemos. Hagamos lo que hagamos con
nuestra vida, siempre tendremos admiradores, detractores y
gente a quien resultemos indiferente. Pero entonces, si nuestras
relaciones se sustentan sobre este juego de espejos y proyeccio-
nes, ¢por qué fingimos? ¢Por qué aparentamos ser lo que no
somos? Seguramente por nuestra falta de autoestima. Dado
que no hemos sido educados ni entrenados para ser emocional-
mente inteligentes, en general no sabemos gestionar el torbelli-
no de emociones, sentimientos y estados de 4nimo que deam-
bulan por nuestro interior.

Sanar la autoestima

Al vivir rotos por dentro, nos volvemos mas vulnerables frente a
nuestras circunstancias y mucho mas influenciables por nuestro
entorno familiar, social y profesional. Y al desconocer quiénes
somos, dejamos que la gente que nos rodea moldee nuestra
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identidad con sus juicios y opiniones. Prueba de ello es que lo
que piensen los demds empieza a ser mds importante que lo que
pensamos nosotros mismos. Asi es como poco a poco cubrimos
nuestra desnudez emocional con vestidos de segunda mano. Es
decir, con las creencias, los valores y las aspiraciones de la ma-
yoria.

Debido a las heridas provocadas por esta lucha interna entre
lo que somos (nuestra esencia) y lo que deberfamos ser (nuestro
personaje o ego), la experiencia del malestar facilita que nos
creamos una de las grandes mentiras que preconiza este sistema:
que nuestro bienestar y felicidad dependen de algo externo, em-
pezando, cémo no, por lo que piense la gente de nosotros.

Bajo el embrujo de esta falsa creencia y de forma inconscien-
te, priorizamos el cdmo nos ven al cémo nos sentimos. En para-
lelo, durante nuestros quehaceres cotidianos a veces nos mos-
tramos arrogantes al interactuar con otras personas, creyendo
que esta actitud es un sintoma de seguridad en nosotros mis-
mos. En cambio, cuando nos infravaloramos, pensamos justa-
mente lo contrario. Sin embargo, estas dos conductas opuestas
representan las dos caras de una misma moneda: falta de auto-
estima.

Y entonces, ¢qué es entonces la autoestima? ¢Cémo pode-
mos cultivarla? Etimolégicamente, se trata de un sustantivo
formado por el prefijo griego autos —que significa «por si mis-
mo»—y la palabra latina «aestima» —del verbo «aestimare»—,
que quiere decir «evaluar», «valorar» y «tasar». Asi, la autoesti-
ma podria definirse como la manera en la que nos valoramos a
nosotros mismos. Y no se trata de «sobre» o «subestimarnos».
La verdadera autoestima nace al vernos y aceptarnos tal como
SOmos.

Para lograrlo, lo tinico que necesitamos es nuestra aproba-
cién y aceptacion, asi como respetarnos y amarnos por el ser hu-
mano que somos, con nuestras cualidades y defectos. Y aunque
parezca un asunto facil de lidiar, suele dar para toda una vida de
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aprendizaje. Lo que estd en juego es nuestra libertad para ser
auténticos. Es decir, convertirnos en quienes verdaderamente
somos, lo que a dia de hoy supone un acto revolucionario.

No hay amor suficiente en este mundo
para llenar el vacio de una persona que no se ama a si misma.

IRENE ORCE

16. LA AMISTAD INTERESADA

Hay tantas maneras de entender y de vivir la amistad como se-
res humanos habitan en este mundo. Asi, las motivaciones que
nos llevan a relacionarnos con nuestros amigos son muy dife-
rentes, asi como las formas de practicar la amistad y los resulta-
dos de satisfacciéon que finalmente cosechamos. La «amistad
adolescente», por ejemplo, suele caracterizarse por formar par-
te de un grupo de amigos con quienes el joven se siente identifi-
cado. La falta de autoestima y confianza tipicas de esta época
suelen derivar en el desarrollo de una personalidad colectiva.
Y esta no solo promueve una tinica manera de pensar y de com-
portarse, sino que también limita la esencia individual de cada
uno de los miembros.

Amparados por el calido refugio que representa su grupo de
amigos, muchos adolescentes tratan desesperadamente de pos-
poner enfrentarse a su sombra. Es decir, a su miedo a la soledad
(por estar en conflicto consigo mismos), al vacio (por no saber
disfrutar sin estimulos externos) y a la libertad, lo que pone de
manifiesto que temen tomar las riendas de su vida. Por eso mu-
chos de ellos suelen compartir una cierta inclinacién por la eva-
sién y la narcotizacion.

Lo curioso de la amistad adolescente es que se sabe cuando
empieza, pero no cuando termina. En algunos casos, la presion
ejercida por el grupo es tan alta y la autoestima de sus miem-
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bros tan baja, que siguen reuniéndose con la misma frecuencia
incluso cuando la media de edad de la pandilla ha superado la
treintena. Como en cualquier otra relacion afectiva construida
sobre el apego emocional, tomar la decisién de romper con el
grupo es un asunto dificil y, en ocasiones, doloroso.

De hecho, muchos siguen fichando por no soportar el senti-
miento de culpa que implica sentir que estan abandonando alos
amigos. En otros casos se mantiene este vinculo por una cues-
tién de comodidad e inercia. Principalmente porque se carece
de una alternativa social mas acorde con las nuevas necesidades
vitales. Eso si, dado el caracter insostenible de este tipo de vincu-
lo, estos grupos cerrados de amigos suelen irse desmembrando
con los anos.

Y lo hacen poco a poco, en la medida que sus miembros van
conectando de forma individual con otras motivaciones, como
pueden ser el compromiso sentimental y familiar, la carrera
profesional o, simplemente, el sentir que se ha guenado una
etapa y que es hora de pasar pagina. Asi es como finalmente la
dindmica establecida por el grupo deja de tener sentido, provo-
cando que —en muchos casos— se pierda el interés y la necesi-
dad de seguir en contacto con estos amigos.

La amistad por interés, obligacion o necesidad

Una vez superada la amistad adolescente, en general empeza-
mos a cultivar la «amistad adulta». Y esta suele estar limitada
por tres motivaciones que nos influyen de forma inconsciente.
La primera es el «interés», que se refleja —sobre todo— en las
relaciones que mantenemos en nuestro @mbito profesional. Asi,
muchos consideramos como «amigo» a aquellas personas que
nos aportan algtn tipo de beneficio profesional o econémico.
Por eso, en cuanto se termina el interés suele desaparecer la re-
lacion de amistad.
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La segunda motivacién que mas determina nuestros vincu-
los afectivos en la edad adulta es la «obligacion». Y esta se da
especialmente en nuestro 4mbito social y familiar. L.a mayoria
nos relacionamos con segiin qué personas no porque queramos
0 nos apetezca, sino porque sentimos que Zenemos que hacerlo.
Al tener lazos en comin, parece como si debiéramos de mante-
ner algdn tipo de vinculo amistoso.

Lo cierto es que en cada nicleo familiar se han establecido
una serie de ritos y tradiciones, que en muchos casos son im-
puestos por la propia sociedad. Cenas navidenas, bodas, bauti-
zos, cumpleafios, aniversarios especiales, fiestas mayores y un
largo etcétera componen esta lista de compromisos sociales
que, aunque nunca hemos asumido, se da por hecho que hernzos
de cumplir. Esta es la razon por la que algunos de estos encuen-
tros resultan algo forzados; por eso a veces surgen los elocuen-
tes silencios incémodos.

Por tltimo, también creamos vinculos basados en la «nece-
sidad». Esta motivacion inconsciente estd basada en la falsa
creencia de que nuestra felicidad depende de la relacién que
mantenemos con los demads, especialmente con nuestra pareja y
con nuestros amigos. De hecho, esta necesidad pone de mani-
fiesto que todavia no hemos aprendido a ser felices por noso-
tros mismos y que seguimos sin haber resuelto nuestras caren-
cias y conflictos internos. De ahi que sin darnos cuenta solamos
apegarnos emocionalmente a nuestras amistades.

