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SINOPSIS

Escrito originalmente como un legado amoroso para sus hijos adolescentes, Josep Lopez
ofrece en este libro un recorrido por los grandes temas que nos afectan como seres
humanos: el amor, la vocacion, el éxito, la suerte, la familia, el riesgo, el miedo, los
valores, la busqueda de sentido, la muerte...

Con un estilo calido y directo, Josep Lopez propone una serie de observaciones y
consejos utiles tanto para los jovenes que estan en la rampa de despegue hacia la edad
adulta como para los adultos encargados de su educacion.
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Para Marti y Rita.
Y para Lola.



Y yo os digo que la vida es, en verdad,
oscuridad cuando no hay un impulso.

Y todo impulso es ciego cuando no hay
conocimiento.

Y todo saber es vano cuando no hay trabajo.
Y todo trabajo es vacio cuando no hay amor.

KHALIL GIBRAN
EL PROFETA



Querido lector, querida lectora

Empecé a escribir este libro una tarde de junio de 2016 en Mallorca, en el porche de una
casa de piedra frente a un vifiedo. Aquella manana Cati, la propietaria de la finca, me
habia hablado de las variedades de uva que crecian en aquella pequefia parcela de dos
hectareas que antes habian cultivado sus padres. De hecho, la casita de piedra en la que
me alojaba con Lourdes, mi pareja, era originalmente el lugar donde guardaban los
aperos de labranza. Con las uvas que recogian de aquel y de otros vifiedos cercanos, Cati
producia unos deliciosos vinos ecologicos bajo la marca Son Alegre.

Poco después de su visita recibimos la de su madre, una sefiora encantadora que
hablaba con un pronunciado acento mallorquin y que vino a traernos un bizcocho como
amable presente de bienvenida. Charlamos un rato con ella y cuando se marché comimos
en el porche, contemplando el viiedo y disfrutando del buen clima mediterraneo. Luego
acompafiamos el café con un pedazo de bizcocho y nos echamos a dormir la siesta.

Algo, sin embargo, se quedd dando vueltas en mi cabeza. No era una idea clara,
sino mas bien una sensacion, algo que tenia que ver con la tierra, la herencia y la
trascendencia. Me sentia agitado y no me podia dormir, asi que me levanté y, llevado por
un impulso, volvi al porche y me senté delante de mi inseparable Mac.

Tal vez fue el influjo de las vifias, que tienen algo terrenal y espiritual al mismo
tiempo, algo como de templo consagrado a los ciclos de la vida, pero de repente senti la
necesidad de escribir una carta-legado dirigida a mis hijos adolescentes que reuniera una
especie de «instrucciones basicas para tener una buena vida». Me di cuenta de que, por
pudor o por inercia, nunca les habia explicado lo que pienso sobre los grandes temas de
la existencia humana: el amor, la vocacion, el trabajo, el éxito, la suerte, la busqueda de
sentido... Me di cuenta también de que en buena medida los padres de hoy delegamos

esa transmision de conocimiento en la escuela y en Youtube, y que, aunque ambas



fuentes son validas, no estaria de mas que supieran lo que pensamos, no para que sean
como nosotros, sino para que sepan de donde vienen y decidan, con todos los elementos

de juicio a su alcance, cdmo quieren ser.

De aquella semilla insomne plantada frente a la pequena vina de Son Alegre nacid
la carta-libro que leeras a continuacion, que fue creciendo a trompicones durante un par
de afos, interrumpida cada poco por los azares y avatares de la vida. En este tiempo mis
hijos han crecido un poco mas y son cada vez mas autobnomos. Estan ya entrando en la
rampa de despegue hacia la vida adulta y, aunque afortunadamente vienen de serie con
una sabiduria ancestral, creo que no les sobrara esta pequefia y humilde brjula. Yo, al

menos, habria agradecido tenerla cuando me toco emprender el gran viaje.

Me habria gustado dejarles en herencia un precioso viiiedo, pero no he dedicado mi
vida a la tierra. Lo Uinico que he atesorado en mis cincuenta afios de vida es experiencia y
conocimiento (y un monton de errores de los que he tratado de aprender), asi que mi

modesto legado es esta pequeia guia para la aventura de la vida.

Ojala les sirva. Ojala te sirva. Nada me haria mas feliz.
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Queridos hijos

Seguramente os extrafiard que os escriba una carta pudiendo hablar con vosotros en
persona o por teléfono. En contra de lo que pueda parecer, no es una rareza de vuestro
padre. O tal vez si, pero tiene una explicacion: necesito tiempo y espacio para explicaros
todo lo que os quiero explicar. No me sirve el WhatsApp, porque hay palabras que se
tienen que escribir y leer despacio para que nutran, para que calen, para que arraiguen.
Palabras que no se pueden comunicar en diez segundos ni en una linea, que requieren de

amplitud y buenas vistas, de paciencia y buena letra.

Tampoco os lo puedo explicar de viva voz. Cuando hablamos, casi siempre me
despachais con prisa porque habéis quedado con los amigos o tenéis cosas mas
importantes que hacer. Ademads, seguro que os acabariais burlando de mi o mirando el
movil con impaciencia mientras yo me desespero porque no encuentro la forma de
reteneros. Por eso he decidido escribiros esta carta: para poder explicaros, sin prisa y sin
pausa, con cercania pero con un poco de distancia, cosas que me parecen importantes

para vuestro presente y, sobre todo, para vuestro futuro.

He decidido hacerlo ahora, y no dentro de diez o veinte afios, por dos motivos. El
primero que os estdis haciendo mayores y tenéis que empezar a tomar decisiones
importantes como qué estudiar, en qué trabajar, donde vivir, con quién compartir vuestro
tiempo, etc. Son decisiones que marcaran vuestra vida y vuestro bienestar. Decisiones
que os llevaran por un camino u otro. Y seguro que ya os habéis dado cuenta de que los
caminos avanzan en una sola direccion. Mas adelante podréis tomar desvios, incluso

cambiar radicalmente de sentido, pero no podréis desandar lo andado.

Empezais a salir del nido y a realizar vuelos de prueba para ejercitar las alas. Entre
la sorpresa y la admiraciéon, me doy cuenta de que mi papel como padre tiene que
cambiar. Ya no necesitais al mamifero protector que he sido hasta ahora. Mi lugar ya no

es «encimay, ni siquiera «al lado», sino «detras», como el viento de cola que ayuda a
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despegar. En parte con orgullo y en parte con tristeza, veo que pronto seréis totalmente
autonomos y os alejaréis, y aunque echaré de menos el tacto y el contacto cotidiano, es

bueno y natural que asi sea.

En este momento en que estdis preparando el despegue, en que os estais
pertrechando con conocimientos y valores para iniciar vuestra propia travesia, he
pensado que tal vez os iria bien una brujula. Eso quiere ser este libro: una pequefia guia,
para que no perdais el norte, o para que lo encontréis de nuevo cuando lo perdais.
Porque es inevitable, e incluso deseable, perderse, pero si uno tiene un norte nunca esta
del todo perdido.

Seguro que muchas de las cosas que os explicaré aqui ya las sabéis, en parte por mi
y en parte por otras fuentes, seguramente mas autorizadas y competentes. Por tanto,
disculpadme si me repito. Es algo que siempre hacemos los padres, ya lo sabéis. Los
mios lo hacian y en el futuro lo haréis vosotros, aunque ahora reneguéis y os parezca
inimaginable. Y no es porque desconfie de vuestra sabiduria innata, que la tenéis, como
me habéis demostrado muchas veces. De hecho, lo Unico que os diferencia de mi, en
realidad, son los treinta afios de mas que he sufrido y disfrutado, errado y rectificado,
reido y llorado, leido, conversado, compartido y amado. Es esa experiencia, asi como las
conclusiones de mi prueba-error, lo que os quiero transmitir para que toméis de aqui lo

que querais, lo que credis que os puede servir para vuestra travesia.

Habéis empezado la universidad o lo haréis pronto. Habéis tenido ya alguna
relacion sentimental importante o estdis a punto de tenerla. Es un momento especial en
vuestras vidas, como también lo es en la mia como padre. Hasta ahora os he intentado
inculcar, junto con vuestra madre (y con mis limitaciones, claro), una educacion que haga
de vosotros personas autdbnomas, responsables, respetuosas, sociables, amorosas y con
capacidad para disfrutar de la vida. Pero me han quedado muchas cosas por decir, cosas
que ahora que os hacéis mayores podréis entender mejor. Por eso os escribo esta carta,
que aspira a ser mi particular Lonely Planet para ir por la vida. Por supuesto, sois libres
de elegir vuestro propio camino, de cometer vuestros propios errores y de llegar a
vuestras propias conclusiones. Tomad de aqui sélo aquello que os parezca ttil. Al fin y al
cabo, solo soy vuestro padre, no un gurd ni un profeta, y lo Gnico que deseo es que

tengais una buena vida.
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Este es, precisamente, el punto clave: jtener una buena vida! ;En qué consiste eso?
(Se trata de conseguir éxito y fama, de ganar mucho dinero y acumular posesiones, o de
ayudar a mejorar vuestro entorno? ;Consiste en vivir en una gran casa llena de lujos y
comodidades o en viajar por todo el mundo con una simple mochila coleccionando
momentos irrepetibles en lugares insolitos? ;Es tener una profesion de prestigio y obtener
el reconocimiento de los demds o mas bien disfrutar con lo que haces? ;Es tener una
pareja, hijos y una familia o muchas relaciones diferentes? ;Es conservar o arriesgar?
(Es llegar a los cien afios con una salud de hierro o vivir como si no hubiera un mafiana y

quemar las naves?

La respuesta, amados hijos, es que no hay una unica respuesta. O, mejor, que cada

uno debe encontrar la suya.

Para mi, una buena vida es aquélla en la que sientes durante la mayor parte del
tiempo que estds en fu [ugar. Es una vida aprovechada, vivida con intensidad y
proposito. Sin miedo al error, pues de humanos es errar y de sabios rectificar. No es
necesariamente una vida larga, pero si una vida con mas alegria que tristeza, con mas
amor que desamor, con mas placer que dolor, con mas amigos que enemigos, con mas
compafiia que soledad, con mas luz que sombras, con mas conciencia que inconciencia.
Una vida que algin dia, en vuestro lecho de muerte, podais contemplar con satisfaccion

y despedir con dos sencillas pero sentidas palabras: «He vivido».

Y diréis: «Vale, pero ;como podemos tener una buena vida?». Pues de eso va,
precisamente, este libro.

Pero vayamos por partes...

P. D.: Os he dicho que habia dos motivos para escribiros ahora, ;recordais? El segundo

os lo explicar¢ al final.
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Sobre la vocacion y la profesion

Me consta que os encanta la saga de El serior de los anillos, pero ;sabéis con cudntos

afos alcanza la mayoria de edad un hobbit? ;Con treinta y tres!

En nuestro mundo es mucho antes, por supuesto. La mayoria de paises la han
establecido a los dieciocho, pero hay excepciones, tanto por arriba como por abajo. En
Albania, por ejemplo, te consideran mayor de edad con sélo catorce, mientras que en

Egipto, Irlanda y Singapur no lo hacen hasta que cumples veintiuno.

La mayoria de edad coincide casi siempre con el acceso a ciertos derechos como
votar, abrir una cuenta corriente sin que un padre te tutele, conducir, firmar contratos,
etc. Pero es también el momento de asumir ciertas responsabilidades, entre ellas empezar
a pensar, o incluso a decidir, como vais a hacer eso que llaman «ganarse la vida». Por
€s0, me parece importante que sepais una cosa: no hace falta que os ganéis la vida...
iporque ya es vuestra!

La vida os fue dada en su momento y lo Uinico que tenéis que hacer es conservarla,
y para ello, en un principio, basta con que respiréis, comais y bebais. No os voy a vender
la idea de que se puede vivir sin dinero. Sabéis que soy un poco hippy, pero no tanto.
Seamos realistas: ni vosotros ni yo queremos vivir como monjas o ermitafios. Aspiramos
a ciertas dosis de comodidad, seguridad, diversion y variedad, asi que tenemos que hacer
algo para obtener dinero u otro tipo de recursos que podamos intercambiar por eso que
deseamos. Pero es muy diferente plantear el asunto desde la libertad de elegir que desde
la esclavitud y la resignacion que se esconden bajo esa horrorosa expresion: ganarse la

vida... jjcomo si la hubi¢ramos perdido y fuéramos zombis!!

Tal vez os preguntaréis: «;Y cOmo nos ayuda esto a escoger nuestros estudios o
nuestra profesion?». Muy sencillo: tenéis que relativizar la importancia de esa eleccion,

porque lo verdaderamente importante es vuestra actitud. La actitud ideal consiste es ser
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positivos, curiosos, abiertos y flexibles. Y eso sirve tanto si tenéis veinte afios como
treinta o cuarenta, incluso cincuenta o sesenta. Lo importante es la mirada, como en
aquella historia de los dos albaiiiles... Le preguntan al primero qué hace y contesta, con
cara de hastio: «Pongo ladrillos». Luego le preguntan al segundo, que entusiasmado y
sonriente responde: «Estoy construyendo una casa para que viva en ella una familia y sea
muy feliz». Los dos hacen lo mismo, pero su mirada es muy diferente y condiciona su

actitud, su percepcion de la realidad y, en tltima instancia, jjsu propia realidad!!

La actitud adecuada es una actitud abierta al cambio, a lo nuevo, pues la vida es
cambio permanente, mas en estos tiempos que corren de disrupcién tecnoldgica. A
menos que querais ser funcionarios, ninguno de vosotros tendrd aquello que vuestros
abuelos tanto anhelaban y que algunos incluso conseguian: un trabajo fijo para toda la
vida. El mundo cambia tan rdpidamente que es posible que todavia no se haya inventado
la profesion o la actividad a la que os dedicaréis dentro de cinco o diez afos. Segin los
sociologos, los que empezais ahora vuestra vida laboral tendréis que cambiar de trabajo y
de profesion varias veces, incluso combinar varios minitrabajos o actividades. Por tanto,
lo importante no es tanto ser arquitecto o economista, sino mantener una actitud abierta y
flexible para adaptaros a las diferentes situaciones profesionales que os tocara vivir (y
personales, pero €se es otro capitulo). No quiero parecer dramatico, pero ya lo dijo hace
un siglo y pico Darwin: «Las especies que sobreviven no son las mas fuertes, ni las mas

rapidas, ni las mas inteligentes, sino aquellas que se adaptan mejor al cambioy .

Ahora bien, para empezar tenéis que elegir una profesion, eso esta claro. ;Cual es
la mejor? Hay guris que proclaman que lo importante es hacer lo que a uno le gusta,
pues de esta forma, aseguran, el dinero llegard tarde o temprano. Mi experiencia me
demuestra que esto no siempre es asi. Elegir una actividad que te guste no es garantia de
que te vaya a ir bien en lo econdémico. Es cierto que a veces una vocacion, como disefiar
vestidos, escribir, practicar un deporte o incluso ayudar a los demas, se convierte en una
profesion bien remunerada o en una actividad empresarial rentable. Es genial cuando esto
sucede... pero no siempre sucede. Es decir, no hay una correlacion directa entre hacer lo
que a uno le gusta y ganar dinero.
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(Quiere esto decir que os tenéis que limitar a escoger una carrera o una formacién
que tenga, como se suele decir, «buenas salidas»? Pues no, ya que tampoco existe una
correlacion directa entre escoger una profesion a priori bien remunerada (médico,
abogado, notario, programador, consultor, ejecutivo...) y sentirse satisfecho con el
trabajo y con la vida. He visto muchos casos de personas que tenian una vocacion muy
clara y no la siguieron pensando que no podrian «ganarse la vida» y después han sido

muy infelices en su trabajo.

(,Qué hay que hacer, entonces, escoger con el corazén o con la cabeza, con la
intuiciébn o con la razén? Lo cierto es que ni una ni otra son, por si solas, garantia de
éxito. Por eso, os recomiendo que eljais, de entrada, aquello que os motive, que os
apasione, que os haga vibrar, pero que os mantengais en todo momento abiertos a
nuevos aprendizajes, pues la vida os puede llevar por caminos insospechados... jy es
maravilloso que asi sea! ;Os imaginais toda la vida haciendo lo mismo, trabajando en el
mismo sitio y/o con las mismas personas? jQué aburrido! Probablemente os sentiriais

muy seguros, pero ja qué precio?

Los seres humanos no s6lo necesitamos seguridad, sino también variedad, sorpresa,

descubrimiento, novedad.
Sentir que adquirimos nuevos conocimientos y que avanzamos.