Y he aqui el quid de la cuestion. La amistad adulta basada
en el interés, la obligacion y la necesidad es utilitarista. Es decir,
utiliza a los amzigos como un medio para conseguir nuestros fi-
nes. Y lo cierto es que comparte un rasgo en comun con la amis-
tad adolescente: al construirse sobre expectativas carece por
completo de libertad. Esta es la razén por la que cuando practi-
camos este tipo de anzistad solemos cosechar conflictos, frustra-
ciones y decepciones, pues de forma inconsciente esperamos
que nuestros azigos se relacionen con nosotros de una determi-
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nada manera. De hecho, el sentir que un amigo nos esta fallan-
do es un signo inequivoco de que nuestra relacién esconde una
sutil forma de control y esclavitud.

La paradoja es que mientras necesitamos y dependemos de
nuestros amigos, somos incapaces de respetarlos y amarlos. Para
verificar esta afirmacion, basta con observar la manera en la que
reaccionamos cada vez que toman decisiones, actitudes o com-
portamientos que no nos benefician o que directamente nos per-
judican. ¢Cémo nos sentimos cuando nos anulan un plan a dlti-
ma hora? ¢Y cuando no nos devuelven las llamadas durante unos
dias? ¢Coémo nos afecta el hecho de que prioricen a otras perso-
nas antes que a nosotros mismos? La respuesta a estas preguntas
pone de manifiesto el grado de libertad, de respeto y de confian-
za que goza la relacién que mantenemos con nuestros amigos.

Si bien es cierto que somos seres sociales, la verdadera socia-
bilidad siempre comienza dentro de uno mismo. Sobre todo
porque nadie més puede conocer y saciar nuestras necesidades
y motivaciones mas profundas. De ahi que para cultivar una
amistad sana, auténtica y madura con otras personas primero
hemos de aprender a convertirnos en nuestro mejor amigo. Y es
que cuanto mas disfrutemos de nuestra propia compania, ma-
yor serd nuestra capacidad de enriquecer con nuestra presencia
la vida de los demas.

El instinto social de los hombres no se basa en el
amor a la sociedad, sino en el miedo a la soledad.

ARTHUR SCHOPENHAUER

17. LA PAREJA ENJAULADA

El amor es una palabra muy maltratada por la sociedad. Tanto
es asi, que en un primer momento suele confundirse con estar
enamorado. Pero nada mis lejos de la realidad. El enamora-
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miento es un estado de atraccion y pasion que suele durar entre
seis meses y dos anos, estrechamente relacionado con nuestra
necesidad bioldgica de procreacién. Dicho de otra manera: es
el hechizo que nos atrapa cuando operamos segtin nuestro ins-
tinto de supervivencia, que entre otras cuestiones nos impulsa a
garantizar la continuidad de nuestra especie.

Mientras estamos enamorados, nos obsesionamos con la per-
sona amada, queriendo estar a su lado todo el tiempo y a cual-
quier precio. Ademas de nublarnos la razén, nos vuelve adictos
al objeto de nuestro deseo. A nivel psicoldgico, el enamoramien-
to nos lleva a distorsionar la realidad, proyectando una imagen
idealizada sobre nuestra pareja. De hecho, estamos tan cegados
por el intenso torbellino emocional que sentimos, que no vemos
al otro tal como es, sino como nos gustaria que fuese.

Y en base a esta visién deformada, muchos nos casamos, te-
nemos hijos o tomamos otro tipo de importantes decisiones que
son determinantes para nuestro futuro afectivo. Una vez se des-
vanecen los efectos del enamoramiento, empezamos a vernos
tal y como realmente somos. Y es entonces cuando se pone de
manifiesto el verdadero compromiso de la pareja, pudiendo
cultivar un amor consciente, sano, nutritivo y duradero.

Lo cierto es que muy pocas parejas saben mantener encendi-
da la llama de su amor. Por mas que nos juremos amor eterno
delante de familiares y amigos, se estima que mas de siete de cada
10 matrimonios acaban en divorcio. Sea como fuere, muy pocos
nos damos por vencidos. En la medida que nuestro corazon esta
mas o menos recuperado, volvemos a abrirlo con la esperanza de
conocer a alguien con quien volver a llenarlo de amor.

La sombra de los celos

La paradoja inherente a nuestros vinculos afectivos es que to-
dos deseamos ser queridos, pero ¢cudntos amamos realmente?
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Y es que una cosa es «querer» y, otra muy distinta, «amar». Asf,
queremos cuando sentimos un vacio y una carencia que cree-
mos que el otro debe llenar con su amor. En cambio, amamos
cuando experimentamos abundancia y plenitud, convirtiéndo-
nos en complices del bienestar de nuestra pareja. A menos que
cada uno de los dos amantes se responsabilice de ser feliz por si
mismo, la relacién puede convertirse en un campo de batalla.
De hecho, muchas parejas terminan encerrando su amor en la
carcel de la dependencia emocional. Y esta se refuerza por me-
dio del llamado «amor romantico», el cual emplea afirmaciones
del tipo: «Sin ti no soy nada». «Eres el amor de mi vida». «Te
necesito». «No puedo pasar un dia entero sin saber de ti». «Soy
celoso porque te amo». «Por ti seria capaz de matar»...

Este tipo de frases hechas suelen pronunciarse en el seno de
una «pareja enjaulada». Es decir, condicionada por el virus emo-
cional del apego. Al creer que nuestra felicidad depende de la
persona que queremos, destruimos cualquier posibilidad de
amarla. Bajo el embrujo de esta falsa creencia, nace en nuestro
interior la obsesion de poseerla, de garantizar que esté siempre a
nuestro lado. Y el miedo a perderla nos lleva a tomar actitudes
defensivas y conductas preventivas. Es entonces cuando apare-
cen los «celos». Etimoldgicamente, esta palabra proviene del
griego zelos, que significa «recelo que se siente de que algo nos
sea arrebatado». Son un sintoma que revela que vemos a nuestra
pareja como algo que nos pertenece.

Ademis, al estar apegados no la amamos por lo que es ni
respetamos lo que le gusta hacer, sino que intentamos cambiar-
la para adecuarla a nuestros deseos, necesidades y expectativas.
Es decir, a la imagen que hemos construido en nuestra mente
acerca de cémo nuestra pareja deberia ser. Y asi el conflicto
esta garantizado, resquebrajando nuestro vinculo por medio de
peleas, tensiones y resentimientos.

Por si fuera poco, con el tiempo nuestro cerebro va tejiendo
una red neuronal, en la que se archivan todos esos desagrada-
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bles episodios de violencia psicolégica. Esta es la razon por la
que a veces —cuando la relacion esta muy deteriorada— basta
un simple comentario para que iniciemos una nueva y acalora-
da discusion. De ahi que haya parejas que mas alld de separarse,
han terminado literalmente destruyéndose, transformando su
amor en odio.

Si lo pensamos detenidamente, este tipo de relaciones en-
jauladas entrafan una curiosa ironia: parece como si no pudié-
ramos vivir con nuestra pareja, pero tampoco sin ella. Prueba
de ello es que las consultas de los terapeutas estan llenas de pa-
cientes que han convertido estos vinculos afectivos en una adic-
cién muy dificil de superar. De hecho, algunas personas temen
enamorarse y comprometerse de nuevo por temor a volver al
infierno que supone separarse del ser querido.

Al haber delegado nuestro bienestar en el otro, muchos ter-
minamos olvidindonos de nosotros mismos. Por eso las ruptu-
ras sentimentales son una de las experiencias mas traumaticas,
pero a la vez més transformadoras de nuestra vida. De nuevo a
solas, cara a cara con nuestra propia autoestima, podemos to-
mar consciencia de que nuestra felicidad —antes de ser com-
partida— ha de brotar primero dentro de nosotros mismos.
Por mas que nos lo hayan hecho creer, no somos medias naran-
jas, sino naranjas enteras.

Si dependes de tu pareja para ser feliz,
al final te quedards sin pareja y sin felicidad.

Erict FromMm

18. LA PATERNIDAD INCONSCIENTE

No existe ningiin otro oficio en el mundo que requiera tanta
dedicacion y compromiso. Va mucho mas all4 de cualquier jor-
nada completa. Ser madre o padre implica responsabilizarse de
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la manutencion, la proteccién y la educacién de un hijo hasta
que este es capaz de valerse por si mismo emocional y econémi-
camente. Asi, adentrarse en la paternidad y la maternidad supo-
ne un punto de inflexién radical en nuestro camino vital. Es
comin escuchar a la gente decir que «tener hijos te cambia la
vida para siempre». Y también que «los hijos despiertan lo me-
jor y lo peor de uno mismo».

La paradoja es que a lo largo de nuestro proceso de educa-
cién nadie nos ensefa a ejercer esta nueva funcién bioldgica.
Tarde o temprano muchos nos vemos sosteniendo en nuestros
brazos a un recién nacido, sin duda alguna la criatura mas fragil,
inocente y hermosa que habita en este mundo. Y es en ese preci-
so momento cuando la ilusién se ve empanada por el miedo.

Esencialmente porque nos damos cuenta de que —en gene-
ral— no tenemos ni idea de lo que se supone que deben hacer.
El Ginico conocimiento que atesoramos es el ejemplo de nues-
tros propios progenitores. Esta es la razon por la que a la gran
mayoria no nos queda mds remedio que aprender a través de
nuestra propia experiencia. Un proceso que, irremediablemen-
te, nos lleva a cometer muchos errores.

Llegados a este punto, cabe preguntarse: més alld de la nece-
sidad bioldgica de preservar nuestra especie, ¢por qué los seres
humanos decidimos tener descendencia? O mejor dicho, ¢para
qué? Muchas personas reconocen que tienen hijos para sentirse
realizados. E incluso algunos —algo mas perdidos— confiesan
que los tuvieron para intentar arreglar su relacion de pareja.

Sin embargo, la mayoria jamas se hace este tipo de preguntas.
Simplemente tienen hijos porque es lo que hace todo el mundo.
De este modo cumplen con lo que la familia espera de ellos como
adultos. Sea como fuere, lo normal en esta sociedad es embarcar-
se en la aventura de ser padres desde una perspectiva totalmente
egocéntrica. De este modo, los hijos se convierten en un juguete
con el que entretenernos y escapar asi del aburrimiento, el vacio
y la monotonia de una vida carente de propésito y sentido.
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Si bien estas motivaciones son absolutamente legitimas, an-
tes de dar el importante paso de la paternidad nunca estad de
mas reflexionar dicha decisiéon detenidamente. Desde un punto
de vista emocional, ¢estamos verdaderamente preparados para
asumir la responsabilidad que implica ser padres? Si aplicamos
el sentido comtin, concluimos que antes de atender emocional-
mente a nuestros hijos, primero hemos de haberlo hecho con
nosotros. Y esto supone contar con la comprension suficiente
para gozar de una vida equilibrada y plena. Solo asi asumiremos
nuestro nuevo rol de forma madura y responsable.

No hemos de olvidar que ser padre es un milagro biolégico;
es el don miés preciado de nuestra existencia y requiere de cier-
to esfuerzo por nuestra parte para ser dignos de disfrutarlo.
A menos que hayamos aprendido a ser verdaderamente felices
por nosotros mismos, dificilmente podremos ser complices de
la felicidad de nuestros hijos.

Jueces, victimas y verdugos

Es curioso constatar que no hay relaciones mas amorosas y a la
vez tan conflictivas como las que se crean en el seno de la fami-
lia. Con los afos, nuestro hogar puede convertirse en un nido
de carifo y ternura, pero también en un tribunal frio y despia-
dado, en el que cada miembro asume los roles de juez, verdugo
y victima. Ademads, en el nombre de la confianza parece como si
tuviéramos carta blanca para decir lo que pensamos sin tener
que pensar en lo que decimos. En ocasiones y casi sin darnos
cuenta, terminamos pagando nuestro malestar los unos con los
otros, abriendo heridas dificiles de cicatrizar.

Pero ¢cual es la raiz de todos estos problemas y conflictos?
Si bien no existe una sola respuesta, todas ellas apuntan en una
misma direccion: la «paternidad inconsciente». Se trata de un
fenémeno que viene repitiéndose a lo largo de los siglos, y que
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va traspasandose de generacion en generaciéon por medio del
condicionamiento promovido por el orden social establecido.

En este sentido, los padres inconscientes a menudo creen
que sus hijos son una mas de sus posesiones, y en vez de darles
lo que verdaderamente necesitan (afecto, atencién, aceptacién,
libertad y mucho amor) proyectan sobre sus retofios sus mie-
dos, carencias y frustraciones. También les inculcan una serie
de creencias, prioridades, aspiraciones y valores prefabricados
que definen quiénes han de ser, cémo deben comportarse y
de qué manera deben vivir.

La paternidad inconsciente no tiene como finalidad desa-
rrollar el potencial tnico inherente a cada recién nacido, sino
garantizar que este se convierta en un adulto zormzal, alineado
con los canones de pensamiento y de comportamiento mayori-
tarios en nuestra sociedad. Asi es como poco a poco la inocen-
cia va siendo sepultada por una capa de ignorancia, obstaculi-
zando que cada ser humano realice su propio descubrimiento
delavida. Y es que una cosa es poner limites y otra, bien distin-
ta, imponer limitaciones.

Lo curioso es que los padres inconscientes hacen con sus
hijos exactamente lo que les hicieron a ellos cuando eran nifios.
De ahi que no haya nadie a quien culpar. Todos somos hijos de
victimas, que a su vez son hijos de victimas, que a su vez fueron
hijos de victimas... Independientemente del impacto tan nocivo
que tiene este tipo de adoctrinamiento sobre las nuevas genera-
ciones, cabe sefialar que todos los padres lo hacen lo mejor que
pueden. Y como no podia ser de otra manera, muchos no lo
comprendemos hasta que pasamos por la misma experiencia.

Tener hijos no nos hace madres ni padres,
del mismo modo que tener un piano no nos convierte en pianistas.

MICHAEL LEVINE
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V. La resistencia al cambio

Nadie es mas esclavo
que quien falsamente cree ser libre.

JoHANN W. GOETHe

Un veterano mercader de camellos atravesaba el desierto del Sa-
hara junto con su hijo adolescente, que era la primera vez que lo
acompanaba. Al caer la noche, decidieron acampar en un acoge-
dor oasis. Tras levantar la tienda, padre e hijo empezaron a clavar
estacas en el suelo para atar con cuerdas los camellos. Al cabo de
un rato, el joven se dio cuenta de que tenian un problema. Queda-
ba un camello sin atar y se habian quedado sin estacas y cuerdas.

«¢Como atamos este camello?», preguntd inquieto a su padre.
Y el mercader, que llevaba muchos asios recorriendo el desierto, le
contesto, sonriente: «No te preocupes, hijo. Estos animales son
muy tontos. Haz ver que le pasas una cuerda por el cuello y luego
simula que lo atas a una estaca. Asi permanecerd quieto toda la
noches.

Eso es precisamente lo que hizo el chaval. El camello, por su
parte, se quedd sentado e inmdvil, convencido de que estaba ata-
do y de que no podia moverse. A la marnana siguiente, al levantar
el campamento y prepararse para continuar el viaje, el hijo empe-
20 a quejarse a su padre de que todos los camellos le seguian, ex-
cepto el que no habian atado.