En el equilibrio entre la seguridad y el riesgo, entre lo conocido y lo desconocido,
radica gran parte del secreto para tener una buena vida.
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Lo importante no es tanto ser arquitecto o
economista, smo mantener una actitud abierta
y flexible para adaptaros a las diferentes
situaciones profesionales que os tocara vivir.
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Sobre el talento

Existe cierto mito sobre el talento. Tendemos a creer que las personas que alcanzan el
éxito en su profesidn o en su campo tienen un talento innato, un don divino que las sitia
sin esfuerzo por encima del resto. Sin embargo, los mas recientes estudios sobre esta
cuestion demuestran que tan importante como el talento, o0 mas, es el trabajo: el primero
sin en el segundo no sirve de nada, mientras que el segundo sin el primero puede

colocarte, al menos, en una posicion digna.

La inspiracion, el brillo creativo, la chispa, aparece s6lo cuando se unen el talento y
el trabajo, porque es justamente el trabajo el que hace aflorar el talento. Y el talento que
no se manifiesta es como si no existiera. Es por eso que cada vez se valora mas, en todos

los 4mbitos profesionales, la actitud que la aptitud, el talante que el talento.

Se han hecho varios estudios que refuerzan la idea de que, en igualdad de
condiciones, las personas que mas trabajan y perseveran obtienen mejores resultados.
Uno de ellos se realizo en la academia de musica mas elitista de Berlin. Se dividio a los
violinistas de la academia en tres grupos: en el primero pusieron a los considerados
«estrellas»; en el segundo, a aquellos que sin ser estrellas eran muy buenos; y en el
tercero a aquellos que, ain siendo buenos, tenian un nivel mas bajo. Después se les
preguntd a todos cudntas horas habian practicado desde que empezaron a aprender.
Observaron que todos habian empezado mas o menos a la misma edad, a los cinco afios,
y que al principio todos practicaban dos o tres horas por semana. Sin embargo, a partir
de los ocho afios empezaban a aparecer diferencias entre los tres grupos. Se observo que
los del grupo de violinistas considerados «estrellas» habian practicado en total unas
10.000 horas, los del segundo grupo 8.000 horas y los del tercer grupo 4.000. O sea, no
es que los mejores violinistas tuvieran un talento innato, sino que habian trabajado mas

que los otros.
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El estudio demostré también que ningin musico habia llegado al grupo de las
«estrellas» practicando una cantidad de horas muy inferior al resto, y que ninguno de los

que habia practicado 10.000 horas estaba en el segundo o tercer grupo.

No espero que seais unos virtuosos del violin (aunque si os ponéis manos a la obra

todavia estais a tiempo), solo quiero que entendais que sin trabajo el talento es estéril.

Y que para llegar a brillar en vuestra profesion, escojais la que escojais, tenéis que

trabajar y ser perseverantes.
Ningtn titulo os dara maestria.

Solo la practica crea al maestro.
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La inspiracion, el brillo creativo, aparece solo
cuando se unen el talento y el trabajo, porque
es justamente el trabajo el que hace aflorar el
talento.
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Sobre el sery el tener

Dice un proverbio hindi que «una persona sélo posee aquello que no puede perder en un
naufragio». Es posible que esto os suene a chino (jo a hindi!) porque estdis en un
momento vital diferente al mio. Estdis en plena ascension y queréis construir, poseer,
abarcar. He pasado por eso y no puedo negaros el derecho a experimentarlo, pero como
padre tengo la obligacion de advertiros de los peligros. Y existe un gran riesgo: que algin
dia, después de trabajar mucho y adquirir multitud de objetos, después de malgastar afios
de vuestra vida en ganar dinero para pagar esos objetos, descubrais que la felicidad no

esta en tener, y menos aun en acumular.

Antes de dedicarme a escribir pasé muchos afios trabajando en el mundo del
marketing y la comunicacion. Esta experiencia me sirvid para darme cuenta de que
muchas de las cosas que compramos sirven en realidad para eludir o tapar nuestros
vacios, nuestros miedos y nuestras inseguridades. A la mayoria de adultos nos pasa como
a vosotros cuando sentis que «necesitais» las mismas zapatillas deportivas o la misma
sudadera que tienen vuestros amigos: queremos sentirnos aceptados, respetados y
valorados. Es asi como acabamos comprando un montén de productos que nos parecen

imprescindibles y que, por supuesto, no lo son.

Aunque intentemos justificarlas y justificarnos, muchas compras no nacen de una
necesidad real, smo de la sensacion de sentirnos incompletos. En el fondo, lo que

queremos es:
* Sentirnos mas fuertes.
* Sentirnos queridos o aceptados.

* Sentir que se nos tienen en cuenta.
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* Sentirnos seguros.

* Curar un amor propio herido.

« Satisfacer una esperanza o anhelo de belleza.
* Pertenecer a un grupo.

* Etcétera.

Vale la pena que os paréis a localizar la frontera entre la necesidad real y la oculta,
pues traspasarla tiene a veces un alto coste en forma de angustia e intereses financieros.
Normalmente pagamos lo que compramos con nuestro tiempo y nuestro esfuerzo, que

son limitados, asi que pensad bien en qué los queréis invertir.

Cuando en el futuro deseéis comprar algo que os pueda suponer un endeudamiento

o una carga en forma de tiempo y esfuerzo, planteaos antes las siguientes preguntas:
* ;Por qué lo quiero tanto?
» . Estoy tratando de suplir alguna carencia o realmente lo necesito?

* [ Cudl es su valor real y qué precio voy a pagar por ¢él, no s6lo en dinero, sino en

tiempo, en esfuerzo, en renuncias, en horas de suefio frente al ordenador, etcétera?

En algin momento también he querido, como otras personas, ganar mucho dinero
y obtener reconocimiento, tener una gran casa, un gran coche, etc. He dedicado maés
esfuerzo de la cuenta a conseguirlo y lo he pagado en forma de estrés y ansiedad, de
presion y depresion. O en forma de relaciones que se han deteriorado o perdido. Solo
con el tiempo he aprendido a valorar lo que realmente importa, que casi siempre es

intangible y gratis.

En el mundo consumista en que vivimos no interesa que se sepa que lo importante
no se puede comprar. Nos manipulan, juegan con nuestros deseos y nuestras necesidades

y nos mantienen con la zanahoria a dos palmos de la nariz. Lo relata el publicista
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Frédéric Beigbeder en su demoledor libro 73,99 euros: «En mi profesion, nadie desea
vuestra felicidad, porque la gente feliz no consume. Vuestro sufrimiento estimula el
comercio. En nuestra jerga lo hemos bautizado “la depresion poscompra”. Necesitais
urgentemente un producto, pero inmediatamente después de haberlo adquirido necesitais
otro. El hedonismo no es una forma de humanismo: es un simple flujo de caja. ;Su
lema? “Gasto, luego existo”. Para crear necesidades, sin embargo, resulta imprescindible
fomentar la envidia, el dolor, la insaciabilidad: éstas son nuestras armas. Y vosotros sois

mi blancoy.

Asi es: la gente feliz no consume, o consume mucho menos que el resto, pues no
tiene necesidades ocultas que cubrir y valora cosas sencillas y gratuitas como conversar,

pasear, abrazar, soflar o compartir.

Que conste que no quiero hacer una apologia trasnochada del no-consumo, de la
austeridad total, del ascetismo. Andar descalzo y vivir en una cueva no es para mi una
opcion, pero tampoco lo es venerar a la diosa Visa. Muchas personas caen sin darse
cuenta en un ritmo de vida y de gasto que hipoteca cualquier movimiento y que, tarde o
temprano, las conduce a una situacion de infelicidad profesional y personal. Quiero
advertiros para que no os pase eso, contribuir a evitar que el dinero se os vaya en objetos

que a la larga dificulten vuestra realizacion como sujetos.

La clave, creo, estd en identificar lo que realmente tiene valor en vuestra vida. Lo
que cuenta de verdad. Para mi, lo esencial estd mas en la sencillez que en la complejidad,
en los afectos que en los objetos, en el respeto a la naturaleza que en el crecimiento
desaforado que la destruye. Y no es s6lo una cuestion de eleccion personal, de estilo de
vida, sino de compromiso con el futuro de la humanidad y del planeta. Nos hemos creido
que podemos tirar de ¢l sin limites, pero nos lo estamos cargando. Y si nos lo cargamos,
detras vamos nosotros, por mas que le demos la espalda a esa realidad.

Me siento mas cerca del que toma de la naturaleza justo lo que necesita para vivir
que del que, sin ninguna consideracion ni vision, contribuye a explotarla sin medida. Y
me parece acertado lo que propuso Ghandi: «Vivir més sencillamente para que otros

puedan sencillamente vivir.
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Espero que esto no os suene a hindi...
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Pagamos lo que compramos con nuestro
tiempo y nuestro esfuerzo, que son limitados,
asi que pensad bien en qué los queréis
Invertir.
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Sobre la riqueza y la pobreza

«Cuentan que un dia el padre de una familia acomodada decidi6 llevar a su hijo
adolescente a visitar una aldea muy pobre para que viera la buena vida que tenia y la
valorara. Su intencion era sacarlo de su entorno habitual para que se diera cuenta de que
muchas personas viven en condiciones de gran pobreza y comprendiera, por
comparacion con su privilegiada situacion, el valor de lo que tenia y lo afortunado que

cra.

Asi que se montaron ambos en un todoterreno ultimo modelo, salieron de la ciudad
por una amplia autopista y tomaron luego una carretera secundaria para llegar a un
pequetio pueblo en medio del campo. Alli, unos campesinos reconocieron al hombre,
pues en aquel pueblo habia nacido y pasado su infancia. Afortunadamente habia podido
emigrar a la ciudad y habia tenido una carrera prospera como ejecutivo de una
multinacional. Se habia podido comprar una casa adosada, un apartamento para veranear

en la playa, un buen coche y ropa de marca.

Los campesinos les cedieron una habitacion para que se alojaran durante el tiempo

que quisieran e insistieron en compartir con ellos los alimentos que tenian.

Después de dos dias compartiendo casa y comida con aquella humilde familia, el

padre y el hijo se despidieron y regresaron a la ciudad. En el trayecto, el padre pregunto:
—¢(Qu¢ te ha parecido?
—iMuy interesante, papa!
—Me alegro. ;Y qué conclusiones has sacado?

El chico pens6 un momento y respondio:
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—Me he dado cuenta de muchas cosas. Por ejemplo, nosotros no tenemos perro
en casa y ellos tienen tres. Nosotros tenemos una piscina comunitaria y ellos tienen todo
un arroyo. Nosotros tenemos muchas bombillas en el patio y ellos tienen miles de
estrellas.

El padre lo mir6 de reojo, desconcertado.
—Ya, pero ;has visto lo pobres que son?

—Lo que he visto es que tienen un bosque con cientos de arboles, mientras que
nosotros tenemos solo tres plantas mustias en la terraza. He visto que no necesitan ir al
supermercado para comprar fruta y verdura, pues tienen arboles frutales y un huerto. Y,
sobre todo, he visto que tienen tiempo para conversar y convivir en familia. Tu y mama
trabajais todo el dia y casi nunca os veo. Nunca me dedicdis tiempo ni os sentais a hablar
conmigo.

El padre se queddé mudo y descompuesto. Nunca se lo habia planteado de aquella
manera. Para rematarlo, el hijo agrego:

—Qracias, papa, por enseilarme lo ricos que podriamos llegar a ser.

No os negaré que ésta, como todas las fabulas, tiene su buena dosis de simplismo y
demagogia, pero da que pensar, ;no os parece?

Invita a peguntarse: ;quién es mas rico...

...el que gana mucho dinero pero no tiene tiempo o el que gana menos, necesita
poco y tiene mucho tiempo libre?

... el que tiene un todoterreno o el que ejercita el corazon caminando por el monte?

. el que dispone de una terraza con tres macetas o el que tiene cada dia a su
disposicion un bosque entero?
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... el que puede comer en restaurantes caros o el que tiene su propio huerto?

Ahondando un poco mas en la demagogia (ya me perdonaréis) os pregunto: ;quien

€S mas rico...
... el que tiene un millon de euros o el que tiene un buen amigo?

. el que puede pagarse los mejores especialistas y clinicas del mundo o el que

sabe como cuidarse para no enfermar?

... el que tiene un reloj de diez mil euros o el que no necesita reloj porque es duefio

de su tiempo?

Sé que me diréis: «jLo queremos todo!». Y si, seria genial trabajar poco y ganar
mucho, tener un todoterreno y tiempo para pasear, tener una terraza en un atico con
buenas vistas y una casa en el campo, poder comprar productos ecologicos y comer en
buenos restaurantes, etc. Pero sucede que la vida a menudo nos pone en la tesitura de

elegir, y elegir supone descartar. ;Qué elegis vosotros? O mejor, ;qué priorizais?

De vuestra idea de riqueza y pobreza dependera también en buena medida vuestro

bienestar y vuestra felicidad.

Para mi, la verdadera riqueza no se mide en ddlares, euros o francos. Ni tampoco
en quilates o caballos de potencia. Ser rico es tener tiempo para hablar tranquilamente
con tus seres queridos, pasear por la montaina o junto a la playa, reir con ganas o perder
el tiempo en algo que te apetezca, practicar tus aficiones, vivir sin prisas, conocer
personas y lugares nuevos, respirar aire puro, leer, jugar con tus hijos o con tus
mascotas, comer pan recién hecho, tomar un chocolate caliente o un caldo en invierno,
hacer yoga, ocuparte de mejorar tu entorno, cuidar a las personas que quieres y dejarte

cuidar por las que te quieren...

El concepto tradicional de riqueza estd cambiando para muchas personas. Se puede
ver claramente en la gran cantidad de iniciativas empresariales que estan logrando éxito a

base de vender tiempo, simplicidad o autenticidad. Esta nueva riqueza no consiste en
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tener ni acumular, ni siquiera en poseer objetos exclusivos como obras de arte. Esta

nueva riqueza se parece, curiosamente, a la antigua «pobrezay:
* Tener tiempo para disfrutar de las cosas y de las personas con calma y conciencia;
» relacionarte de manera sincera y profunda, de corazén a corazon;
 comer alimentos saludables y dormir bien;
» disfrutar del contacto con la naturaleza;
* tener tiempo para practicar tus aficiones;
 compartir una buena comida con amigos;
* sentir que estds ayudando a otros y que su bienestar te hace feliz;
* etcétera.

El verdadero lujo estd cada vez mas en lo simple. La simplicidad es comodidad,
tranquilidad y facilidad, tres bienes escasos en un entorno donde todo se complica cada
dia més. ;Cudntas funciones tiene vuestro movil y cudntas utilizdis? Mejor, ;cudntas
necesitais realmente para vivir? ;Cuantos programas de television o videos de Youtube
veis y cudntos merecen realmente el tiempo que les dedicdis? ;Cuantos pantalones,

vestidos o zapatos tenéis en vuestro armario y cuantos utilizais?

El nuevo lujo es tener tiempo y libertad. Centrarnos en lo importante. Y escoger, de
entre todas las cosas, solo aquellas que realmente necesitamos.
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(Quien es mas rico, el que gana mucho dinero
pero no tiene tiempo o el que gana menos,
necesita poco y puede disponer de su tiempo?
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Sobre el éxito

Ademas de dinero, me consta que también quer€is tener €xito. Y no s6lo vosotros, sino
toda vuestra generacion. Lo dicen las encuestas: lo que mas quieren los adolescentes de
hoy es éxito. Ahora bien, ;qué es el éxito? ;Os habéis parado a pensarlo o habéis
asumido la definicion comuin que corre por ahi, que en resumen consiste en ser rico y
famoso?

Segtin el diccionario, el éxito es la «buena aceptacion que tiene algo o alguien». Si
un nuevo modelo de teléfono madvil tiene «buena aceptacion» (o sea, gusta mucho y se
vende bien) se dice que tiene éxito. Si una persona cae bien y es admirada, se considera
que tiene éxito.

Fijaos que esta definicion valora el éxito en base al reconocimiento exterior, por €so
me parece incompleta. Es importante que los demds te valoren (somos «animales
sociales» y nos gusta sentirnos admitidos en el grupo), pero también lo es la sensacion de
hacer las cosas bien, de dar lo mejor que tienes para dar. Esa es también una forma de

éxito. O mejor dicho, es el verdadero éxito, al menos para mi.

Una obra de arte, por ejemplo, puede no ser bien aceptada, puede no gustar ni
obtener reconocimiento, y sin embargo el/la artista puede sentir que tiene mucho valor y,
por tanto, que es una obra «exitosa». Ademas, ;cuantas obras de arte han sido ignoradas
al principio y s6lo al cabo de los afios, incluso después de muertos sus autores, han sido

reconocidas y admiradas?

Por tanto, parte del éxito puede venir de fuera en forma de reconocimiento, pero
buena parte debe venir también de dentro. Las personas que sélo buscan el
reconocimiento de los demds viven una vida incompleta, pues en su busqueda
desesperada de la aprobacion externa arrinconan o limitan su capacidad de creacion y
entrega, su talento y el placer de manifestarlo.
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Hay una definicion de éxito que me gusta mucho. Es de Ralph Waldo Emerson, un
escritor, filosofo y poeta estadounidense del siglo X1X, y dice asi: «Ganarse el respeto de
las personas inteligentes y el afecto de los nifios; valorar la belleza de la naturaleza y de
todo lo que nos rodea; buscar y fomentar lo mejor de los demads; dar el regalo de ti
mismo a los demads sin pedir nada a cambio, porque es dando como recibimos; haber
cumplido una tarea como salvar un alma perdida, curar a un nifio enfermo, escribir un
libro o arriesgar tu vida por un amigo; haber celebrado y reido con gran entusiasmo y
alegria, y haber cantado con exaltacién; tener esperanza, incluso en tiempos de
desesperacion, porque mientras hay esperanza hay vida; amar y ser amado; ser
entendido y entender; saber que alguien ha sido un poco mas feliz porque ti has vivido.
Este es el significado del éxitoy.

Como veis, aqui se mezclan el reconocimiento de los demas («ganarse el respeto
de las personas inteligentes y el afecto de los nifios») y la satisfaccion de dar lo mejor de
uno mismo («dar el regalo de ti mismo a los demas sin pedir nada a cambio»). Porque
cuando hablo de éxito, al menos en mi definicion, hablo de realizacion, de conciencia y
de alteridad. Las personas somos verdaderamente felices cuando nos cuidamos y
cuidamos, cuando respetamos y nos respetan, cuando queremos y nos sentimos

queridas, cuando entendemos y nos sabemos entendidas.
Recordad esto, por favor: la medida de vuestro éxito es el éxito a vuestra medida.

Pensad en lo que para vosotros significa esta palabra y no os quedéis con

definiciones ajenas.

iNi siquiera con la mia!
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Las personas que soOlo buscan el
reconocimiento de los demas viven una vida
incompleta, pues en su busqueda desesperada
de la aprobacion externa arrinconan o limitan
su capacidad de creacion y entrega, su talento
y el placer de manifestarlo.
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Sobre los valores y el valor

Fijaos un momento en la palabra valor. Es importantisima, probablemente la mas
importante que existe en el diccionario después de universo, vida, conciencia y amor.
Es una palabra polisémica, es decir, tiene varios significados. De hecho, el diccionario

contempla numerosas acepciones, de las que solemos usar estas tres:

1. Cualidad de las cosas, en virtud de la cual se da por poseerlas cierta

suma de dinero o equivalente.

2. Cualidad del animo, que mueve a acometer resueltamente grandes
empresas y a arrostrar los peligros.

3. Cualidad que poseen algunas realidades, consideradas bienes, por lo

cual son estimables.

La primera es la que usamos mas comunmente, aunque a menudo la confundimos
con precio. Decimos: «EIl coche que me gusta vale 10.000 euros (o doélares)». En
realidad, el valor del coche es relativo y esta en la cabeza del que lo vende y del que lo
compra, mientras que el precio es algo mas concreto: la cantidad de dinero que hay que
pagar para poseerlo. En funcion del valor que algo tiene para nosotros, lo consideramos
mas 0 menos «valiosoy.

La segunda es también muy corriente. Decimos: «Hace falta mucho valor para
bafarse en un mar con tiburones». O, como dijo Winston Churchill en una de sus miticas
frases lapidarias: « Valor es lo que se necesita para levantarse y hablar; pero también para
sentarse y escuchar». Vendria a ser, para entendernos, un sindbnimo de «coraje». Una
persona que tiene valor o coraje es una persona «valiente» o «valerosa» (o «corajuday,

que también es correcto, aunque se use menos).
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La tercera acepcion es en la que quiero detenerme. La repito para que no tengais
que volver atras: «Cualidad que poseen algunas realidades, consideradas bienes, por lo
cual son estimables». Es un concepto, de hecho, filosofico, y suele usarse en plural:
«valores». Son valores, por ejemplo, la confianza, la justicia, la perseverancia, la
responsabilidad, la gratitud, la curiosidad, la compasion, la espiritualidad, la conexion, el
compromiso, el respeto, la lealtad, la tolerancia, la sinceridad, la empatia y muchos otros.
Basta con que echéis un vistazo en internet para encontrar varias listas de valores, mas o

menos completas.

Los valores de una persona son algo asi como sus principios éticos, las normas de
conducta que rigen su comportamiento y su vida en general, que marcan sus prioridades
a la hora de elegir un camino u otro, pues si hay algo consustancial a la vida humana es la
obligacion permanente de elegir (y, por tanto, de descartar). Los valores nos ayudan a
orientarnos y a convivir, pero sobre todo a elegir unos comportamientos en lugar de

otros, una forma de vida u otra.

Hay una frase popular, atribuida falsamente al genial Groucho Marx (aunque podria
ser perfectamente suya), que dice: «Estos son mis principios; si no le gustan, tengo
otros». Y es que, entre bromas y veras, eso es algo que todos hemos hecho alguna vez,
por cobardia, inconsciencia o supervivencia: renunciar a nuestros valores, traicionar
nuestros principios. Yo también, por supuesto (a estas alturas, ya sabéis que vuestro
padre no es perfecto). Afortunadamente, la vida me ha dado la ocasion de rectificar, de

retomar o recomponer mis valores, de situarme en el lugar donde quiero estar.

He visto muchos casos de personas que han experimentado una gran
transformacion cuando han logrado alinear sus actos con sus valores. La vida cambia
cuando descubres lo que es profundamente valioso para ti, cuando tienes claros tus
valores y actias en consecuencia. De repente, jlas cosas se ponen en su lugar! Puede
parecer que no cambia nada, pero ti cambias. Y si cambias ti, todo cambia a tu
alrededor. Dejas de circular por el mundo como pollo sin cabeza (corriendo deprisa a
todas partes sin saber realmente adonde vas) y te centras en tus objetivos, en lo
verdaderamente importante para ti.
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Con el tiempo he descubierto algo esencial: que no se puede ser realmente feliz
cuando tus valores y creencias apuntan en una direccion y tus actos van en otra
completamente diferente. Cuando esto sucede, aparecen los problemas como avisos de
que algo no va bien, como golpes en la cabeza para que despiertes y te des cuenta. O
aparecen la insatisfaccion, la apatia y la depresion; o la incapacidad de tomar un camino,
de elegir un destino y avanzar hacia ¢él. Porque los problemas y la insatisfaccion son

sintomas de que no tienes definida tu direccion, tu sentido.

Seguramente en algin momento tendréis la tentacion de traicionar vuestros valores.
El miedo os hard dudar o actuar de forma incoherente. No debéis torturaros, pero si
analizar la situacion y volver a vuestra senda. Si habéis cometido un error, no debéis
revolcaros en la culpa, pero si asumir la responsabilidad y las consecuencias de vuestros
actos. Lo unico que puedo deciros, después de haber sucumbido mas de una vez al
miedo y de haber actuado de espaldas a mis valores, es que al final no sale a cuenta. Asi

que, si podéis evitarlo, no lo hagais.

Cuando aparezcan los problemas graves o el desdnimo, volved a poner orden en

vuestra vida en funcidon de vuestros valores, porque seguro que algo se ha desencajado.
Y siempre, ante la duda, escoged aquello que tenga verdadero valor para vosotros.

Aquello que «merece la viday.
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Con el tiempo he descubierto algo esencial:
que no se puede ser realmente feliz cuando
tus valores y creencias apuntan en una
direccion y tus actos van en otra
completamente diferente.
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Sobre el miedo

El miedo ha sido un gran tema en mi vida, como en la vida de muchas personas. Ante
vosotros lo he escondido, lo he disimulado, me he hecho el fuerte y el valiente multitud
de veces (y gracias a eso he conseguido serlo otras tantas), pero ahora ya no tiene
sentido seguir aparentando lo que no soy. O sea, un superfather. Soy un padre como
cualquier otro, alguien a quien nunca ensefiaron el oficio y que ha ido aprendiendo sobre
la marcha.

Escribi hace afios El valor del samurdi para tratar de entender el miedo y mis
miedos. Por cierto, aprovecho para confesaros otra cosa: a menudo he escrito libros para
aprender, no para ensefar. Puede sonar contradictorio, pero no lo es, porque escribir te
obliga a preguntar y preguntarte, a cuestionar y cuestionarte, y no hay mejor método de
aprendizaje que ése.

He aprendido algunas cosas que me gustaria explicaros para que el miedo no se
erija en protagonista de vuestras vidas. Por ejemplo, que el miedo es el reverso oscuro de
la fuerza, o sea, del amor. Lo describid6 de manera brillante el novelista inglés Aldous
Huxley:

«El amor ahuyenta el miedo y, reciprocamente, el miedo ahuyenta el amor. El
miedo no solo expulsa el amor, también la inteligencia, la bondad y todo pensamiento de
belleza y verdad, de modo que al final s6lo queda la desesperacidon muda. El miedo llega

incluso a expulsar del hombre la humanidad mismay.

El miedo y el amor son como vasos comunicantes: cuando sintais miedo, pensar en

por qué os falta amor.

También he aprendido que hay dos clases de miedo, uno bueno y ttil, otro malo y
perjudicial.

38



Si estéis en el borde de un precipicio o delante de un animal peligroso, es bueno
que sintais miedo, pues se trata de un mecanismo de supervivencia. En cambio, no tenéis
por qué tener miedo a lo diferente, a lo desconocido, a viajar, a experimentar, a
equivocaros... Segun la psiquiatra Elisabeth Kiibler-Ross, «nuestros miedos no evitan la
muerte, frenan la vida». Estos miedos matan la creatividad y son un freno para
experimentar, para evolucionar, para aprender, para crecer... jpara vivir! Porque una

cosa es sobrevivir y otra muy distinta vivir.

Debéis saber que la mayor parte de los miedos son como fantasmas: si los encarais,
si los «tocais», veréis que no son nada, que solo existen en vuestra mente. Son apenas
bruma. Lo dice Pilar Jerico en No Miedo: «El 90 por ciento de nuestros miedos son
infundados». Por eso, mads que vencer vuestros miedos debéis sacarlos a la luz y
observarlos. Siempre tienen algo importante que deciros, pues en el fondo os hablan de

vuestros anhelos mas profundos o de vuestras experiencias mas dolorosas.

El miedo deja de ser ttil cuando, como dice KiiblerRoss, «frena la vida» en lugar
de salvaguardarla. Por eso hay que mirarlo a los ojos y descifrar lo que nos dice en cada
momento. Y, aunque tengamos miedo, atrevernos a hacer, pues si de algo nos

arrepentimos las personas antes de morir es de lo que no hemos hecho.

Por eso, como dijo Eleanor Roosevelt, «para vencer el miedo y crecer tenéis que

hacer justamente aquello que creéis que no podéis hacer».
Tenéis que amar y atreveros.
Atreveros, sobre todo, a amar.

Ese es el verdadero antidoto contra el miedo.
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El miedo deja de ser util cuando «frena la
vida» en lugar de salvaguardarla. Por eso hay
que mirarlo a los ojos y descifrar lo que nos
dice en cada momento. Y aunque tengamos
miedo, debemos atrevernos a hacer.
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Sobre las elecciones

La vida ya os esta obligando a elegir, a tomar decisiones, algunas de ellas dificiles. Sé que
esto a veces es duro, pues elegir significa descartar. Tomar un camino implica descartar
el resto. Seria maravilloso poder vivir mds de una vida, ;verdad? Tener tiempo para
hacer todo lo que nos gustaria hacer. Pero eso, hasta donde sé, no es posible (salvo a

traveés de la literatura o el cine, pero €sa es otra «peliculay).

Las elecciones forman parte de la vida, €sa es la realidad. Y resistirse a la realidad,
oponerse a ella, es la principal causa de sufrimiento del ser humano. Al final, la realidad
siempre se impone, siempre gana. Hay que aceptarlo.

Sino escogéis, la vida lo hard por vosotros (no elegir es en realidad una eleccion) y
seguird su curso tan campante. Por eso, no tengdis miedo de tomar un camino, el que
sea, porque no hay caminos equivocados: la tinica equivocacion es no tomar ninguno, no
hacer, permanecer en la indecision.

Si vuestras decisiones son coherentes con vuestros valores, venceréis las
dificultades que os plantee la vida (y os las planteard, no os quepa duda). Si, por el
contrario, os mantenéis en el miedo a decidir y a actuar, no sélo os sentiréis infelices,
sino que acabaréis agotados. Porque las personas indecisas generan una tension
permanente en su interior que las va minando, las va enfermando. Quedan atrapadas en

una espiral de dudas que les impide el verdadero discernimiento.

A veces el perfeccionismo esconde miedo a elegir, a exponerse, a equivocarse. Esta
bien querer hacer las cosas bien, pero un exceso de perfeccionismo puede arruinaros la
vida, sobre todo cuando se convierte en inmovilismo, que es enemigo acérrimo de la

creatividad. Y es que, como reza el dicho popular, «lo perfecto es enemigo de lo buenoy.
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(Cual es la actitud correcta frente a la indecision? Pues tratar de razonar, actuar y
aceptar que, de una forma u otra, lo que suceda estara bien. O sea, de nuevo aceptar la
realidad, aunque no nos guste. La vida es un camino que se hace a partir de la decision y
que se traduce en la accion. Si las cosas no van bien, asumimos las consecuencias, nos
hacemos responsables y cambiamos el rumbo. Y, sobre todo, tratamos de extraer

aprendizajes para tomar mejores decisiones en el futuro.

Es mucho mejor una accion equivocada que una paralisis provocada por el exceso
de analisis. Porque la vida es accion, es creatividad, es movimiento, y la indecision es
una prision que nos inhibe del contacto practico con la realidad.

Carl Gustav Jung, uno de los pioneros de la psicologia, escribio: «La vida no vivida
es una enfermedad de la que se puede morir». Me encanta esta frase! La «vida no
vividay de la que habla Jung es una vida de segunda mano, una vida en la que no
trabajamos para encarnar nuestros deseos, nuestros suefios. Una vida resignada, sin
riesgo. Una vida, en definitiva, en la que dejamos que otros decidan por nosotros.
Porque lo importante, al final, no es tanto la realizacion de nuestros deseos como que el

deseo nos ayuda a realizarnos, a crecer, a desarrollarnos y a dar un sentido a la vida.

Vivimos para amar y crear. Por tanto, si amadis y creais, viviréis la vida, pero si os
resigndis y no tenéis el coraje de amar y de crear, de tomar decisiones, la enfermedad

aparecera como un sintoma de que estais perdiendo el tiempo.

Amar y crear es algo que podéis hacer ahora y siempre, tengais la edad que tengais.
S¢é que es facil desviarse del camino y caer en la apatia y en la resignacion. Por eso, os

animo a que vivais con atenciéon y con presencia.
A que vivais con conciencia y actuéis en consecuencia.
A que pongiis lo mejor de vosotros mismos en cada instante.

Porque, como dice el novelista y dramaturgo checo Ivan Klima: «No es posible
asegurar el futuro. Solo es posible perder el presente».
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No tengais miedo de tomar un camino, el que
sea, porque no hay caminos equivocados: la
Unica equivocacion €s no tomar ninguno, no
hacer, permanecer en la indecision.
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Sobre las preocupaciones

(Os habéis fijado en que el ser humano es el Unico animal sobre la Tierra que se
preocupa? Los demas simplemente se ocupan, es decir, hacen en cada momento lo que
tienen que hacer. Nosotros, en cambio, pensamos constantemente en qué sucedera y nos
angustiamos ante la imposibilidad de anticiparlo o de evitarlo. Nos pasamos la vida
haciendo algo tan absurdo como ocuparnos de cosas que todavia no han sucedido, o sea,

que solo existen en nuestra mente.

Tal vez os preguntaréis: «Si preocuparse es tan absurdo, ;por qué lo hacemos
todos?». Los cientificos dicen que se trata de un mecanismo adaptativo, o mejor dicho,
de lo que queda de un mecanismo que nos fue muy util durante un tiempo para
sobrevivir como especie. Dicen que cuando nuestros tataratatarabuelos vivian en las
cavernas y compartian la pradera con depredadores cuatro veces mas grandes y mas
fieros, les resultaba muy util prever por donde vendria el ataque. Esa capacidad de
anticipar situaciones les permitid sobrevivir € imponerse a criaturas mas rapidas, mas

agiles, mas grandes y mejor equipadas para el cuerpo a cuerpo.