«;No sé qué le pasa a este camello!», grité indignado. «Parece
como si estuviera inmovilizado.» Y el mercader, sin perder la son-
risa, le replicé: «;No te enfades, hijo! El pobre animal cree que
sigue atado a la estaca. Anda, ve y haz ver que lo desatas» **
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19. EL PODER DEL STATU QUO

Existen tantas maneras de comprender y de disfrutar de la vida
como seres humanos habitan en el mundo. Sin embargo, al ha-
ber sido condicionados para seguir un determinado estilo de
vida se ha consolidado el denominado «pensamiento tinico».
Es decir, la manera normal y comtin que tenemos la mayoria de
pensar, de comportarnos y de relacionarnos. Prueba de ello es
que al entrar en la edad adulta solemos ser victimas de «la pato-
logia de la normalidad».?”

Esta sutil enfermedad consiste en creer que lo que la socie-
dad considera «normal» es lo bueno y lo correcto para cada
uno de nosotros, por més que vaya en contra de nuestra verda-
dera naturaleza. Para verificar esta afirmacion basta con ir a una
cafeterfa y pedir una infusién. En algunas ocasiones —si el local
cuenta con una amplia gama de opciones— el camarero coge
una bolsita prefabricada con una mano y un cuenco lleno de
ramitas y hojas secas con la otra. Y seguidamente, pregunta:
«¢Normal o natural?».

Por mas inocente que pueda parecer esta decision, contiene
uno de los grandes interrogantes que plantea nuestra actual for-
ma de vivir. Esencialmente porque en nuestra sociedad lo #or-
mal no tiene nada que ver con lo n#atural. De ahi que nos haya-
mos convertido en quienes no somos, siguiendo un camino
fabricado por otros.

No en vano, el pensamiento tinico es la herramienta perfecta
para preservar y consolidar el orden social establecido o esza-
blishment. Se trata de un mecanismo de poder y de control so-
cial que se viene empleando desde que los seres humanos co-
menzamos a organizarnos en comunidades. De ahi que su raiz
etimoldgica proceda de la frase latina statu quo, que significa
«estado del momento actual».

Frente al contexto socioeconémico en el que nos encontra-
mos, cabe preguntarse: ¢quién mueve los hilos en nuestra socie-
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dad? ¢Qué tipo de fuerzas determinan que nuestras vidas sean
como son? ¢Cémo funciona el statu quo? Lejos de promover
ninguna teoria de la conspiracién, basta simplemente con mi-
rarnos en el espejo. Dado que solemos pensar que somos como
somos y que no podemos cambiar, en general creemos que el
sistema es como es y que no puede transformarse. Asi, nuestras
circunstancias externas son siempre una proyeccion de nuestra
realidad interna; por medio de nuestras creencias, co-creamos
constantemente el tablero de juego de la economia.

Ahora mismo, por ejemplo, muchas de nuestras decisiones
y conductas estian regidas —de forma involuntaria e incons-
ciente— por el miedo, el control y el instinto de supervivencia.
Por eso solemos llevar una existencia orientada a saciar nuestro
propio interés. Y dado que la sociedad no es mas que la proyec-
cién de como pensamos y actuamos cada uno de nosotros, las
estructuras socioeconémicas que hemos ido creando suelen or-
ganizarse de forma jerarquica, autoritaria y totalitaria, permi-
tiendo que una minoria de individuos domine a una gran ma-
yoria.

Que nada cambie y todo siga igual

El objetivo de todas estas instituciones establecidas no es pro-
mover nuestro bienestar. Y mucho menos cuidar y respetar la
salud del planeta que todos compartimos. Su principal finali-
dad es preservarse en el poder para garantizar su propia super-
vivencia econémica. Y dada la enorme influencia que tienen
sobre nuestra sociedad, en parte lo consiguen manteniendo el
orden social establecido.

De este modo, la élite financiera, empresarial, politica y reli-
giosa suele preservar el actual estado de las cosas con los me-
dios y mecanismos de los que dispone. El objetivo es conseguir
que los miembros que forman parte de la sociedad impongan
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sobre las nuevas generaciones unas determinadas creencias, va-
lores, prioridades y aspiraciones con los que perpetuar el modo
de funcionar del sistema, el cual —claro esti— favorece a los
intereses de dicha élite. De ahi que la funcién subyacente del
statu quo sea que nada cambie y todo siga igual.

Prueba de ello es que ahora mismo, por ejemplo, contamos
con la tecnologia suficiente para obtener energia de un modo
mas limpio, abundante y sostenible.?® Sin embargo, la industria
energética establecida —la que ostenta el poder hoy en dia—
promueve la creencia de que las energias renovables —solar, edli-
ca, mareomotriz y geotérmica (procedente del calor interior de la
tierra)— no son suficientes para autoabastecernos como especie.

Dado que apenas hemos desarrollado el inmenso potencial
que estas energias renovables pueden ofrecernos —en parte
porque son mas caras que las convencionales—, dicha propa-
ganda oficial se utiliza para seguir perpetuando la estructura de
lucro que sus diversas corporaciones han creado en torno a los
medios de extraccion tradicionales.

Este es uno de los motivos por los que los combustibles f6si-
les —el petréleo, el carbon y el gas natural— siguen siendo las
fuentes de energia predominantes, por més que sean altamente
contaminantes, escasas e insostenibles. Lo cierto es que la in-
dustria energética establecida es, en esencia, un monopolio em-
presarial que tiene miedo de reducir drasticamente su cuota de
mercado y, por consiguiente, los beneficios econémicos que
posibilitan su supervivencia. De ahi que en la medida de lo po-
sible trate de impedir el crecimiento de las energias renovables.

Cabe senalar que esta orientacion patoldgica al propio inte-
rés —que promueve la competencia en detrimento de la coope-
racion y el bien comin— es exactamente la misma en cualquier
sector econémico. De hecho, los diferentes lobbies (o grupos de
poder) cuentan con la influencia y los medios necesarios para
hacernos creer que el actual estado de las cosas es el tinico posi-
ble. Esta es su estrategia para justificar su presencia y prolongar
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su existencia, obstaculizando una manera alternativa y mas evo-
lucionada de organizarnos como sociedad y de relacionarnos
con el medio ambiente que posibilita nuestra subsistencia. Por
todo ello, el statu guo es un enemigo invisible que atenta contra
la humanidad y contra el planeta.

El cambio nunca es doloroso.
Lo que duele es la resistencia al cambio.

SiDDHARTA GAUTAMA ‘Bupa’

20. LAS CADENAS MENTALES INVISIBLES

Aunque es evidente que el orden social establecido cuenta con
una serie de mecanismos para preservar su poder, su influencia
y su control sobre los individuos, en dltima instancia somos li-
bres para tomar decisiones con las que construir nuestro propio
camino en la vida. De ahi que si nada se transforma es porque
—en primer lugar— la mayoria de nosotros nos resistimos a
cambiar. No en vano, la conservacion de las estructuras tradi-
cionales que conforman el szatu guo es posible debido a nuestra
tendencia a apegarnos ciegamente a las creencias con las que
hemos sido condicionados.

A este fendmeno se le denomina «materialismo intelec-
tual»,?” que podria ilustrarse por medio del refran popular
«mas vale malo conocido que bueno por conocer». Al rechazar
ideas nuevas, diferentes y desconocidas, solemos quedarnos an-
clados en nuestra zona de comodidad incluso cuando esta nos
genera malestar. Lo cierto es que no nos gusta cambiar porque
a menudo lo hemos hecho cuando no nos ha quedado mas re-
medio. Por eso lo solemos asociar con la frustracion y la ver-
glienza que conlleva sentir que nos hemos equivocado.

Esta es la razon por la que nuestra resistencia al cambio nos
convierte en complices guardianes del statu quo, actuando

85

001-256 Sinsentido comun.indd 85 21/05/2020 12:28:46



como ovejas que no necesitan pastor. En general no se nos ocu-
rre cuestionar los fundamentos sobre los que se edifica la socie-
dad. M4s que nada porque dicha actitud implicaria dar el pri-
mer paso hacia una direccién aterradora: cuestionarnos a
nosotros mismos. Es decir, al sistema de creencias con el que
hemos creado nuestro falso concepto de identidad.