Ahora ya no hay fieras a nuestro alrededor (aunque el mundo a veces parece una
selva), pero el mecanismo sigue ahi, por lo que nos pasamos buena parte de la vida
analizando amenazas, algunas reales y muchas imagnadas, y pensando en como

defendernos de ellas. Y esto nos genera un estrés insoportable.

La preocupacion, en moderada medida, es util: nos ayuda a planificar y priorizar.
Nos mantiene durante un tiempo alerta buscando coémo satisfacer ciertas necesidades o
como solucionar ciertos problemas, disefiando un plan de actuacion. Pero en exceso nos

genera ansiedad y, en ultima instancia, nos enferma.
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Preocuparse no sélo es perjudicial para la salud (mental, fisica y emocional), sino
también un sinsentido. Gaul Gopar Prabhu, un conferenciante muy divertido miembro de
la comunidad Hare Krishna, lo explica de una manera sencilla apoyandose en un dibujo
parecido a éste:

N
éTienes un
problema?

éPor qué te
preocupas?

" éPuedes hacer
algo para
solucionarlo?

O sea:
* Sino tienes un problema, ;por qué te preocupas?

* Si tienes un problema y puedes hacer algo para solucionarlo, j;por qué te
preocupas?!

« Y si tienes un problema y no puedes hacer nada para solucionarlo... jj;POR QUE
TE PREOCUPAS?!!

Aplastante razonamiento, ;verdad?
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Me diréis: «Si, lo hemos entendido, pero el mecanismo sigue ahi, y las
preocupaciones también. ;Queé podemos hacer para que la situacidn no se nos vaya de
las manos?». Pues reeducar vuestra mente, entrenarla en la «no preocupaciony», en estar
en el presente, no en el futuro. Igual que hemos domesticado a las fieras salvajes, ahora
tenemos que domesticar a la tinica bestia que realmente puede hacernos dafio: nuestra
propia mente, que en un exceso de soberbia muchas veces cree que puede controlarlo
todo. Debéis entrenaros a aceptar que hay cosas que escapan a nuestra voluntad y a
nuestros deseos, insignificantes a los ojos del Universo.

No se trata de resignarse y no hacer nada. En absoluto. Podéis trabajar para que la
realidad se parezca a vuestros deseos, por supuesto. De hecho, es muy legitimo y
admirable que lo hagdis. Pero también tenéis que aceptar que, en Ultima instancia, hay
una voluntad mas grande que la vuestra ante la que, tarde o temprano, deberéis inclinaros
humildemente: la voluntad soberana de la vida.

Aceptar que muchas cosas no dependen de nosotros, que no son controlables ni

previsibles, nos acerca a la buena vida.

A una vida serena y en paz.
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Preocuparse no solo es perjudicial para la
salud (mental, fisica y emocional), sino
también un sinsentido.
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Sobre la gratitud

La palabra gracias es buena para la salud. No lo digo yo, que puedo ser «sospechoso» a
vuestros ojos de cierto hippismo, lo dice la ciencia: se han hecho estudios clinicos que
demuestran que las personas agradecidas (con la vida, con los demas, con el Universo...)
tienen menos enfermedades fisicas y mentales que el resto. Entonces, ;por qué no somos

mas agradecidos? ;Por pereza, por vanidad, por ignorancia? Creo que un poco de todo.

Muchas personas dan por hecho que merecen lo que tienen y aln le exigen mas a
la vida, como si por el simple hecho de existir tuvieran todos los derechos y ninguna
obligacion. Olvidan, o ignoran, que la vida es un regalo, que respirar es un regalo, que
tener dos piernas y dos ojos es un regalo, que vivir en un pais que no esta en guerra es
un gran regalo, que tener ilusion y esperanza es un regalo y que tener personas que te
quieren es un gran, grandisimo regalo. Y como lo olvidan, o lo ignoran, no se paran a dar

las gracias.

Otras personas, narcisistas o altivas, creen erroneamente que dar las gracias es
rebajarse o mostrarse débiles. jPobres! No saben que sucede justo lo contrario: agradecer
te eleva y te fortalece, pues obras con justicia, humildad y empatia. Si queréis sentiros
bien, sed amables y agradecidos con los demas y con la vida. La gratitud abre la puerta a

compartir, a reconocer y celebrar la presencia del otro.

La gratitud es también amor a lo que fue. En ella no existe ya el lamento ni la
frustracion, sino la alegria del recuerdo. Si agradecéis lo vivido, sea lo que sea, no habra
en vuestras vidas espacio para la nostalgia. El pasado cobrara sentido, incluso la pérdida
de todo lo valioso que la muerte se llevo. La gratitud culmina todo proceso de duelo y es
el elemento alquimico que nos ayuda a superar las pérdidas, a seguir adelante, a confiar.
Si sois capaces de sentir la vida como un regalo, como algo que os es dado
temporalmente, que en realidad no os pertenece y que en cualquier momento puede

desvanecerse, relativizaréis todas las pérdidas y todos los miedos.
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Dar las gracias a menudo es un excelente ejercicio para crecer, psicologica y
espiritualmente, por eso es bueno que lo convirtdis en un ritual. Por ejemplo, antes de
iros a dormir podéis hacer un pequefio repaso de las cosas por las que podéis estar
agradecidos: la piel que os protege, el aire que respirais, las piernas que os mueven, tener
un techo y comida, tener talentos y la posibilidad de desarrollarlos, tener personas que os
quieren... El desanimo, la depresion y la tristeza se desvanecen muchas veces cuando te

detienes a valorar, a reconocer y a agradecer las cosas bellas que tienes en tu vida.

Y nunca hagais algo esperando que os den las gracias, pues el beneficio de dar esta
en el propio dar, como el beneficio de agradecer estd en el propio agradecer. Haced lo
que proponia Quilon de Esparta hace 2.500 afios: «Si confieres un beneficio, nunca lo

recuerdes; si lo recibes, nunca lo olvides».

O, en la misma linea, lo que proclama mi querido amigo Cipri Quintas, autor de E/
libro del networking: «Dar sin esperar; recibir y recordan.
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S1 sois capaces de sentir la vida como un
regalo, como algo que os es dado
temporalmente, que en realidad no os
pertenece y que en cualquier momento puede
desvanecerse, relativizaréis todas las perdidas
y todos los miedos.
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Sobre el amor

Después de este tltimo capitulo sobre el agradecimiento, tan power flower, seguramente
pensaréis: «jQué hippy es mi padre!». Pues si, es lo que hay. No tengo ninguna duda de
que el amor es lo mas importante para tener una buena vida. Sea cual sea la pregunta, la
respuesta es el amor. De hecho, no deberia dedicarle un capitulo, porque es transversal y
estd (o al menos me gustaria que estuviera) en todas y cada una de mis palabras. Si lo
hago es para aclarar de qué hablo cuando os hablo de amor, pues a menudo se confunde
amor con deseo, o se limita el amor a los vinculos de sangre o de pareja.

Los griegos, cuando hablaban del amor, distinguian entre eros, philia y dgape.
Eros es la atraccion, el deseo, la pulsion, la pasion de ir hacia el otro, de poseerlo, de
tenerlo. Esta es la dimension mas egoista del amor, incluso podria decirse que no es
verdadero amor, lo que no quiere decir que sea despreciable: gracias a eros estoy aqui
escribiendo y estais vosotros ahi leyendo, pues sin eros no habriamos sido concebidos.

Philia, por su parte, es el amor entendido como amistad. En esta relacion de amor,
que también lo es, incorporamos los dones de los amigos y ellos reciben los nuestros. Se
produce un intercambio de experiencias, conocimientos, aspiraciones, gustos y paisajes,
un enriquecimiento mutuo e incluso cierto mimetismo, de ahi que con el tiempo los
amigos tengan maneras de hablar similares, codigos y complicidades que otros no

entienden. Esta es, para los griegos, una forma de amor mas elevada que eros.

Por ultimo esta dgape, la entrega, el amor incondicional. Es la clase de amor que
sienten los padres y madres por sus hijos. Es un amor que no entiende de matices ni
gradaciones, que va mas alla de la individualidad y que puede llevar a un ser humano, en
el extremo, a entregar su propia vida para salvar la de otro. Esta ultima clase de amor,
dgape, es a la que debemos aspirar si queremos un mundo mejor. Las otras ayudan, pero
ésta es la principal. Todo el camino de la vida, al final, es un proceso de aprendizaje para

integrar esta dimension.
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Hasta aqui lo conceptual, pero llevemos el amor a un terreno mdas cotidiano.
(Como podéis saber si amais a alguien de verdad? Basta con responder a una pregunta:
«¢Deseas que esa persona esté bien, incluso si su bienestar te incomoda, te perjudica o te
duele?». Si la respuesta es si, la amas. Antoine de Saint Exupéry lo resume de una
manera magistral: «El verdadero amor no es mas que el deseo inevitable de ayudar al
otro a que sea quien en verdad es». O sea, el deseo espontaneo de que el otro sea feliz y

se realice.

Por otra parte, ;como podéis saber si alguien os ama de verdad? Porque
espontdneamente desea vuestra felicidad. Si alguien os dice que os ama pero se comporta
de manera egoista o posesiva, en realidad no os ama. O estd confundido o actia
deliberadamente con maldad. Porque el egoismo no es amor, ni siquiera ese que llaman,
en un absurdo oximoron, «sano egoismo». Pueden deciros que os quieren mucho, pero
las palabras no siempre transmiten la realidad. Como dice una frase antigua pero certera:

«Hechos son amores... Y no buenas razonesy.

Amar también es cuidar. Hay una relacion directa entre querer y cuidar. Pero no
cuidar para retener, sino para que el otro pueda ser libre, para que pueda ser autonomo,
para que pueda crecer y ser ¢l mismo, ella misma. Amar no es depender, no es manipular

ni chantajear. Es querer que el otro realice su potencial de conciencia, amor y libertad.

Por cierto, suerte que estan de por medio estas paginas, si no creo que no me
atreveria a deciros todo esto. Me ruborizaria y vosotros sentiriais una especie de
verglienza ajena. Los padres y los hijos no estamos acostumbrados a hablar con el

corazon en la mano. Pero estamos a tiempo de aprender.
Asi que, como os decia al inicio del capitulo, haced el amor.

En todas sus acepciones.
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No tengo ninguna duda de que el amor es lo
mas mmportante para tener una buena wvida.

Sea cual sea la pregunta, la respuesta es el
amor.

54



Sobre la amabilidad

La palabra «amable» proviene del latin amabilis, que significa «digno de ser amado».
Una persona amable (o sea, digna de ser amada) es aquella que trata a los demés con
respeto y empatia, valores esenciales para la construccion de los vinculos y de la

confianza.

La amabilidad, en contra de lo que puede parecer, no es accesoria (0, como dicen
algunos, un valor «blando»): de ella depende, en Ultima instancia, el futuro de la

humanidad, pues sin vinculos ni confianza acabaremos destruyéndonos unos a otros.

Una persona amable no invade, no molesta, articula su disposicién al otro y al
mundo desde el respeto. Promueve la cordialidad frente al rechazo, crea lazos, caminos,

puentes, posibilidades de relacién con otros y con el mundo.

Tal vez no os parezca muy trascendente en este momento de vuestras vidas, pero
lo cierto es que la amabilidad hace que este mundo sea habitable, saca a relucir la belleza

y lubrica la convivencia. Es esencial porque nace de la voluntad de amar.

iQué poco cuesta ser amable y cudnto cambiaria el mundo si lo fuéramos un poco

mas!

Como dice el dalai lama: «S¢é amable cuando tengas la posibilidad. Siempre tienes
esa posibilidady.
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Una persona amable (o sea, digna de ser
amada) es aquella que trata a los demas con
respeto y empatia, valores esenciales para la
construccion de los vinculos y de la
confianza.
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Sobre los abrazos y los besos

Muchas personas se avergiienzan de expresar afecto, tanto con sus actos como con sus
palabras. Mi padre, vuestro abuelo, nunca me dijo directamente «te quiero», que yo
recuerde. No dudo de que me queria. De hecho, estoy seguro de que a su manera me
quiso mucho, pero para mi habria sido importante recibir de vez en cuando un abrazo y
un «te quiero». Probablemente es por eso, por compensar, por lo que soy tan sobon y
sensiblero con vosotros.

Hace un tiempo asisti a una conferencia de Maria Belon, superviviente del tsunami
de 2004. Supongo que conocéis su historia, pues en ella se baso la pelicula Lo imposible,
dirigida por Juan Antonio Bayona y protagonizada por Naomi Watts. En su charla, Maria
relatd como antes del tsunami llevaba una vida como la de tantas personas: mucho
trabajo y poco tiempo para los afectos. Aquel verano se fue de vacaciones a Tailandia
con su marido, Quique, y sus tres hijos, Lucas, Simon y Tomads, y una vez alli le
sorprendi6 la gran ola, que la arrastr6 como si fuera la fragil hoja de un arbol
Milagrosamente sobrevivid, y todavia aturdida e incrédula inici6 la busqueda de su
familia. Primero encontr6 a uno de sus hijos y finalmente, después de muchas peripecias,
al resto de la familia. Cuando curaron todos sus heridas pudieron volver a Espafia sanos

y salvos.

Después de aquella experiencia, segiin explicO Maria en la conferencia, algunas
cosas han cambiado en su vida y en la de su familia. Una de ellas me parecid
maravillosa. Ahora son conscientes de que cualquier dia puede ser el ultimo para
cualquiera de ellos, asi que cada manana, cuando se despiden para ir al trabajo o a la

escuela, se dicen «te quiero».

Me parece una gran leccidn. Actuamos cada dia de espaldas a un hecho
fundamental: que cualquier momento puede ser el ultimo. Esta conciencia, lejos de

amedrentarnos o apocarnos, deberia ser un acicate para vivir con autenticidad e
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intensidad, haciendo que lo més importante sea en cada momento lo mas importante,
como dice el conferenciante Victor Kiippers. Y como para mi lo mas importante son los
afectos, querer y sentirme querido, me parece fundamental que no pase un dia sin decir
«te quiero», sin abrazar a un amigo o besar a mi pareja. Porque un dia sin afecto es un

dia perdido.

Entiendo que a algunas personas les cuesta exteriorizar sus sentimientos. Me ha
llevado tiempo entender que detras de esta vergiienza hay miedo a exponerse y sentirse
vulnerable. Por supuesto que influye también la cultura (los japoneses y los
estadounidenses, por ejemplo, son poco dados a los abrazos y los besos) y el entorno
concreto en que nos movemos (no es lo mismo una guarderia que un despacho de
abogados, por ejemplo), pero al final es una eleccion. Cuando eliges abrazar y hacerlo de
verdad, corazon con corazdn, caen las corazas y te conectas de verdad con la otra
persona. Y no hay mayor satisfaccion que relacionarte con autenticidad con los que te

rodean, que sentirte conectado y parte de ese gran milagro llamado humanidad.

Asi que podéis hacer lo que querais, pero yo de vosotros no perderia ninguna
oportunidad de abrazar ni de decir «te quiero». Eso si, si elegis abrazar y besar, hacedlo
de verdad, no a medias. No deis un abrazo sin fuerza y sin alma, por cumplir. Ni os
limitéis a poner la cara en lugar de besar. Abrazad y besad con todo. Sin vergiienza, con

afecto sincero.

El abrazo o el beso que no deis hoy, el «te quiero» que no digdis a las personas
queridas, se perdera para siempre arrastrado por el tsunami del tiempo.
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Cuando eliges abrazar y hacerlo de verdad,
corazdn con corazon, caen las corazas y te
conectas de verdad con la otra persona.
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Sobre 1a humildad

Soy consciente de que este pequefio manual de instrucciones para la vida no siempre os
servird, pues las circunstancias y los anhelos van cambiando a lo largo de la vida. Por
eso, os repito: tomad de aqui solo aquello que en cada momento os resulte util. Una
brajula sirve para orientarse, perderse y explorar los recovecos de la vida para encontrar

un camino propio, incluso un norte propio.

La humildad, de la que os voy a hablar en las siguientes lineas, tal vez os parezca
ahora poco importante. A vuestra edad, incluso en los afios siguientes, esta palabra no
formaba parte de mi vocabulario. Empujado por la ambicion (y las hormonas, como he
sabido después), me creia el descubridor del universo, el puto amo, como decis ahora.
Tenia la vida por delante y ya creia saberlo casi todo. Pensaba que era unico y que
nunca nadie habia sentido ni pensado como yo. Estaba convencido de que iba a ser
mucho mejor que mis padres, incluso que ya lo era, y despreciaba casi todo lo que me

habia precedido. Era apasionado... jy profundamente ignorante!

Con el tiempo he descubierto el sentido y el valor de la humildad. He visto que las
personas mas sabias son justamente las mas humildes. He descubierto muchas cosas que
probablemente todavia no os toca descubrir, pero que aun asi me gustaria que

empezaran a resonar en vuestro interior.

En su etimologia, la palabra «humildad» nos conecta con lo esencial, con la tierra:
procede de la palabra latina humilis, y ésta a su vez de humus (tierra), o sea, aquello de
lo que se desprende la naturaleza y que a su vez la enriquece, la fertiliza y la hace crecer.
Es una bella metafora, ;verdad? Aquello de lo que te desprendes te hace crecer... Y es
que la humildad consiste en liberarse de lo accesorio para poder desarrollar lo esencial.
En quitarnos los disfraces para que emerja la verdad de lo que somos.
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La humildad nos permite darnos cuenta de que tenemos limitaciones y de que eso,
precisamente, nos hace humanos. La expresion sincera de la humildad no es una muestra
de ingenuidad o debilidad, mas bien todo lo contrario: es una expresion de lucidez y de
fuerza interior. De humanidad.

La persona humilde es grande precisamente porque se sabe pequefia, porque es
consciente de su imperfeccion y acepta que siempre es posible hacer las cosas mejor, que
siempre hay alguien de quien aprender. Se cuestiona el valor y el sentido de lo que hace y
desde ese cuestionamiento enfrenta nuevos retos, desarrolla nuevas habilidades, aprende
nuevas lecciones y construye nuevos puentes.

El humilde no se vanagloria de sus logros, mas bien sigue trabajando y disfrutando
con su tarea. Sabe que el éxito no es un fin en si mismo, sino una sefal de que esté en el
buen camino. Una sefial, por otra parte, a la que no conviene prestar demasiada atencion
para no desviarse de la tarea.

La humildad es lo contrario de la vanidad. Esta nos ciega y nos separa de los
demas; la otra, en cambio, nos abre los 0jos y nos pone en contacto con lo real, con lo
esencial, con lo auténtico.

Recordad esto: la persona humilde...

... escucha mas que habla.

. sonrie y asiente, siempre abierta a nuevos aprendizajes.

. busca la complicidad y el juego, fertiliza las relaciones y aporta valor.

. agradece y reconoce a los demas, promoviendo el intercambio amable.
. sugiere mas que aconseja.

. respeta el espacio de los demés y no molesta.

. regala constantemente, consciente de que quien da es quien mas recibe.
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Mucha gente cree errdneamente que las personas humildes son débiles porque no
hacen uso de la fuerza ni tratan de imponer su criterio. Pero justamente ahi radica su

fortaleza.

Os invito a que exploréis el gran poder de la humildad.

62



La humildad consiste en liberarse de lo
accesorio para poder desarrollar lo esencial.
En quitarnos los disfraces para que emerja la
verdad de lo que somos.
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Sobre la personalidad

(En algin momento os habéis hecho la pregunta «quién soy»? ;Habéis experimentado
cierta sensacion de irrealidad, de duda sobre vuestra propia existencia? ;Os habéis
preguntado si realmente existis o sois producto de la imaginacion de una especie de dios
caprichoso? ;Si estdis viviendo una vida «de verdad» o sois simples personajes de un

suefio? Estoy seguro de que si.

Casi todos, cuando tomamos consciencia de nuestra existencia, sentimos la
necesidad de descubrir quiénes somos, de emprender un viaje de dentro afuera y de
fuera adentro para definirnos y determinar nuestro lugar en el mundo. Esta es una
aventura muy personal, y tal vez llegaréis a conclusiones muy distintas de las mias, pero
os explicaré algo que he tardado mucho en descubrir y que me ha ayudado a tener una
vida mejor: las personas somos como somos por nuestras propias elecciones, conscientes
o inconscientes, y de la misma forma que un dia elegimos nuestra forma de ser (nuestra

personalidad) podemos elegir conscientemente cambiarla.

Encontraréis quien os dird que no podéis cambiar, que «la gente no cambia», que la
genética o Dios o el destino nos dibujan de una determinada manera y eso es lo que hay.
Pero es mentira. Podemos cambiar. jPor supuesto que si! Tenemos la libertad y el poder
de hacerlo. De hecho, todo en el Universo estd en permanente cambio, como se han
encargado de demostrar, por diferentes caminos, el budismo y la fisica cuantica. Y si esto

es asi, ;,coOmo no vamos a cambiar las personas?

Pero empecemos por el principio. Lo que conocemos como identidad o
personalidad se empieza a formar en la mas tierna infancia, cuando apenas somos unos
bebés. Nos «identificamos» con determinadas actitudes, comportamientos o rasgos de
los demads, principalmente de nuestros padres y otros seres cercanos, y los asumimos
como propios. Asi, vamos creando una imagen de nosotros mismos y acabamos

creyendo que somos de una determinada manera. Eso nos da seguridad.
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El gran descubrimiento de la neurobiologia de los ultimos afios es que incluso con
sesenta afios es posible crear nuevos circuitos neuronales y cambiar nuestra forma de
vernos y de ver el mundo. El cerebro, segiin han descubierto los cientificos, es el érgano
mas plastico de nuestro organismo. No es facil ni inmediato crear nuevos surcos mentales

y abandonar los que hemos «labrado» durante afios o décadas, pero es posible.

Me maravilla esta capacidad de redefinirnos, de cambiar nuestra forma de ver el
mundo y de comportarnos. Es importante que lo sepdis, pues tal vez en algin momento
descubris que un determinado rasgo de vuestra personalidad os impide avanzar u os crea
conflictos con los demds. Muchas personas, cuando les pasa esto, se dicen resignadas:
«Es que soy asi». O incluso: «Es que soy sagitario, y los sagitario somos muy tozudosy.
O, mas aun: «Claro, es que soy un tres del eneagrama de personalidad, no puedo evitar

ser de esta maneray.

Esto son corsés, intentos de clasificar lo inclasificable. Esta claro que hay personas
que comparten ciertos rasgos de personalidad, pero esos rasgos no son inmutables.
Podemos reescribirnos o redibujarnos. Con constancia podemos cambiar rasgos como la
impaciencia, el miedo a relacionarnos, la inseguridad, la tendencia a la autocompasion,
etc. Hacen falta conciencia y trabajo, pero es posible. Lo explicaba asi en uno de mis

libros anteriores, Reestréenate:

«Transformar determinados rasgos de tu personalidad puede llevarte mucho
tiempo, incluso anos. Y el proceso puede estar jalonado de progresos y retrocesos, de
momentos en que creeras haberlo logrado y otros en que creerds que vuelves a lo
mismo de siempre y te sentiras decepcionad@. Hay que tener mucha paciencia, caer y
volver a levantarse una y otra vez. Hasta que llegue ese dia en que, sin planteartelo,

reacciones o te comportes de una manera diferente y eso te haga sentir mejor.

Cambiar tu forma de ser es abandonar un territorio en el que, mejor o peor,
sabias desenvolverte, para adentrarte en uno nuevo y por explorar, desconocido y sin
seniales que te indiquen el camino. Puede que sientas el miedo a lo desconocido, pero
si prestas atencion también percibiras la excitacion de conocer un nuevo mundo, de

estrenar una nueva viday .
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A veces nos empefiamos en cambiar el mundo y basta con que cambiemos
nosotros. Como en esa frase, dicen que de Proust, aunque es imposible saberlo con
certeza: «Si ti no cambias, nada cambia; si ti cambias, todo cambiay.

Las circunstancias con que os encontraréis a lo largo de la vida a menudo no
dependeran de vosotros, pero si podréis elegir vuestra forma de afrontarlas. Y si cambia
vuestra forma de relacionaros con la realidad, al final cambiara vuestra realidad.

Lo dice incluso la fisica cuantica: la mirada del observador altera la realidad.

LY quiénes somos nosotros, pobres humanos, para llevarle la contraria al Universo?
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De la misma forma que un dia elegimos
nuestra forma de ser (nuestra personalidad)
podemos elegir conscientemente cambiarla.
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Sobre el humor

Hasta aqui he tratado de daros algunas pautas para ser mejores personas y Vvivir mejor,
siempre segun mi criterio personal, pero no quiero que penséis que para tener una buena
vida tenéis que ser perfectos. Sabéis de sobras que yo no lo soy. Como tantas personas,
a veces he pecado de soberbia o no he sido respetuoso con personas de mi entorno. Soy
humano y, como tal, tengo grietas, me equivoco y a veces incluso reincido en el error. Lo
importante, para tener esa buena vida de la que todo el tiempo os hablo, es tener la
voluntad de mejorar un poco cada dia, de aprender de los errores, de escuchar a los que

nos quieren bien y de mantener una actitud abierta hacia la vida.

Est4 bien ser autoexigentes, pero sin pasarse. O sea, aceptando nuestros errores €
intentando corregirlos. No se trata de fustigarnos si hacemos algo mal, sino de
responsabilizarnos de las consecuencias de nuestros actos. En cierta ocasion en que tuve
un comportamiento poco respetuoso con mi pareja fui a ver a un psicoélogo y me lo
explico muy bien: «Usted no es culpable de lo que ha hecho, pero si responsable. Lo
primero que debe hacer es asumir su responsabilidad y respetar la reaccion de rechazo de
la otra persona. Y, a partir de ahi, tratar de corregir su comportamiento para que esa
persona vuelva a confiar en usted. Y si esa persona decide no volver a confiar, respetar

su decision. En eso consiste asumir la responsabilidad». Resultd ser un consejo muy util.

El anhelo de mejorar es legitimo, pero el anhelo de perfeccion es utopico y solo
crea tension interna y frustracion. Es mejor aceptar de entrada que somos seres en
proceso y quitar trascendencia a los errores, tanto los propios como los ajenos. Mas aun,
tomarselos con humor. Es mejor reirse de uno mismo, porque al final muchas de las
cosas que nos angustian seguramente no son tan graves, y porque lo imperfecto, lo
inacabado, es también bello, forma parte también de la vida.
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Es muy curiosa la etimologia de la palabra «humor». Proviene del latin humoris,
que significa «humedad», en concreto aquella humedad que rezuma de la tierra. Tierra,
en latin, es humus, y precisamente de humus viene la palabra «humildad», como ya os
he explicado. Por tanto, el humor y la humildad estdn en su origen emparentados. El
humor es una muestra de humildad: es la capacidad de aceptar que somos imperfectos vy,

a pesar de eso (o0 justamente por eso), maravillosos.

El humor destensa y relativiza, nos conecta con nuestra humanidad imperfecta y
con los demds. Ademas, cuando reimos se generan endorfinas, lo que tiene un monton
de beneficios a nivel fisico: rejuvenece la piel, mitiga el dolor, reduce la presion arterial,
refuerza el sistema inmunoldgico, etc. Y también a nivel psicologico: reduce el estrés,
alivia la depresion, mejora la autoestima, reduce miedos y fobias, alivia el sufrimiento,
potencia la creatividad, etc. Y a nivel social: facilita la comunicacion entre las personas,

promueve la creacion de lazos afectivos, crea sentimiento de comunidad, etcétera.

En resumen, esta bien que intentéis ser un poco mejores cada dia, pero sin una

autoexigencia excesiva.
Sin amargaros la vida.

Con humor.
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Es mejor aceptar de entrada que somos seres
en proceso y quitar trascendencia a los
errores, tanto los propios como los ajenos.
Mas aun, tomarselos con humor.
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Sobre el placer

(Os habéis preguntado alguna vez cual es el motor de vuestros actos, o lo que es lo
mismo, qué os mueve, cudles son vuestras motivaciones? ;Os habéis preguntado por qué
hacéis (o evitdis hacer) determinadas cosas? Seguro que si. Y seguro que también habéis
oido hablar de Freud, ;verdad?

Freud, considerado el padre de la psicologia, defendia que las personas actuamos
obedeciendo al «principio del placer». Este es para ¢l el motor que nos mueve: la
busqueda del placer y la evitacion del displacer (es decir, de todo aquello que nos resulta
desagradable o doloroso). Es por eso que, por ejemplo, comemos y bebemos mas alla de
lo necesario para la pura supervivencia o tenemos sexo mas alla del mandato biologico de

reproducirnos: porque nos produce placer.

(Estais de acuerdo con Freud? ;Creéis que eso es todo, que nos levantamos cada
mafiana buscando placer y que, una vez obtenido, nos sentimos llenos y dejamos de
buscar? Si es asi, ;cOmo explicais que algunas personas se sacrifiquen por otras, que den
un rifidn para salvar a un familiar o luchen voluntariamente en una guerra o trabajen sin
cobrar en una ONG?

Seguramente ya sabéis, o al menos intuis, que nos mueve algo mas que la simple
busqueda del placer. Porque el placer te llena el deposito, pero se evapora rapido. Y, una
vez evaporado, deja un vacio que hay que volver a llenar inmediatamente para no sentir
que nos falta algo. Sucede asi con las drogas, por ejemplo: la sensacion placentera cada
vez se evapora mas rapido, y el vacio que deja es cada vez mas apremiante y profundo.

(,Qué nos mueve entonces? ;Para qué vivimos? Abraham Maslow, uno de los
fundadores de la psicologia humanista, determind que lo que nos mueve es la satisfaccion
de una serie de necesidades que clasifico en su famosa piramide. No la reproduzco aqui
porque podéis encontrarla facilmente en Google o en la Wikipedia, pero os resumiré la
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idea, expuesta en su libro Una teoria sobre la motivacion humana. Segin Maslow, los
seres humanos nos movemos impulsados por una serie de necesidades que clasifica en

cinco niveles:
* basicas o fisiologicas;
* de seguridad y proteccion;
* sociales o de afiliacion;
* de estima o reconocimiento;
* de autorrealizacion.

Primero nos movemos para satisfacer las necesidades bésicas: comer, beber,

dormir, abrigarnos...

Cuando estan cubiertas nos ocupamos de las siguientes, por ejemplo las que tienen

que ver con la seguridad: tener una casa, dinero, salud...

Una vez asegurados estos dos niveles, pasamos al tercero: tratamos de ser
aceptados socialmente y de relacionarnos con la familia, con la pareja, con los amigos,
con los compafieros del trabajo... Necesitamos sentirnos parte de la sociedad, no

podemos vivir aislados.

Una vez que tenemos asegurado el sustento, la seguridad y las relaciones sociales,
nos movemos para obtener cosas mas abstractas: confianza, competencia, independencia

o libertad (mirando hacia dentro) o estatus, reputacion o fama (mirando hacia fuera).

.Y cuando tenemos todo lo anterior? Pues, segin Maslow, entonces nos mueve el
deseo de sentirnos «autorrealizados», algo que también Illama «motivacion de

crecimientoy o «necesidad de sery.
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(Y como podemos autorrealizarnos? Eso lo veremos mas adelante, cuando os hable
del sentido de la vida. Lo importante, por ahora, es que le deis al placer el lugar justo que

merece en vuestra vida. Un buen lugar, pero no el trono y el cetro.

Porque hay cosas mas importantes que el placer, cosas por las que incluso vale la
pena soportar cierto desplacer.

Y que producen una satisfaccion mil veces mas duradera y profunda que el mayor

de los placeres.
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Nos mueve algo mas que la simple busqueda
del placer. Porque el placer te llena el
deposito, pero se evapora rapido.
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Sobre la pareja

Vaya por delante, para ser totalmente honesto con vosotros, que este capitulo deberia
estar en blanco. Si hay para mi algiin misterio en la vida es la relacion de pareja. Recién
llegado a los cincuenta, espero tener la oportunidad de seguir aprendiendo sobre esta
cuestion, pues aunque he tenido varias relaciones, como sabéis, creo que me queda

mucho por aprender.

Si algo tengo claro es que uno de los grandes temas del viaje de la vida es la pareja,
como también lo son la sexualidad, la familia, la amistad, la vocacion, la enfermedad o la
muerte. Podéis sobrevivir sin una pareja, pero en algin momento la biologia impondra su
mandato y desearéis emparejaros. Tal vez no sintais la necesidad de crear un vinculo
profundo o duradero (aunque es probable que si), pero dificilmente podréis obviar ese
mandato, esa necesidad grabada en nuestro ADN y que es la base de nuestra pervivencia

como especie.