Al obedecer las directrices determinadas por la mayoria, ha-
cemos todo lo posible para no salirnos del camino trillado, lo
que nos impide explorar y acceder a nuevas formas de creci-
miento y aprendizaje. Encadenados a la ilusion de llevar una
existencia segura, solemos ridiculizar e incluso oponernos agre-
sivamente a quienes confian en si mismos y se salen de la co-
rriente mayoritaria, proponiendo una manera alternativa de
hacer las cosas. Prueba de ello es que a estos individuos se les
suele tachar de «raros» e incluso de «locos».

En este sentido, existen siete cadenas mentales invisibles cuya
funcién es la de garantizar la paralisis psicoldgica de la sociedad.
En esencia, son todos aquellos grilletes interiores que nos auto-
boicotean, limitan e impiden promover cambios constructivos
en nuestra manera de ver, entender y disfrutar de la vida.

Miedo y autoengaiio

Asi es como intentamos desesperadamente alejarnos del dolor
que hemos ido acumulando durante nuestra existencia. He-
mos de ser muy honestos, humildes y valientes para querer en-
trar en contacto con los residuos emocionales derivados de las
botellas de cianuro que hemos ido bebiendo —chupito a chupi-
to— desde que comenzamos a operar segin los parametros
victimistas y reactivos que constituyen la psicologia del egocen-
trismo.

La primera cadena mental es el «miedo». Sin duda alguna,
el mis utilizado por el statu guo como mecanismo de control
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social. Cuanto mas temor e inseguridad experimentamos los
individuos, mas deseamos que nos proteja la sociedad. Basta
con bombardear a la poblacién con noticias y mensajes con
una profunda carga negativa y pesimista. Sobre todo porque
estda demostrado que estos se instalan en algtin oscuro rincon
de nuestro inconsciente, alimentando asi a nuestro instinto de
supervivencia. Ademas, cuando vivimos con miedo nos senti-
mos mucho mas vulnerables y amenazados. Y al buscar todo
tipo de seguridades y certezas, cerramos las puertas de nuestra
mente y nuestro corazon a lo nuevo y lo desconocido.

Dado que el cambio es el mayor enemigo del miedo, ense-
guida aparece en escena el segundo grillete: el «autoengafno».
Es decir, mentirnos a nosotros mismos —por supuesto sin que
nos demos cuenta— para no tener que enfrentarnos a los temo-
res e inseguridades inherentes a cualquier proceso de transfor-
macion y de reinvencion. Para lograrlo, basta con mirar cons-
tantemente hacia otro lado, tratando de no pensar ni hablar
sobre aquellos temas y asuntos que puedan incomodarnos.

Por esta razon, el autoengano suele dar lugar a la tercera ca-
dena mental: la «narcotizacién». Y aqui todo depende de los
gustos, preferencias y adicciones de cada uno. Lo cierto es que
la sociedad contemporinea promueve infinitas formas de en-
tretenimiento, que nos permiten evadirnos de nuestros pensa-
mientos, emociones y estados de animo las veinticuatro horas
del dia. Asi es como intentamos sepultar nuestra latente crisis
existencial. Dado que en general huimos permanentemente de
nosotros mismos, lo mds comun es encontrarnos con personas
que —al igual que nosotros— no van hacia ninguna parte.

Resignacidn, arrogancia y cinismo

Con el tiempo, esta falta de propdsito y de sentido suele generar
la aparicion del cuarto grillete: la «resignacion». Cansados fisi-
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camente y agotados mentalmente, decidimos conformarnos,
sentenciando en nuestro fuero interno que «la vida que lleva-
mos es la Gnica posible». Es entonces cuando asumimos defini-
tivamente el papel de victimas frente a nuestras circunstancias
y, por consiguiente, frente a la vida.

Puesto que el victimismo se sostiene sobre un sistema de
creencias erréneo y limitante, en caso de sentirnos cuestionados
solemos defendernos impulsivamente por medio de la quinta
cadena mental: la «arrogancia». Esta es la razon por la que sole-
mos ponernos a la defensiva frente a aquellas personas que
piensan de forma diferente a nosotros, insinuandonos que el
cambio todavia es posible. Al mostrarnos soberbios e incluso
prepotentes, lo que intentamos es preservar nuestra identidad
rigida y estdtica, de manera que no nos veamos obligados a
cambiar.

En el caso de que sigamos posponiendo lo inevitable, la
arrogancia suele mutar hasta convertirse en el sexto grillete: el
«cinismo». Sobre todo tal y como se entiende hoy en dia. Es
decir, como la mascara con la que ocultamos nuestras frustra-
ciones y desilusiones, y bajo la que nos protegemos del pro-
fundo malestar que nos causa llevar una vida de segunda
mano. Tal es la falsedad de los cinicos, que suelen afirmar que
«no creen en nada», poniendo de manifiesto que no creen en si
mismos.

Por tltimo, existe una séptima cadena mental: la «pereza».
Y aqui no nos referimos a la definicién actual, sino al significa-
do original que nos revela su raiz etimoldgica. Asi, la palabra
«pereza» procede del griego acedia, que quiere decir «tristeza
de dnimo de quien no hace con su vida aquello que intuye o
sabe que podria realizar».?

A pesar de que no nos gusta reconocerlo, el miedo es sin
duda nuestro gran consejero. Y cual carcelero, nos mantiene
presos en una zona de comodidad cada vez mas incémoda. Y es
tal nuestra resistencia a abandonarla, que en general solamente
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iniciamos un proceso de cambio cuando tocamos fondo y pade-
cemos una saturacion de sufrimiento, la cual se conoce poética-
mente como «la noche oscura del alma».

No hay peor ciego que el que no quiere ver.

PROVERBIO CHINO
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Segunda parte

Orientacion a la transformacion

ORIENTACION AL

PROPIO INTERES

Viejo paradigma
Condicionamiento

Falso concepto de identidad (ego)
Ignorancia e inconsciencia
Esclavitud mental
Egocentrismo

Victimismo y reactividad
Desempoderamiento
Dependencia y borreguismo
Autoengafio e hipocresia
Corrupcion e infantilismo
Miedo y paranoia

Evasion y adiccion
Escasez y queja

Gulay codicia

Division y competitividad
Luchay conflicto

Vacio y sufrimiento
Anestesia y enfermedad
Materialismo (bien-tener)
Existencia sin sentido

001-256 Sinsentido comun.indd 91

TRANSFORMACION
Cambio de paradigma

ORIENTACION
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Nuevo paradigma

ORIENTACION A LA
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Verdadera esencia (ser)
Sabiduria y consciencia
Libertad de pensamiento
Altruismo

Responsabilidad y proactividad
Empoderamiento
Independencia y autoliderazgo
Honestidad y autenticidad
Integridad y madurez
Confianza y sensatez
Presencia y conexion
Abundancia y agradecimiento
Sobriedad y generosidad
Unidad y cooperacion

Amor y aceptacion

Plenitud y felicidad

Curacion y salud
Posmaterialismo (bien-estar)
Existencia con sentido
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VLI. La crisis de los cuarenta

Ningtn ser humano cambia hasta que su situacién
deviene insoportable.

Jost ANTONIO MARINA

Una mariana soleada una nisia se encontré con un perro que estaba
sentado en medio de un camino y no paraba de grunir y de quejar-
se. «¢Qué te pasa? ;Estds enfermo?s, le pregunto dulcemente. El
animal negé con la cabeza. Y al hacerlo, la chica se dio cuenta de
que sus ojos estaban barniados en ldgrimas. Su mirada reflejaba cier-
ta angustia y tristeza. De ahi que la nina, movida por sus buenas
intenciones, insistiera: «; Quieres que te lleve al veterinario?».

Haciendo caso omiso a su generosa invitacion, el perro no dijo
nada. Tan solo emitié un débil gemido. Era evidente que aquel
perro estaba sufriendo. Tras unos segundos en silencio, la niria
empez0 a inquietarse, juzgando en su fuero interno la postura in-
dolente adoptada por aquel animal. Y poco después, descubrié
que el animal estaba sentado sobre un clavo oxidado.