Me consta que a estas alturas de vuestra vida habéis tenido ya alguna relacion: un
noviazgo, un «rollo» de unos meses, un flirteo intermitente con un amigo o amiga
«especial», etc. (cuantas comillas cuando se habla de este tema, ;verdad? ;Por qué
sera?). También habéis experimentado las primeras dificultades: desencuentros,
discusiones, traiciones, gustos divergentes, necesidades insospechadas, enamoramientos
no correspondidos, dolor... Sin duda os habéis dado cuenta de que no es un tema facil
De hecho, se han publicado miles de libros y se han rodado miles de peliculas sobre las
relaciones de pareja y el asunto sigue dando de si. jEs un filon inagotable! Nos pasamos
la vida hablando de las parejas que tenemos, de las que tuvimos, de las que nos gustaria
tener, de las nuestras y de las de los demas, ncluso del concepto mismo de pareja (qué
es y como deberia ser). Es como el cuento de nunca acabar. Aunque, bien mirado, ahi

estd lo divertido del tema: en que no hay una foérmula magistral, un modelo tUnico.
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Siempre que una sociedad ha intentado constrefir la realidad con un modelo, se le ha
desbordado por las costuras. Y siempre que ha querido imponer una definicion, se le ha

quedado corta.

Lo méas importante que me gustaria deciros sobre este asunto es justamente €so:
que no hay un modelo unico. Por més que la sociedad, con sus leyes, costumbres o
creencias, intente decirnos lo que es y lo que no es una pareja, la realidad es mucho mas
rica y multicolor. Hay parejas de hombres y mujeres, pero también de hombres y
hombres y de mujeres y mujeres; parejas de larga duracién y parejas efimeras; parejas
de la misma edad y de edades dispares; parejas sin religion, de la misma religion y de
religiones enfrentadas; parejas que se sostienen en el sexo, en la amistad o en el interés;
parejas de dos que primero fueron amigos y parejas de dos que nunca serdn amigos;
parejas que conviven y parejas que practican el living appart together; etcétera, etcétera,
etcétera. La casuistica es infinita. Por haber, hay hasta parejas de tres y de cuatro...

Por tanto, no dejéis que os digan lo que es una pareja y lo que no. Cread una
relacion a vuestra medida, a la medida de la vida que queréis. Y entregaos a la relacion
como os entregdis a la vida: con apertura, curiosidad y pasion. Porque la pareja es, de
hecho, una gran metafora de la vida: un espacio para aprender sobre uno mismo, sobre

las relaciones y sobre el sentido de la existencia. Un espacio, en definitiva, para crecer.

Un dia Alex Rovira me explico su teoria de la mesa y desde entonces he
comprobado que se cumple en un altisimo porcentaje de casos. Esa teoria dice que las
parejas que funcionan tienen, como una mesa, cuatro patas. La primera es el deseo, la
quimica, la atraccion sexual. Eso tiene que existir, al menos en cierta medida, de lo
contrario la relacion es de fraternidad o companerismo o solidaridad o lo que sea, pero no

de pareja. Sino hay deseo, o si el deseo escasea, la mesa no se aguanta o cojea.

La segunda pata es el «confort relacional», es decir, que las dos personas se lleven
bien y haya cierta facilidad en la relacion. Hay relaciones de pareja que, a pesar de las
dificultades, logran salir adelante, pero si esas dificultades son muchas (distancia fisica,
incompatibilidad de caracteres, sentido del humor muy diferente, oposicion del entorno,
handicaps fisiologicos, etc.), la mesa también cojea y es incomodo comer o trabajar en

ella.
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La tercera pata es lo que Alex llama «valores compartidos». Es dificil que una
pareja prospere si uno de los dos considera que la sinceridad, la honestidad y la lealtad
son valores esenciales y el otro no. O si uno es muy conservador y defiende a ultranza
las tradiciones y el otro muy progresista y apoya las innovaciones. En los valores
esenciales tiene que haber un minimo de coincidencia. A mayor coincidencia, mayor

estabilidad en esa pata.

La cuarta es el sentimiento de orgullo y admiracion hacia la pareja. Es la sensacion
de que estds con una persona que te mejora, que te aporta y que aporta (a los demas, a
la vida). Alguien que muestras con orgullo, no con el exhibicionismo de quien ensefia un
trofeo o una joya cara, sino con la intima, profunda y discreta satisfaccion del que se

siente afortunado de tener aquella persona a su lado.

Hay un ultimo ingrediente o componente, que siguiendo con la metafora vendria a
ser la cubierta de la mesa, la tabla. Se trata de la voluntad de estar juntos, de compartir la
vida (o una parte de la vida) con la otra persona. Sin esa voluntad, el resto no sirve para
nada: son patas sueltas que caen por falta de un soporte que las una. Puede suceder que
entre dos personas haya quimica sexual, confort relacional, valores comunes y
admiracién mutua, pero si no tienen la voluntad de estar juntas (las dos, claro, no basta

con una), la mesa no se sostiene y no se puede llamar mesa.
En fin, como veis, el tema da para mucho, pero yo no doy para mas.
Esto es lo poco que sé.

El resto tendréis que descubrirlo por vuestra cuenta... y riesgo.
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No dejeis que os digan lo que es una pareja y
lo que no. Cread una relacion a wuestra
medida, a la medida de la vida que queré¢is.
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Sobre la familia

En el tema de la familia podéis aplicar casi todo lo dicho en el capitulo anterior, sobre
todo una cosa: no hay un modelo Uinico ni una definicion cerrada de familia. ;Recordais
la serie estadounidense Modern Family? En su momento nos parecia muy divertida
porque planteaba situaciones familiares poco corrientes en el seno de una familia poco
corriente. Pues bien, hoy en dia aquella modern family se ha convertido en una family

sin mas. Lo «anormal» es ahora la norma.

Hoy dia las familias adoptan formas cada vez mas abiertas y variopintas. Es lo que
los expertos llaman «familias de fusion» o «nuevas familias»: hombres o mujeres que se
divorcian y se vuelven a casar (o juntar) y tienen (0 no) hijjos de matrimonios anteriores
y/o nuevos hijos, con lo cual a veces se juntan bajo un mismo techo hijos de tres o
cuatro padres o madres distintos; parejas heterosexuales u homosexuales con hijos
adoptados o concebidos por inseminacion artificial o mediante un vientre «de alquiler»;
parejas que comparten con otras parejas no sOlo una misma casa, sino la crianza
comunitaria de los hijos de todos ellos; parejas con hijos en comun que no comparten
hogar o que lo hacen puntualmente; etc. O sea, lo mismo que habldbamos anteriormente
de las parejas, pero todavia mas variado y multicolor, como si cogiéramos aquel antiguo
juego de cartas de las familias (aquel que tenia una familia esquimal, una familia africana,

una familia india, etc.) y las mezclaramos a lo loco.

A vosotros seguramente no os sorprendera este fendmeno. Pasa igual con internet:
para vosotros siempre ha estado ahi, pero no para mi generacion. Pensad que cuando yo
iba al colegio, a lo que se llamaba Ensefianza General Basica (EGB), tenia un compafiero
(s6lo uno) que era hijo de padres separados y todo el mundo lo miraba como a un bicho
raro. Hoy en dia, en cambio, el raro es el que no tiene los padres separados...
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Lo que quiero deciros, en definitiva, es que, como en el caso de la pareja, no dejéis
que nadie os diga qué es una familia y qué no. No habéis podido escoger a vuestros
padres (aunque hay quien dice que las almas eligen donde encarnarse para seguir
evolucionando, quién sabe), pero al menos podéis escoger con quién y de qué manera os
vinculdis. El derecho dice una cosa, la religion otra y la tradicion puede que otra bien
distinta. No hay un modelo tnico ni una definicion cerrada de familia. Lo Unico que
cuenta de verdad es vuestra libertad de relacionaros con quien os aporte, os acoja y os

apetezca.

En cuanto a vuestra familia de origen, no menospreci€¢is su influencia. Tal vez
ahora, producto de vuestra juventud y de cierta inconsciencia, pense€is que podéeis romper
con todo aquello que os disgusta de vuestros ancestros y crearos una «identidad familiar»
completamente nueva, pero no es tan facil. ;Habéis oido hablar de las constelaciones
familiares? Es una via de autoconocimiento abierta por el terapeuta Bert Hellinger.
Explicado de forma muy resumida, Hellinger defiende que toda familia es un ecosistema
en el que sus miembros estdn interconectados. Cuando se produce una alteracion del
sistema (un «desorden del amor», como ¢l lo llama), sus integrantes se ven afectados de
alguna forma, incluso de formas que determinan totalmente sus vidas. Por ejemplo, una
persona puede adoptar cierto comportamiento o actitud por fidelidad al sistema o, mas en
concreto, hacia alguien del sistema que lo pasdé mal o vivid un hecho tragico, tal vez un

padre, un tio o un bisabuelo a quien ni siquiera conocio.

Suena raro, lo reconozco, pero las ideas de Hellinger son algo mas que una simple
teoria. Cuando se llevan a la préctica en los talleres de constelaciones familiares los

resultados son sorprendentes.

No os digo que me credis a pies juntillas, pero si que mantengais la mente y el

corazon abiertos.

Porque los caminos del amor (y del desamor) son a veces insospechados. O, como

en la cita biblica, inescrutables.
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No hay un modelo tGnico ni una definicion
cerrada de familia. Lo Unico que cuenta de
verdad es vuestra libertad de relacionaros con
quien os aporte, 0s acoja y os apetezca.
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Sobre los hijos

Diréis que soy un sentimental, pero aun asi me arriesgaré: no hay nada comparable a
traer un hijo al mundo. Es... buf, resulta muy dificil explicarlo... Es un acto de amor y de
entrega a la vida. Es sentir que enlazas con tus antepasados y ya no eres fin, sino medio.
Es un movimiento profundo del corazon y del alma... (si, ya sé que me vuelvo a poner

trascendental, hippy e incluso cursi, jos aguantais!).

Es, también, no nos engafiemos, la entrada a una nueva vida en la que aparecen
nuevas responsabilidades y nuevas obligaciones, nuevos habitos y nuevos calculos,
nuevos vinculos, nuevos espacios de relacion y, por qué no decirlo, nuevos problemas.
No es facil, o al menos no lo fue para mi. Y menos cuando, en algunos momentos,
surgieron problemas de salud o accidentes y vuestra incipiente y fragil vida se vio
comprometida. Tuve mi dosis de esto, y, como os digo, no fue nada facil. Sin embargo, y
a pesar de todo eso, ha valido la pena.

Es probable que en algin momento sintais la necesidad de tener hijos o que,
sencillamente, os planteéis la posibilidad de tenerlos. Es una decision vuestra, por
supuesto, y afortunadamente sois libres de escoger. No tenéis ninguna obligacion. Si
decidis tenerlos, es importante que lo hagdis con conciencia, responsabilidad y amor. No
hay nada peor para un hijo que la sensacion de no ser deseado. Es una gran cruz que

algunas personas arrastran a lo largo de toda la vida.

Las parejas iran y vendran. Es posible que tengais varias a lo largo de vuestra vida,
algunas mas duraderas y otras menos. De hecho, los socidlogos estiman que, igual que
tendréis que cambiar de trabajo y hasta de profesion varias veces, tendréis de media tres
o cuatro parejas de larga duracion con las que estableceréis un vinculo profundo. Este es
el mundo en el que os ha tocado vivir: mayor libertad, mayores posibilidades, pero

también mas cambios que gestionar, a nivel material y emocional.
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Es importante que tengdis en cuenta la diferencia entre tener una pareja y formar
una familia. La familia se crea cuando entran en escena los hijos, sean biologicos o
adoptados. Hasta ese momento hay pareja, pero no familia. La aparicion de un hijo
supone una reubicacion de las relaciones y los vinculos. No podéis pretender seguir con
la vida que teniais antes de tenerlos. Tendréis més responsabilidad y menos libertad. Por

contra, experimentaréis cosas que dificilmente se pueden experimentar de otra forma:
« alegria en estado puro por haber entregado vida a la vida;

* sorpresa y admiracion ante el prodigio de la existencia;

» orgullo al ver cdmo crecen, cdmo empiezan a caminar, a hablar, etcétera;

* y, sobre todo, amor del auténtico, del bueno, del que da sin esperar nada a cambio.
Aunque también, no os enganaré, es posible que en algunos momentos sintais...

* miedo a que sufran algun dafio, a que su vida peligre;

» celos al ver como esa personita nueva os desplaza temporalmente a un papel
secundario;

» frustracion, porque ya no tendréis ni la libertad ni el tiempo que teniais antes;
* desconcierto, al no saber como actuar o como educarlos;
* y un largo etcétera.
Un hijo os confrontard, os hara preguntaros sobre vosotros mismos y sobre la vida.

Son, sois, grandes maestros. No porque deis lecciones regladas a los padres, sino porque

nos regaldis el mayor de los dones: aprender a amar y a ser mejores personas. Por eso, la
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experiencia de la maternidad y la paternidad no son equiparables a ninguna otra. Podéis
escoger vivirla o no, pero sabed que, con sus sacrificios y sus dobleces, es un gran

camino de aprendizaje.

Podria escribir un libro entero solo con las situaciones que he vivido con vosotros,
algo que tal vez os serviria, llegado el momento, para ser mejores padres y madres, pero
¢se no es el objetivo de esta carta-brijula. Tan sélo quiero apuntaros el norte, no

marcaros el camino, pues vuestro camino es vuestro, y es bueno y necesario que asi sea.

Lo que si me gustaria es compartir con vosotros un bello poema de Khalil Gibran,
seguramente las palabras mas hermosas y certeras que se han escrito nunca sobre el

hecho de ser padres:

Tus hijos no son tus hijos.
Son hijos ¢ hijas de la vida,
deseosa de si misma.

No vienen de ti, sino a través de ti,
y aunque estén contigo,
no te pertenecen.

Puedes darles tu amor,
pero no tus pensamientos,
pues ellos tienen sus propios pensamientos.

Puedes hospedar sus cuerpos,
pero no sus almas, porque ellas
viven en la casa del mafiana,
que no puedes visitar,

ni siquiera en tus suefios.

Puedes esforzarte en ser como ellos,
pero no procures hacerlos
semejantes a ti

porque la vida no retrocede

ni se detiene en el ayer.

Tu eres el arco del cual tus hijos,
como flechas vivas,
son lanzados.
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Un hijo os confrontara, os hard preguntaros
sobre vosotros mismos y sobre la vida. Son,
sois, grandes maestros.
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Sobre los errores

Cuando cometais un error, no lo escondais ni tratéis de enmascararlo. Reconocedlo y
disculpaos de corazoén. Yo no siempre lo he hecho, por eso justamente s€¢ que es mejor
hacerlo. Sino lo reconocéis, persistiréis en el error y multiplicaréis sus consecuencias. Si,
en cambio, lo reconocéis, probablemente las consecuencias serdn menos graves de lo que

teméis.

A nadie le gusta equivocarse y nadie lo hace a proposito (si se hace a propdsito ya
no es un error, es una manipulacién). Por eso, no critiquéis ni menospreci€is a aquellos
que se equivocan, ni aceptéis tampoco que os recriminen o critiquen cuando lo hagais
vosotros. Porque el que se equivoca al menos lo ha intentado, mientras que el que no se
equivoca es porque nunca ha salido de su cueva, nunca se ha arriesgado, nunca se ha

atrevido.

Lo que llamamos error puede ser una simple escala en el trayecto hacia el acierto,
pero para que sea asi debéis asumirlo y aprender de €l. O sea, corregir el tiro. Michael
Jordan, el mejor jugador de baloncesto de la historia, tiene una frase muy buena sobre
esto: «He fallado mas de 9.000 tiros a lo largo de mi carrera. He perdido casi 300
partidos. 26 veces han confiado en mi para jugarme el Ultimo tiro y lo he fallado. He

fracasado una y otra vez en mi vida, y es justo por eso por lo que tengo €xito» .

Cuanto antes reconozcais vuestros errores, mas y mas rapido aprenderéis y
mejoraréis. De hecho, uno de los mejores métodos de aprendizaje es el llamado «ensayo
y error», que consiste en probar, reconocer humildemente los fallos, aprender de ellos,
integrar ese aprendizaje y seguir probando y aprendiendo, aplicandose esta sencilla pero

certera frase: « A veces acierto, a veces aprendoy.
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Cuando no somos capaces de reconocer nuestros errores y mentimos para
ocultarlos surgen los problemas. La mentira convierte algo aceptable (el error) en
inaceptable (la manipulacion). La mentira es un error sobre el error, un error emocional
que abre la puerta a las excusas, las ocultaciones, las tergiversaciones, las acusaciones, la
negacion de la realidad y otras perversiones.

A menudo una mentira lleva a otra, y €sta a otra mas, y asi se acaba construyendo
un gran castillo de mentiras. Una bola de nieve que siempre acaba sepultando a alguien, a
veces al mentiroso, que ya no es un simple aprendiz de la vida que se equivoca, sino un

manipulador, y otras veces a la victima de la mentira.