«¢Acaso no te has dado cuenta de que estds sentado sobre un
clavo?», exclamé sorprendida. Y anadio: «;Cudnto mds tiempo
tardes en sacdrtelo, mds te dolerd la herida!». Por mds que la ninia
tratara de ayudarle, no hubo manera. Aquel perro seguia sentado
sobre el clavo, emitiendo de forma intermitente un llanto cargado
de dolor y resignacidn. Y lo cierto es que su actitud impacienté
tanto a la ninia, que llegd incluso a intentar levantarlo del suelo.

Al no conseguir moverlo, la ninia le pregunté enfadada: «;Mal-
dita sea! ;Por qué diablos sigues sentado sobre un clavo oxida-
do?». En el caso de que aquel animal le hubiera podido responder,
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seguramente le hubiera dicho lo siguiente: «Si no me levanto es
simplemente porque no me duele tanto como para hacer el esfuer-
20 de levantarme».”

21. LA FUNCION DEL SUFRIMIENTO

Al vivir limitados por nuestros miedos y carencias, al entrar en
la edad adulta solemos marginar nuestros suefios, construyen-
do una vida siguiendo las directrices establecidas por el statu
quo.Y como resultado, nos vamos alejando de nuestra verdade-
ra esencia, convirtiéndonos en alguien que no somos y cose-
chando interminables problemas y frustraciones. De ahi que en
esta sociedad lo raro sea ser feliz.

Aunque pueda parecer lo mismo, hay una enorme diferencia
entre exzstir y estar vivo. Muchos seres humanos hemos tenido
que estar a punto de morir para comprenderlo. No en vano, la
«zona de comodidad» en la que muchos nos hemos instalado se
caracteriza por llevar una existencia alienada, mondtona y gris,
en la que nos sentimos seguros, pero no satisfechos. Y pues-
to que nuestro nivel de malestar es inferior a nuestro miedo al
cambio, solemos acomodarnos y resignarnos.

De esta manera posponemos indefinidamente tomar medi-
das alternativas orientadas a convertirnos en la mejor version de
nosotros mismos. Lo Gltimo que queremos es complicarnos la
vida. Llegado el caso, seguramente tampoco sabriamos qué ha-
cer. Y al carecer de una brijula interior que nos indique nues-
tro propio camino, solemos escondernos tras una mascara del
agrado de los demids, entrando en una rueda que nos va atra-
pando y de la que nos es muy dificil salir. Eso si, por mds que
nos hayamos acostumbrado, el sufrimiento no es nuestra verda-
dera naturaleza. Por eso tarde o temprano llega un dia en que el
sinsentido y el vacio devienen insoportables. Solo entonces nos
atrevemos a cambiar.
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Llegados a este punto, es importante diferenciar el dolor del
sufrimiento. Mas que nada porque el dolor suele ser una expe-
riencia fisica que aparece como resultado de una accién deter-
minada, como por ejemplo que nos demos un golpe contra una
mesa, nos cortemos con un cuchillo o que de pronto nos duela
el estémago por haber comido demasiado. De hecho, su fun-
cion es la de protegernos, advirtiéndonos de que estamos da-
flando a nuestro cuerpo. Si no existiera el dolor, podriamos le-
sionarnos e incluso destruirnos sin darnos cuenta. Por medio
de su molesta presencia tomamos consciencia de la importan-
cia de cuidar mejor nuestra salud fisica.

Por dolor también nos referimos al poso que dejan los con-
flictos emocionales en nuestro corazén. Es decir, a las conse-
cuencias fisiolégicas que tienen los chupitos de cianuro que nos
tomamos cada vez que discutimos (ira), nos lamentamos (triste-
za) 0 nos pre-ocupamos (miedo). Asi es como de forma incons-
ciente vamos acumulando una bola de malestar en nuestro inte-
rior. Y por mas que lo neguemos y lo rechacemos, el dolor
forma parte de la vida. No hay manera de escapar de él.

Todo el sufrimiento esta en la mente

El sufrimiento es otra cosa. Se trata de una experiencia mental
que creamos por medio de nuestros pensamientos cuando no
aceptamos lo que nos sucede. Por ejemplo, frente al dolor que
sentimos al darnos un golpe contra una mesa o cuando nos due-
le el estémago, el sufrimiento solo aparece en el caso de que
adoptemos una actitud victimista, quejandonos o lamentiando-
nos por lo que nos ha ocurrido. Asi, el sufrimiento no tiene
nada que ver con lo que nos pasa, sino con la interpretacion que
hacemos de los hechos en si.

Lo cierto es que nada ni nadie tiene el poder de herirnos
emocionalmente sin nuestro consentimiento. Es imposible.
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Solo nosotros —por medio de nuestros pensamientos— pode-
mos hacernos dafio frente a personas conflictivas y situaciones
adversas. Al aceptar que somos la tinica causa de nuestro sufri-
miento, podemos decidir dejar de autoperturbarnos, tomando
las riendas de nuestro didlogo interno. Si bien en un primer mo-
mento no podemos controlar ni cambiar nuestras circunstan-
cias, siempre podemos aprender a modificar la forma en que
nos afectan, cambiando nuestra manera de mirarlas y de inter-
pretarlas. Esta es la razén por la que el dolor es inevitable, pero
el sufrimiento es opcional.

Y entonces, ¢qué funcién cumple el sufrimiento en nuestra
existencia? Por un lado, es completamente indtil. Imaginemos
que nuestra pareja decide finalizar nuestra relacion sentimen-
tal. O que nuestra empresa rescinde nuestro contrato laboral.
Frente a este tipo de circunstancias solemos pensar de forma
negativa y destructiva. Principalmente porque son situaciones
que atentan en contra de nuestros deseos, necesidades, aspira-
ciones y expectativas.

Sin embargo, por més que nos quejemos y protestemos, esta
actitud victimista no sirve para nada. No promueve ningtin
cambio constructivo. Por mas que suframos, seguiremos sin
pareja y sin empleo. De hecho, en ocasiones sufrimos para lla-
mar la atencién de los demas o de la vida, creyendo —al igual
que cuando éramos niflos— que asi conseguiremos arreglar las
cosas.

Cuidar el dialogo interno

Sin embargo, el sufrimiento tiene una funcién muy importante.
Al destruirnos por dentro —envenenando con czanuro nuestra
mente y nuestro corazon— nos hace tomar consciencia de que
nuestra manera de pensar y de comportarnos es ineficiente y
errénea. También es una invitacién a cuidar nuestro didlogo
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interno. Es decir, los pensamientos con los que hablamos con
nosotros mismos y etiquetamos constantemente la realidad.
Y dado que el bienestar es nuestra verdadera naturaleza, el su-
frimiento nos motiva a salirnos de nuestra zona de comodidad,
iniciando un viaje de aprendizaje para crecer y evolucionar
como seres humanos.

De hecho, el salto a la «zona de incertidumbre» suele lle-
gar como consecuencia de haber experimentado una satura-
cién de malestar. Es decir, cuando nos es imposible aguantar
mas en el lugar fisico y psicolégico en el que nos encontramos.
Asi es como finalmente nos armamos de coraje para aventu-
rarnos a lo nuevo y a lo desconocido. De pronto nos sentimos
con fuerza y motivacion para asumir ciertos riesgos. Es enton-
ces cuando empezamos a disefiar una estrategia orientada al
cambio.

Al entrar en la zona de incertidumbre iniciamos un proceso
de aprendizaje, crecimiento y evolucién personal. No nos que-
da mas remedio que conocernos mejor, descubriendo algunas
verdades acerca de nosotros mismos. Por medio de este proce-
so, finalmente accedemos a la «zona de bienestar», en la que
nuestra comprension y nuestra consciencia se expande.

Al adquirir mas sabiduria, aprendemos a sentirnos en paz
con nosotros mismos, percibiendo que nuestra vida es perfecta
tal y como es. Es decir, que aunque pudiéramos no modificaria-
mos —a grandes rasgos— nada de lo que forma parte de nues-
tra existencia. Por mas que muchas veces tomemos decisiones
relacionadas con cambios y modificaciones externas, la zona de
bienestar no tiene tanto que ver con nuestras circunstancias,
sino con nuestra manera de verlas e interpretarlas.

Y es precisamente este cambio de percepcion y de actitud el
que nos permite descubrir quiénes somos y qué direccion que-
remos darle a nuestra vida. Y dado que todo estd en permanente
transformacion y evolucion, con los afios nuestra zona de bien-
estar vuelve a mutar, convirtiéndose en una nueva zona de co-
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modidad. De ahi la necesidad de abrazar la filosofia del cambio
y del aprendizaje permanente.

La herida es el lugar por donde la luz entra en ti.

Rumr

22. EL DESPERTAR DE LA CONSCIENCIA

No se sabe exactamente como funciona. Muchos lo definen
como un «clic». Otros, como el «despertar de la consciencia».
Sea como fuere, cada vez mas seres humanos estamos pade-
ciendo la denominada «crisis de los cuarenta». Se ha compro-
bado que a esa edad muchos han vivido el tiempo suficiente
como para haber hecho todo lo que esta sociedad nos ha dicho
que hagamos. Y para haber tenido todo lo que esta sociedad
nos ha dicho que tengamos. Sin embargo, ni el dinero (a través
del trabajo), ni el éxito (a través de la imagen), ni el materialis-
mo (a través del consumo), ni la evasién (a través del entreteni-
miento) consiguen llenar el pozo sin fondo en el que nos hemos
convertido.

Lo curioso es que este proceso psicolégico no tiene nada
que ver con la edad. Se sabe de individuos a quienes les asalta
durante la adolescencia, y a otros durante la jubilacién. Lo im-
portante no son los afios vividos, sino cémo y para qué los he-
mos vivido. En esencia, la crisis de los cuarenta es una forma de
llamar a ese proceso de metamorfosis en el que muere una parte
de nosotros para que pueda nacer una nueva. Y en el que —tras
muchos afios de entrar en conflicto con los demés y con la
vida— finalmente decidimos quitarnos la venda de los ojos, mi-
rarnos al espejo y orientarnos a la transformacion.

De este modo empezamos a cambiar el foco de atencién de
afuera —centrado en nuestras circunstancias— a adentro, empe-
zando a centrarlo en nuestra manera de mirarlas e interpretarlas.
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En el fondo, lo que comenzamos a intuir es que nuestro vacio
existencial no estd relacionado con lo que tenenzos (el mundo
exterior), sino con lo que sozos (nuestro mundo interior).

Al ser lo suficientemente honestos como para reconocer que
no necesitamos sufrir mds, poco a poco abrimos nuestra mente y
nuestro corazon a nuevas formas de comprender y de interactuar
con la vida. Esta humildad nos convierte en aprendices, buscan-
do la manera de liberarnos de nuestro sufrimiento. Y es tal nues-
tra necesidad de cambio, que conectamos con el coraje para
adentrarnos en un territorio incierto y desconocido: nosotros
mismos, revisando y cuestionando el sistema de creencias con el
que hemos creado nuestro falso concepto de identidad: el ego.

En esencia, el despertar de la consciencia consiste en darnos
cuenta de que no podemos seguir viviendo de la manera en la
que lo hemos venido haciendo. Y de que gozamos de la libertad
para tomar las decisiones que consideremos oportunas para
cambiar. Asi es como damos el primer paso para abandonar la
postura victimista que nos mantenia encarcelados, asumiendo
las riendas de nuestra responsabilidad personal y convirtiéndo-
nos en protagonistas de nuestra propia vida. Al adentrarnos en
esta zona de riesgo e incertidumbre, comenzamos a entrenar
nuestra confianza y valentia. Y en la medida en que dejamos de
estar cegados por el miedo, vemos con claridad que para dejar
de ser infelices el cambio es sin duda nuestro mejor aliado.

i Ojald vivas todos los dias de tu vida!

JONATHAN SWIFT

23. LA BUSQUEDA DE LA VERDAD

Aungque no solamos verbalizatlo, en lo m4s hondo de nosotros
mismos todos compartimos una profunda sed de verdad. M4s
que nada porque nuestra existencia se ha construido —en ma-
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yor o menor medida— a base de engafios, distorsiones y menti-
ras. Por eso tantos seres humanos viven en la oscuridad de la
desdicha. Y este hecho no es bueno ni malo: es necesario. Lo
cierto es que el sufrimiento es la consecuencia de seguir un sis-
tema de creencias erroneo y, paraddjicamente, el motor que nos
impulsa a buscar nuestra verdad.

En esencia, «la biusqueda de la verdad» es el viaje por el cual
cada uno de nosotros puede liberarse de las normas y directri-
ces con las que hemos sido condicionados para descubrir quié-
nes somos, cudl es nuestro lugar en el mundo y de qué manera
podemos construir una vida plena y con sentido. Y existen tan-
tos caminos para llegar a esta misma verdad como seres huma-
nos hay en el planeta. Cada uno esta llamado a seguir su propia
senda. Por eso no es necesario aferrarse a ningn gurt ni a nin-
guna doctrina. De hecho, al comenzar a recorrer el camino del
autoconocimiento, empezamos a darnos cuenta de que no exis-
ten maestros, solo espejos donde vernos reflejados.

En el nuevo marco existencial creado por la crisis de los cua-
renta, esta bisqueda nos lleva a investigar, en primer lugar, «de
dénde venimos». En el fondo, de lo que se trata es de descubrir
—entre otras cuestiones— ¢por qué somos como somos?,
¢para qué hacemos lo que hacemos? y, en definitiva, ¢qué re-
sultados estamos cosechando al seguir el estilo de vida que nos
ha sido determinado? A menos que cuestionemos nuestro con-
dicionamiento, puede que estemos viviendo la vida de otras
personas, tomando decisiones para ser aceptados y valorados
por los demis.

«Condcete a ti mismo»
En segundo lugar, esta crisis existencial nos mueve a saber

«quiénes somos», una pregunta que no puede responderse con
palabras ni conceptos, sino tan solo a través de nuestra propia
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experiencia. De ahi que el autoconocimiento, el desarrollo per-
sonal y el coaching sean procesos cada vez mas aceptados y de-
mandados por la sociedad. Y aunque esta bisqueda interior
parezca estar poniéndose de moda, no tiene nada de nuevo.
Hace mas de 2.500 afios, en el templo de Delfos —un lugar de
culto de la antigua Grecia— se inscribi6 el aforismo mas repeti-
do alo largo de todos los tiempos: «Condcete a ti mismo». Aun-
que se suele atribuir al fildsofo Socrates, su origen es anterior al
inicio de la historia de la filosofia.*®

Esta consigna nos orienta a conocer nuestra verdadera esen-
cia, mas alla de la capa superficial de creencias, valores, priori-
dades y aspiraciones materialistas con las que hemos construi-
do el disfraz de nuestra personalidad. Mientras no descubramos
quiénes somos, seguiremos sin saber como reconectar con la
fuente de bienestar y dicha que reside en nuestro interior.

Asi, comprometernos con nuestro propio autoconocimien-
to pasa por comprender cémo funciona nuestra mente, como
podemos gestionar nuestros pensamientos de forma més cons-
tructiva y regular nuestras emociones de manera mis eficiente.
Y todo ello con la finalidad de darnos lo que verdaderamente
necesitamos, aprendiendo a ser felices por nosotros mismos.
Porque, a menos que encontremos este bienestar dentro de no-
sotros, ¢dénde vamos a encontrarlo?

Una vez sabemos de donde venimos y descubrimos quiénes
somos, estamos preparados para decidir «hacia dénde quere-
mos ir». En este punto del camino es importante discernir que
el sentido de nuestra existencia no solo alude a la manera en la
que nos sentimos, sino también a la direcciéon que decidimos
darle. Al desarrollar nuestro propio criterio, comenzamos a se-
guir los dictados de nuestra intuicién, poniendo nuestra vida al
servicio de un propdsito superior.