El error se puede perdonar, pero la mentira y la manipulaciéon cuestan mucho mas
de reparar. Una confianza que ha tardado afios en construirse se puede destruir en un
segundo, y no siempre es posible reconstruirla. Lo sé porque me ha pasado. Y al final no
compensa. Siempre, de alguna forma, te sale el tiro por la culata.

Los errores no son un problema.

El problema es no aceptarlos ni aprender de ellos.
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Cuanto antes reconozcais vuestros errores,
mas y mas rapido aprender€is y mejorareis.
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Sobre el riesgo

El diccionario define la palabra riesgo como «contingencia o proximidad de un dafio». Es
decir, como la posibilidad de que suceda algo perjudicial, algo malo. Es una definicion
hecha desde el miedo. Desde el miedo a errar, a perder, a fracasar. Y, sobre todo, desde
el miedo a las consecuencias negativas que ese error o esa pérdida puedan tener. Pero el
riesgo tiene otra cara: la de la creatividad, la de la imnovacion, la del éxito. Porque asumir

riesgos es consustancial al progreso.

La humanidad se ha perpetuado y ha avanzado a lo largo de los siglos porque
algunos han asumido riesgos y han encontrado nuevos caminos. Por ejemplo en el arte.
Vincent van Gogh, cuyos cuadros podéis visitar en los mas grandes museos del mundo,
se arriesgd utilizando un estilo claramente distinto al de sus coetdneos. Al principio
genero perplejidad, rechazo e incomprension, pero afios mas tarde la belleza de su obra

sigue conmoviendo. Se arriesgd y abrid nuevos caminos al arte.

En el deporte también hay ejemplos. Uno muy claro es el de Dick Fosbury, que
revoluciono la técnica del salto de altura. Hasta su llegada, los saltadores utilizaban la
técnica del salto en tijera, es decir, saltaban de «cara» al liston. Fosbury empezo a
experimentar su nuevo estilo a los dieciséis afnos, cuando era un estudiante de la
Universidad Estatal de Oregon. Su seleccionador nacional le dijo que estaba loco, que
saltando de espaldas se acabaria matando. Pero insisti6, y aunque no era el atleta mas
alto ni el mas fuerte ni el mas rapido, gano el titulo de la NCAA y posteriormente, en los
Juegos Olimpicos de México de 1968, obtuvo la medalla de oro y fij6 un nuevo récord: 2

metros y 24 centimetros. O sea, se arriesgo... y gano.

Si el riesgo so6lo incluyera la posibilidad de perder lo que tenemos o no alcanzar lo
que deseamos, ;quién se arriesgaria? Y si nadie se arriesgara, ;/quién innovaria? ;Quién
haria las cosas de una forma diferente? O, més aun, ;quién se atreveria a hacer lo que

nadie ha hecho todavia?
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Sin duda, la audacia esta tintada a veces de una capa de locura que nace de la
pasion, de la confianza, del entusiasmo y de la entrega. Ralph Waldo Emerson dejo
escrito que «el coraje cambia la vision de todoy», y asi es. Porque solo en el coraje reside

la mirada revolucionaria.

El coraje es mucho mas que la simple ausencia de miedo: es la conciencia de que
hay algo importante por lo que vale la pena arriesgarse. El coraje nos mueve porque
creemos que aquello que queremos crear o cambiar tiene sentido, porque lo amamos.
«No hay ser humano, por cobarde que sea, que no pueda convertirse en héroe por

amor», escribid Platon.

(Qué no hariamos por amor? El amor es lo que nos permite plantar cara a nuestros
miedos, enfrentarnos a dragones internos y externos y partir en un viaje del cual
regresamos completamente transformados, bien porque hemos logrado encarnar el
anhelo que nos llevdo a partir o bien porque hemos aprendido algo nuevo que ha

cambiado nuestra mirada hacia la vida y hacia nosotros mismos.

Asumir riesgos os hard crecer. Os permitird movilizar energias (sentimientos,
emociones y visiones) para llegar mas alld de lo que imaginais y trascender vuestros
propios limites. Asi que haced acopio de coraje y arriesgaos. A vuestra madre y a mi
puede que nos ponga de los nervios, porque no queremos que os pase nada malo, pero

ése es nuestro problema: nuestros miedos no deben ser un freno para vuestro progreso.

Antes, en el capitulo sobre el miedo, os he mencionado a Elisabeth Kiibler-Ross,
[recorddis? Fue una psiquiatra suizo-estadounidense que se especializd en acompafiar a
enfermos terminales y que escribi6 varios libros sobre como afrontar la muerte. Cuando
la doctora Kiibler-Ross preguntaba a sus pacientes terminales qué cambiarian si volvieran

a vivir, ;sabéis qué respuesta recibia mas a menudo?: «Me arriesgaria masy.

Afortunadamente, estais a tiempo de hacerlo.
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Asumir riesgos os hara crecer. Os permitird
movilizar energias (sentimientos, emociones y
visiones) para llegar mas alld de lo que
imagindis y trascender wvuestros propios
limites.
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Sobre la voluntad

No debéis despreciar, queridos hijos, la sabiduria de las personas mayores. La insolencia
de la juventud os puede llevar a creer que el mundo se inventd cuando nacisteis vosotros
(es normal, lo hemos sentido todos), pero muchos otros vivieron y sintieron antes, se
hicieron preguntas y trataron de responderlas. Debemos resistir la tendencia de nuestra
sociedad, hambrienta siempre de novedades, a menospreciar y apartar a las personas

mayores, pues atesoran un conocimiento vasto y util.

Una de las frases que mdas escuché de vuestros abuelos cuando era pequefio es
«mas hace el que quiere que el que puede». O su version resumida: «querer es poder.
Ahora lo llaman psicologia positiva, pero ellos ya lo tenian claro: si al deseo le sumas la

voluntad y el esfuerzo, puedes hacer grandes cosas.

A veces os parecera que algo es muy dificil, pero, como dijo Séneca hace mas de
2.000 afos, «no es porque las cosas sean dificiles que no nos atrevemos, e€s porque no
nos atrevemos que las cosas son dificiles». La fe en lo que uno hace y el trabajo son la

clave del éxito, sobre todo cuando las condiciones son adversas.

Hay miles de casos de logros que parecian imposibles y se alcanzaron gracias a la
fuerza de voluntad de sus protagonistas. ;Sabiais, por ejemplo, que Emstein y Edison
fueron considerados retrasados mentales durante su infancia? ;Os imaginais la cara de los
que hicieron este «diagnostico» al cabo de los afios, cuando la suma de su talento y su

trabajo cambid para siempre el curso de la Historia?

Pero no sélo los grandes genios son ejemplos de fuerza de voluntad. Abundan las
historias menos conocidas que muestran de manera elocuente el enorme potencial del ser
humano cuando la voluntad y la entrega definen un propdsito vital. Que demuestran el
poder de la confianza, el optimismo, la gratitud, la generosidad, la curiosidad, la
esperanza, la fe, el entusiasmo, la humildad, la entrega, etc. Estos son precisamente los
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rasgos de caracter que estudia la psicologia positiva y que, segun se estd demostrando en
los ultimos afios, ayudan a las personas a desarrollar su potencial y mantenerse
mentalmente saludables. Unos rasgos de caracter que, tenedlo muy en cuenta, se pueden
trabajar.

Uno de esos casos es el de Helen Keller. Nacida en 1880, a los diecinueve meses
contrajo una enfermedad que la dejo ciega, sorda y muda. Helen fue asignada a la tutela
de la profesora Anne Sullivan, cuya primera tarea fue disciplinarla, pues por entonces era
una nifia consentida y con un caracter violento e ingobernable. Con disciplina, paciencia
y ternura, Anne ensefio a Helen primero el alfabeto dactilologico, luego el braille y mas
tarde lo que hoy se conoce como método Tadoma. Helen aprendid francés, aleman,
griego y latin en braille. Con veinticuatro afios se gradud cum laude en el Radcliffe
College, con lo que se convirti6 en la primera persona con discapacidad auditiva en
graduarse en la universidad. Posteriormente fue una oradora y autora famosa, y convirtid
la lucha por las personas sensorialmente discapacitadas en la meta de su vida. Muri6 en
1968, a los ochenta y ocho afios.

«Podemos hacer lo que deseemos si lo intentamos lo suficiente», repetia a menudo
Helen Keller en sus charlas, y lo decia con conocimiento de causa. Dejo escrito un libro
sobre el optimismo (uno de los once que escribid) en el que declard: «Ningin pesimista
ha descubierto el secreto de las estrellas, ni ha navegado por mares desconocidos, ni ha
abierto una nueva puerta al espiritu humano».

Casos como ¢l de Helen, o los de tantos seres humanos anonimos que dia a dia se
mantienen firmes en el proposito de ser mejores personas, mejores profesionales o
mejores ciudadanos, os pueden mostrar el verdadero poder que nace del querer y del
perseverar. No es una simple cuestion de fuerza fisica, ingenio, riqueza o inteligencia,
sino de fuerza interior.

El verdadero poder surge de lo més profundo del alma. Es la fuerza que nos hace

levantarnos después de caer para luchar por una causa justa o necesaria.
Sin perder nunca la esperanza.

Haciendo una lectura constructiva de lo que nos sucede.
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Celebrando y agradeciendo cada instante de la vida.
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La fe en lo que uno hace y el trabajo son la
clave del ¢éxito, sobre todo cuando las
condiciones son adversas.
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Sobre el azar y la suerte

(Existe el destino o cada persona se forja el suyo? ;jExiste un poder sobrenatural que
guia nuestras vidas o tenemos libre albedrio, o sea, «potestad de obrar por reflexion y

elecciony»?

Se trata de un debate tan antiguo como la humanidad, con posturas extremas y a
veces enfrentadas. Personalmente me sitio en un punto intermedio (no soy de
radicalismos, ni en €ste ni en otros asuntos, ya me conocéis). Creo que hasta cierto punto
podemos crear nuestras circunstancias y determinar nuestro destino, pero también que
existe algo, que no sé definir ni nombrar, que tiene su propia agenda y su propio guion,
su propio orden y su propio caos. Algo, como diriais vosotros, que va a su puta bola.
Algo, en fin, que actia més alla de nuestra voluntad y de nuestros denodados esfuerzos
por perseguir nuestros anhelos o alcanzar nuestros objetivos.

Me identifico con aquella famosa y lucida frase de Schopenhauer: «El azar reparte
las cartas, pero nosotros las jugamos». Es decir, dentro de nuestras circunstancias, la
mayoria (no todos, por desgracia) tenemos cierta capacidad de maniobra para crear
nuestra propia suerte, para jugar nuestras cartas. Mas alla del azar, que no podemos
gobernar, tenemos la posibilidad (y yo diria también la obligaciéon) de asumir la

responsabilidad sobre nuestra vida y trabajar en todo aquello que si depende de nosotros.

Esta suerte «creada» es lo que Alex Rovira y Fernando Trias de Bes llaman la
«buena suerte» en el famoso libro del mismo titulo. Me tomo la libertad de reproducir
sus «10 reglas de la Buena Suerte»:

1. La suerte no dura demasiado tiempo, porque no depende de ti. La Buena Suerte la

crea uno mismo, por eso dura siempre.
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2. Muchos son los que quieren tener Buena Suerte, pero pocos los que deciden ir a por

ella.

3. Si ahora no tienes Buena Suerte tal vez sea porque las circunstancias son las de
siempre. Para que la Buena Suerte llegue, es conveniente crear nuevas

circunstancias.

4. Preparar circunstancias para la Buena Suerte no significa buscar so6lo el propio

beneficio. Crear circunstancias para que otros también ganen atrae la Buena Suerte.

5. Si dejas para mafnana la preparacion de las circunstancias, la Buena Suerte quiza
nunca llegue. Crear circunstancias requiere dar un primer paso... jDalo hoy!

6. Aun bajo las circunstancias aparentemente necesarias, a veces la Buena Suerte no
llega. Busca en los pequefios detalles circunstancias aparentemente innecesarias...

ipero imprescindibles!

7. Alos que solo creen en el azar, crear circunstancias les resulta absurdo. A los que se

dedican a crear circunstancias, el azar no les preocupa.

8. Nadie puede vender suerte. La Buena Suerte no se vende. Desconfia de los

vendedores de suerte.

9. Cuando ya hayas creado todas las circunstancias, ten paciencia, no abandones. Para
que la Buena Suerte llegue, confia.

10. Crear Buena Suerte es preparar las circunstancias a la oportunidad. Pero la
oportunidad no es cuestion de suerte o azar: jsiempre esta ahi! Crear Buena Suerte

unicamente consiste en... jcrear circunstancias!
Aqui os lo dejo, por si os puede resultar util.

Estoy de acuerdo en que la buena suerte se puede construir, pero no comparto esa
otra frase de algunos guris que reza «creer es crear». Como todas las frases resultonas,

algo de verdad contiene: si crees que puedes crear algo, es mucho mas probable que te
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lances a crearlo que si no lo crees. Sin embargo, obvia una parte importante de la
ecuacion: los factores externos a nuestra voluntad, factores gobernados por ese demiurgo
que ronda por las alturas y que se divierte poniéndonos obsticulos y jugando con
nosotros. Porque, como dijo Stephen Hawking contradiciendo al mismisimo Einstein:
«Dios no so6lo juega a los dados con nosotros. A veces también los echa donde no

podemos verlosy.

En cualquier caso, en vuestra mano esta el trabajar para tener buena suerte. Para

superar los obstaculos que seguro que os pondra la vida y alcanzar vuestras metas.
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Mas alla del azar, que no podemos gobernar,
tenemos la posibilidad (y yo diria también la
obligacion) de asumir la responsabilidad sobre
nuestra vida y trabajar en todo aquello que si
depende de nosotros.
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Sobre la queja

(Sabéis cuantas adversidades sufre de media una persona a lo largo de su vida? Os invito
a hacer el calculo. Supongamos que son, de media, una al dia. Esto incluye
contratiempos de todo tipo, tanto graves (un accidente, la pérdida de un empleo, una
enfermedad) como leves (perder las llaves, torcerte un tobillo, quedarte sin tinta en la
impresora justo cuando tienes que imprimir algo importante, quedarte sin wifi, mancharte
una blusa, etc.). Parece razonable teniendo en cuenta que nuestras vidas son cada vez
mas movidas y que tenemos a nuestro alrededor muchos mas gadgets susceptibles de
perderse o estropearse. Si contabilizamos una al dia durante 80 afios (la esperanza de

vida media en un pais avanzado), mas o menos salen 30.000.

Bien, ahora supongamos que tras sufrir cada una de esas adversidades dedicais
veinte minutos de media a quejaros. Esto incluye desde quejarse s6lo un minuto hasta
caer en la autocompasion (los tipicos «qué he hecho yo para merecer esto», «por qué
me pasa todo a mi», «qué mala suerte tengo», etc.) durante horas o dias. Si hacéis un
calculo rapido, salen 10.000 horas de quejas, o lo que es lo mismo, 416 dias largos. Un
afo y pico tirado a la basura!

Curiosamente, 10.000 horas son, segin explica Malcolm Gladwell en su libro
Fueras de serie. Por qué unas personas tienen éxito y otras no, las que necesita una
persona normal y corriente para convertirse en experto en algo (en lo que sea: programar,
componer musica, invertir en bolsa, jugar a baloncesto...). Asi que blanco y en botella,
(no? (Qué preferis, dedicar 10.000 horas a quejaros o invertirlas en desarrollar vuestra

capacidad creativa y convertiros en expertos en algo?
Hay personas que se instalan en la queja y no hay manera de sacarlas de ahi. Al

final, la vida acaba yéndoles mal y no ven lo obvio: que ellas mismas se lo han buscado.
Porque la queja esconde un mensaje infantil: «El mundo me debe algo y no me lo dax.
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Es la demanda del nifo mimado y luego desatendido que se pregunta «;por qué la vida
me trata mal?» partiendo de una base erronea: que la vida tiene que tratarlo bien. El que

no cambia esta actitud y este planteamiento nunca sale del circulo vicioso de la queja.

Cuando nos quejamos, alguien cercano y carifioso puede venir y regalarnos una
caricia reparadora, y eso es legitimo, pero quejarse como forma de Illamar
sistematicamente la atencion de los demas para que se compadezcan de nosotros no lo
es. Ni tampoco pasarse horas rumiando «pobre de mi» para justificar la mactividad.
Ambas son actitudes infantiles, ademés de insanas (lo s€ porque en algin momento las he
tenido: creo que ya os he dicho que no soy perfecto, ;verdad?). Esto no excluye que, si
se os estropea el coche y la broma os cuesta un pico, por poner un ejemplo, no podais
lamentaros durante un momento y lanzar al aire un «joder» o un «qué mierda». Pero no
malgastéis mucha energia (ni vuestra ni de los demas) quejandoos, pues con e€so no
arreglais nada. Es mads, podéis perder mas de un afio de vuestra preciosa vida... jy un
sinfin de posibilidades!