Pero ¢c6mo podemos saber que hemos encontrado lo que
andamos buscando? Pues de la misma manera que uno sabe
cudndo estd enamorado. Simplemente lo sabe. Asf, la verdad es
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toda aquella informacién que cuando la interiorizamos a través
de nuestra propia experiencia nos transforma y nos libera. La
verdad nos llena el corazén de confianza, alegria y serenidad; es
el alimento que nos permite convertirnos en lo que estamos
destinados a ser: la mejor version de nosotros mismos. Descu-
brir y comprender la verdad es una experiencia que hace de
puente entre la ignorancia y la sabiduria; entre la inconsciencia
y la consciencia; entre el victimismo y la responsabilidad; entre
la lucha y la aceptacion; entre el conflicto y el amor incondicio-
nal y, en definitiva, entre el sufrimiento y la felicidad.

La verdad no es algo externo que hay que descubrir,
sino algo interno que hay que experimentar.

OsHO

24. LA VIDA COMO APRENDIZAJE

No hemos venido a este mundo a ganar dinero. Ni tampoco a
proyectar una imagen del agrado de los demis, logrando éxito,
estatus, respetabilidad y reconocimiento. Nuestra existencia
como seres humanos tampoco esta orientada a comprar, poseer
y acumular cosas que no necesitamos. Ni mucho menos a eva-
dirnos constantemente de nosotros mismos por medio del en-
tretenimiento. De hecho, no estamos aqui —solamente— para
sobrevivir fisica, emocional y econdmicamente.

Y entonces, ¢hay algtin propdsito mas trascendente? ¢Para
qué vivimos? Aunque cada uno estd llamado a encontrar su
propia respuesta, sabios de todos los tiempos nos han invitado a
ver la vida como un continuo proceso de aprendizaje. Si bien el
resto de mamiferos nacen como lo que son, nosotros nacemos
todavia por hacer. Ser humanos es una potencialidad. De ahi
que en un principio no vivamos de forma responsable, libre,
madura y consciente. Todas estas cualidades y capacidades es-

I02

001-256 Sinsentido comun.indd 102 21/05/2020 12:28:46



tan latentes en nuestro interior. Y asi siguen hasta que las desa-
rrollamos a través de la comprensién y el entrenamiento.

No en vano, adoptar una postura victimista frente a nuestras
circunstancias nos impide aprender y desplegar todo nuestro
potencial. Solo en la medida que padecemos la crisis de los cua-
renta —orientando nuestra existencia a la transformacién—,
empezamos a cuestionar nuestro sistema de creencias, modifi-
cando —a su vez— nuestra escala de valores, prioridades y as-
piraciones. Es entonces cuando decidimos que lo mds impor-
tante es «aprender a ser felices por nosotros mismos».’! Es
decir, a sentirnos realmente a gusto sin necesidad de ninguna
persona, estimulo, cosa o circunstancia externa. Mas que nada
porque ¢de qué nos sirve llevar una vida de éxito y de abundan-
cia material si nos sentimos vacios e insatisfechos por dentro?

En general, solemos confundir la felicidad con el placer y la
satisfaccién que nos proporciona el consumo de bienes mate-
riales. Y también con la euforia de conseguir lo que deseamos.
Sin embargo, la verdadera felicidad no esta relacionada con lo
que hacemos ni con lo que poseenos. Podria definirse como la
ausencia de lucha, conflicto y sufrimiento internos. Por eso se
dice que somos felices cuando nos aceptamos tal como somos y
—desde un punto de vista emocional— sentimos que todo esta
bien y que no nos falta de nada.

Y es que la felicidad no tiene ninguna causa externa: es nues-
tra verdadera naturaleza. Igual que no tenemos que hacer nada
para ver —la vista surge como consecuencia natural al abrir los
ojos—, tampoco tenemos que hacer nada para ser felices. Tanto
la vista como la felicidad vienen de serie: son propiedades natu-
rales e inherentes a nuestra condicién humana. Asi, nuestro es-
fuerzo consciente debe centrarse en eliminar todas las obstruc-
ciones mentales que nublan y distorsionan nuestra manera de
pensar y de comportarnos, como el victimismo, la inseguridad,
la impaciencia, el aburrimiento, el apego o la codicia.
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Cultivar la paz interior

Mas alla de aprender a ser felices por nosotros mismos, hemos
venido al mundo a aprender a «sentir una paz invulnerable».*?
Y para lograrla, hemos de trascender nuestro instinto de super-
vivencia emocional, que nos lleva a reaccionar mecénica e im-
pulsivamente cada vez que la realidad no se adapta a nuestros
deseos, necesidades y expectativas. Y es que «entre cualquier
estimulo externo y nuestra consiguiente reaccién, existe un es-
pacio en el que tenemos la posibilidad de dar una respuesta mas
constructiva».” Esta es la esencia de la proactividad.

Eso si, para poder ser proactivos hemos de vivir consciente-
mente. Es decir, dandonos cuenta en todo momento y frente a
cualquier situacion de que no son las situaciones, sino nuestros
pensamientos, los que determinan nuestro estado emocional.
Al tener presente esta verdad fundamental, podemos entrenar
el musculo de la aceptacién en todas nuestras interacciones co-
tidianas. Sobre todo porque no hay mejor maestro que la vida
ni mayor escuela de aprendizaje que nuestras propias circuns-
tancias.

El reto consiste en aprender a aceptar a los demas tal como
son y a fluir con las cosas tal como vienen. Y aceptar no quiere
decir resignarse. Tampoco significa reprimirse ni ser indiferen-
te. Ni siquiera es sinénimo de tolerar o estar de acuerdo. Y esta
muy lejos de ser un acto de debilidad, pasotismo, dejadez o in-
movilidad. M4s bien se trata de todo lo contrario. La auténtica
aceptacion nace de una profunda comprension, e implica dejar
de reaccionar impulsivamente para empezar a dar la respuesta
mas eficiente frente a cada situacion. Asi es como podemos cul-
tivar y preservar nuestra paz interior.

En la medida que aprendemos a ser felices por nosotros
mismos —dejando de sufrir— y a sentir una paz invulnerable
—dejando de reaccionar—, también aprendemos a «amar in-
condicionalmente».** Y al hablar de amor no nos referimos al
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sentimiento, sino al comportamiento. De ahi que amar sea sin6-
nimo de comprender, empatizar, aceptar, respetar, agradecer,
valorar, perdonar, escuchar, atender, ofrecer, servir y, en defi-
nitiva, de aprovechar cada circunstancia de la vida para dar lo
mejor de nosotros mismos.

Lo cierto es que el amor beneficia en primer lugar al que
ama y no tanto al que es amado. De ahi que limitar nuestra ca-
pacidad de amar nos perjudica —principalmente— a nosotros
mismos. Ademas, cuanto mas entrenamos los misculos de la
responsabilidad (como motor de nuestra felicidad), la acepta-
cién (como motor de nuestra paz interior) y el servicio (como
motor de nuestro amor), mas abundante y préspera se vuelve
nuestra red de relaciones y vinculos afectivos.

Llegados a este punto, cabe preguntarse: ¢somos verdadera-
mente felices? ¢O mas bien solemos sufrir? ¢Sentimos una paz
invulnerable? ¢O mas bien solemos reaccionar como marione-
tas? ¢;Realmente amamos a los demas? ¢O mas bien seguimos
luchando y creando conflictos? ¢Estamos dando lo mejor de
nosotros mismos? ¢O mds bien seguimos limitando nuestra ca-
pacidad de amar y de servir, esperando que sean los demis
quienes se adapten a nuestros deseos y expectativas? Sean cua-
les sean las respuestas, cabe recordar que el aprendizaje es el
camino y la meta de nuestra existencia. Asi, el hecho de que es-
temos vivos implica que, seguramente, todavia tenemos mucho
por aprender.

La verdadera profesion del ser humano
es encontrar el camino hacia si mismo.

HErRMANN HESSE
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