Cuando la realidad no se ajuste a vuestros deseos, recordad que el problema no es
de la realidad, que es neutra y soberana, sino vuestro. Si podéis cambiarla, hacedlo, y si
no, aceptadla. Por supuesto, no es lo mismo aceptar que se os ha acabado la tinta de la
impresora que la muerte de un ser querido, pero para superar cualquiera de las dos
«adversidades» y seguir adelante hay que pasar por la aceptacion. En ambos casos tiene
que haber un acatamiento de la realidad. Y la conviccion de que, a pesar de la
incomodidad, la angustia o el desamparo, podemos seguir viviendo.

La vida es un regalo. Agradecedlo. Tenéis derecho a estar tristes o enfadados,
faltaria mas, pero no tenéis derecho a instalaros indefinidamente en la queja y malgastar

ese regalo.

Cuando caigdis en la queja estéril o en la autocompasion, recordad lo que os
explicaba en el capitulo sobre la gratitud: la vida es un regalo que sdlo se puede usar

temporalmente.
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Cuando la realidad no se ajuste a wvuestros
deseos, recordad que el problema no es de la
realidad, que es neutra y soberana, sino
vuestro. Si podéis cambiarla, hacedlo, y si no,
aceptadla.
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Sobre la convivencia y la soledad

Seguramente no sois conscientes, pues tenéis una familia grande y un monton de amigos
(jsois muy afortunados!), pero la soledad se estd expandiendo como un virus por nuestra
sociedad y estd adquiriendo dimensiones de epidemia. Cada vez hay mas personas que
viven solas o que, pese a vivir en pareja o en familia, apenas se relacionan con sus
vecnos o con su comunidad. Esto no sélo tiene importantes consecuencias
socioecondmicas, sino que influye en el bienestar y la salud de esas personas. Es un
factor coadyuvante de todo tipo de enfermedades, la principal de ellas la angustia, que en
el fondo no es otra cosa que miedo (miedo a lo que nos puede suceder si nos quedamos
solos y aislados del resto). Hay quien incluso defiende que se ha convertido en una
enfermedad por si misma. Eduard Punset, en su libro Viaje al optimismo, opina que «la
soledad debiera ser una de las bestias a abatir del entramado sanitario, un objetivo

especifico.

Ahora seguramente este tema no os preocupa, pero no esta de mas que sepais que
la soledad no querida perjudica seriamente la salud. Las personas que viven o se sienten
mas solas de lo que les gustaria no solo se declaran menos felices, sino que padecen mas

enfermedades (sobre todo del corazén, qué curioso, ;no?) y viven menos.

Nuestra sociedad, supuestamente moderna y avanzada, promueve de una manera
irresponsable el individualismo. Nos han hecho creer que lo primero es pensar en
nosotros mismos y que los demas ya se buscardn la vida. Nos han convencido de que
podemos y debemos ser autonomos y autosuficientes, de que no debemos depender de
nadie. Todos tenemos que tener nuestro trabajo, nuestra casa, nuestro coche y nuestro
dinero. Lo que hagan los demas es cosa suya. Hay un absurdo ensalzamiento del ego y
de la individualidad, y eso, llevado a sus ultimas consecuencias, nos lleva a la soledad.
Por supuesto, es bueno y saludable estar solos de vez en cuando, disfrutar sin
interferencias de la propia intimidad, pero es terrible cuando la soledad es producto del

rechazo o del miedo a relacionarse.
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A estas alturas de mi vida, queridos hijos, no tengo la menor duda de que estamos
profundamente conectados los unos con los otros, como especie y como seres Vivos.
(Recordais la pelicula Avatar y la escena del arbol? Pues eso: somos muchos y uno al
mismo tiempo, todos formamos parte de un todo y estamos unidos por la naturaleza

como ramas y hojas de un mismo arbol.

Sin embargo, vivimos en una desconexion permanente y preocupante. Tenemos
cada vez mas medios para comunicarnos, pero nos conectamos poco. O sea, nos
comunicamos mucho, pero muy superficialmente. Olvidamos lo importante que es sentir
de verdad al otro y ser sentidos por el otro. Nos comunicamos sin corazén. Creemos,
porque asi nos lo han hecho creer, que podemos vivir sin los demas, pero en realidad los
necesitamos y nos necesitan. La mayoria de nuestros problemas psicoldgicos, de nuestra
infelicidad y nuestro vacio, provienen de no sentirnos parte, de no sentirnos conectados.
La soledad y la depresion se alimentan de ese sentimiento de desconexion de los demas,

de la vida y del Universo (o de Dios, segun las creencias de cada cual).

Mas alla de esa cultura del individualismo, lo cierto es que los demas nos nutren y
nosotros nutrimos a los demads, y esa nutricion psicoldgica y espiritual es tan importante
como la fisioldégica. Es cierto que también hay quien nos vampiriza, que existen
relaciones toxicas, pero en condiciones normales, en un contexto en que imperen las

relaciones saludables, somos alimento bésico y esencial los unos para los otros.

El sentimiento de pertenencia al grupo (al colectivo, a la tribu, a la comunidad) es
un gran antidoto contra el miedo y la angustia. O, visto desde otra perspectiva, una gran
fuente de confianza en la vida. No somos islas, sino que formamos parte de un

entramado de vivencias y sentimientos llamado humanidad.

No olvidéis, a lo largo de vuestra vida, construir y alimentar vuestra «red de
afecto»: familiares, amigos, compafieros, vecinos, conciudadanos. Sé que ya lo hacéis,
pero os animo a que no dejéis de hacerlo. Si pasdis por un momento dificil, compartid
vuestros problemas, no os aisléis. Y si todo os va muy bien, compartid vuestra alegria.
No caigdis en la soberbia de pensar que no necesitais a los demdés. Y si en algun
momento os tenéis que abocar durante un tiempo al trabajo o a un proyecto, volved en

cuanto podais a tejer esa red y a fortalecer los afectos.
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Una buena red te acoge en los momentos dificiles, pero para eso hay que cuidarla,
coserla cuando se desgarre y dedicarle afecto sincero y desinteresado. No llaméis a
vuestros amigos solo para explicarles problemas: llamadlos para saber de ellos. Y no
esperéis a que os llamen, hacedlo vosotros. Procurad afecto, atencion y carifio sin pedir
nada a cambio, pues sin pedirlo os sera dado.

Y abrios a nuevas relaciones. Ampliad vuestro circulo de confianza y compartid
con los nuevos amigos vuestros deseos, vuestros temores, vuestros sueflos y vuestras

frustraciones.

Porque el miedo se divide al compartirlo y el amor se multiplica.
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No olvidéis, a lo largo de wvuestra wida,
construir y alimentar vuestra «red de afecto»:
familiares, amigos, compafieros, vecinos,
conciudadanos. S¢ que ya lo hacéis, pero os
animo a que no dejéis de hacerlo.
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Sobre las relaciones

Ya s€¢ que no os gustan, pero vamos a hacer matematicas: si a las 24 horas que tiene el
dia le restais las 8 que necesitdis para un descanso verdaderamente reparador y las 8 de
media de una jornada laboral (o de la universidad o el instituto, en vuestro caso), os
quedan 8. Si a éstas le quitdis 2 para comer y cenar (tirando corto, pues lo ideal es comer
5 veces al dia y hacerlo despacio y con conciencia), una mas de ejercicio fisico, otra de
desplazamientos para ir al trabajo o a la escuela, otra para asearos y cumplir con vuestras
necesidades fisioldégicas y una mas para actividades varias como hacer gestiones
bancarias, llevar el coche al mecénico o ir a comprar, ;cuantas os quedan libres? Si no
me fallan los calculos, 2. Sélo 2 horas libres al dia. Eso, claro, ahora que todavia no sois
padres. Cuando lo sedis, tendréis que robarle horas al suefio, al ejercicio fisico e incluso
al cumplimiento de vuestras necesidades fisiologicas para atender a vuestros retonos.

LA qué viene esta introduccion tan agorera? Muy sencillo: 2 horas libres al dia es un
capital escaso que tenéis que administrar bien. De lo que decidais hacer con ¢l dependera
en buena medida vuestro bienestar, presente y futuro. Vuestra buena o mala vida. Asi
que seria bueno que os plantearais como invertirlo. ;Viendo la tele? ;Navegando a la
deriva por internet? ;Mirando la pantalla del movil? ;Trabajando mas horas para ganar
mas dinero? ;Charlando con los amigos en un bar? ;Haciendo el amor? ;Leyendo?
(Mirando una serie? ;Tocando un mstrumento o escuchando musica? Viajando?

(Meditando, contemplando el paisaje, mirando las musaraas...?

Partamos de la base de que vuestro tiempo es vuestro y podéis hacer con ¢l, dentro
de vuestras posibilidades, lo que os dé la santa gana. Faltaria més. Pero la vida es
pufietera y lo que siembras un dia es lo que recoges al cabo de un tiempo, asi que tenéis
que valorar qué clase de semillas queréis plantar. Unas dan unos frutos y otras, otros. Y
solo podéis sembrar un nimero limitado de semillas.
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La buena vida no estd para mi en la riqueza material ni en que te paren por la calle
para pedirte autografos, sino en tener unas buenas relaciones con los demas. A eso
dedicaria yo mi tiempo libre, si estuviera en vuestro lugar. Para vivir mas y mejor, lo
mejor es cuidar las relaciones. No lo digo yo, sino el famoso Estudio sobre el Desarrollo
Adulto de la Universidad de Harvard, que desde 1938 ha analizado la vida de 724
hombres. Es un estudio Unico por su duracion, pues abarca la vida de esas personas
desde la adolescencia hasta la vejez. Al principio se hicieron dos grupos: uno de
estudiantes de la Universidad de Harvard y otro de chavales pobres de los suburbios de
Boston. No os explicaré los detalles, pues los podéis encontrar facilmente en internet,
pero si las conclusiones. La principal, en palabras del cuarto coordinador del estudio, el
doctor Robert Waldinger, es que «las buenas relaciones nos hacen mas felices y
saludablesy.

El estudio nos ensefia varias cosas:

* Que las personas con mas vinculos sociales a todos los niveles (amigos, familia y
comunidad) son mas felices, gozan de mejor salud y viven mas afios que las que no
tienen tantos vinculos. El estilo de vida (dieta, ejercicio, etc.) es importante, pero
las relaciones son las que determinan en mayor medida la felicidad de las personas.
Segtin el estudio, aquellos que al llegar a los ochenta afios se declaraban mas felices
no eran los que tenian mejores niveles de colesterol a los cincuenta, sino los que
tenian mejores relaciones.

* Que la soledad, como ya hemos visto, es toxica: las personas que estdn mas aisladas
de lo que les gustaria se declaran menos felices, son mas susceptibles de padecer

enfermedades y viven menos.

* Que lo importante no es tener pareja o muchos amigos, sino la calidad de las
relaciones que tenemos con ellos. Los conflictos en las relaciones son muy malos
para la salud. De hecho, una mala relacion de pareja es mas perniciosa que un
divorcio, aun siendo el divorcio una de las principales causas de estrés que puede
sufrir una persona.
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* Que las buenas relaciones no so6lo protegen el cuerpo, sino también el cerebro: las
personas mayores que sienten que pueden contar con otras tienen, entre otras

facultades, mejor memoria.

Es normal que todavia no os preocupe lo que os pasard a los ochenta, ni siquiera a
los cuarenta, pero si tenéis dos horas libres al dia, no las malgastéis viendo cualquier
tonteria delante del televisor o el portatil. Hablad, compartid, ayudad a las personas de
vuestro entorno. jRelacionaos! Las relaciones a veces son complicadas y duelen, lo sé. Y
requieren de compromiso e implicacion. Pero si las cuidais, a la larga os estaréis cuidando

a vosotros mismaos.

Tal vez no viviréis con grandes lujos ni os pararan por la calle para pediros un

autodgrafo, pero seréis mas felices y durante mas tiempo.
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La buena vida no estd para mi en la riqueza
material n1 en que te paren por la calle para
pedirte autodgrafos, sino en tener unas buenas
relaciones con los demas.
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Sobre el cuerpo

(Os imaginais que a lo largo de la vida cada persona solo pudiera tener un coche? Un dia
iriais al concesionario con vuestros ahorros, escogeriais un modelo y al salir os dirian:
«Bueno, aqui esta. Cuidelo, que cuando se rompa ya no podra tener otro». Si fuera asi,

[lo cuidariais de la misma forma que si no existiera esta limitacion?

Vuestro cuerpo es ese coche para toda la vida en el que viaja vuestra alma. Si al
principio vais con €l a toda castafia, derrapdis en las curvas, os dejais los frenos en cada
semaforo y chocais con otros, mas pronto que tarde acabard en el desguace. Con el
agravante de que, sin cuerpo, vuestra alma no tendra donde agarrarse y se alzard hacia
no se sabe donde, como esos globos con cordel que se escapan de las manos de los nifios

en las ferias.

Hay personas que fuman, beben, se malnutren durante toda la vida y, sin embargo,
llegan con una salud mas que aceptable a la vejez (Mick Jagger, por poner un ejemplo;
si, hombre, el de los Rolling Stones...). Otras, por el contrario, no cometen ningin
exceso y son victimas de una enfermedad degenerativa que las postra en una silla de
ruedas antes de llegar a la pubertad. Son extremos, marcados por la genética de cada uno
y por la loteria divina, que reparte numeros a voleo y si te toca mala suerte. Pero para el
comun de los mortales, si castigas el cuerpo lo pagas en forma de dolor, limitaciones,

enfermedad e incluso muerte prematura.

Para que el cuerpo os dure el maximo de tiempo y en las mejores condiciones,
tenéis que cuidarlo. Es muy sencillo, aunque tendemos a complicarlo. Basta con respirar
adecuadamente, alimentaros segin vuestras necesidades (un/a nutricionista os puede
aconsejar), dormir bien y hacer algin tipo de actividad fisica. Y no someterlo a excesos,
o sea, no ir durante mucho tiempo a maxima velocidad ni derrapando. Curiosamente,
algo tan sencillo ocupa a diario millones de pagmas/pantallas de periodicos, revistas,

paginas webs y redes sociales.
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No hace falta tener mucho dinero para cuidar el cuerpo. De hecho, segin el
psicOlogo estadounidense Dan Gilbert, «las cuatro actividades cotidianas que mas
felicidad aportan son gratis: practicar sexo, hacer ejercicio, escuchar musica y charlar. La
que mas, con mucha diferencia, practicar sexo». Todas ellas, en una medida no excesiva,

son buenas para el bienestar del cuerpo.

Cuando desatendemos nuestro bienestar, fisico y emocional, aparece la
enfermedad. Por supuesto que pueden incidir aspectos externos que no controlamos,
como una infeccion o un accidente, pero la mayoria de las veces enfermamos porque no
nos cuidamos lo suficiente. Incluso cuando las causas son externas, si nos cuidamos
podremos afrontarlas mejor. Nuestro sistema inmunologico estd mas fuerte y se defiende

mejor.

Algunas veces os he dicho eso de «escucha tu cuerpo». No es algo que me haya
inventado yo. Segun explican Thorwald Dethlefsen y Riidiger Dahlke en su libro La
enfermedad como camino, en realidad no hay enfermedades, sino sintomas de una sola
enfermedad: el malestar de la persona. Esos sintomas pueden ser variados, desde
infecciones hasta dolores de cabeza, pasando por trastornos cardiacos o canceres, pero
nos «dicen» a través del cuerpo que algo no funciona en nuestra vida. Cuando os suceda
esto, cuando enferméis, vuestra recuperacion dependera de que escuchéis atentamente,

aprendais a interpretar los mensajes y hagais los cambios necesarios en vuestra vida.

Algin dia, ese coche de un solo uso que os lleva de aqui para alld envejecerd y
perdera prestaciones, y tendréis que aprender a aceptarlo y convivir con eso. Como dice
con humor un buen amigo y excelente terapeuta, George Escribano, si a partir de los

sesenta os despertais y no os duele nada, es que estais muertos...
Pero para eso atn os queda.

Cuidad vuestro cuerpo y disfrutaréis del viaje.
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La mayoria de las veces enfermamos porque
no nos cuidamos lo suficiente. Incluso cuando
las causas son externas, si nos cuidamos
podremos afrontarlas mejor.
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Sobre el dar

Igual que tenéis que cuidar vuestro cuerpo para que dure, debéis cuidar vuestra alma
para que brille. ;Y cémo brilla el alma? Haciendo el bien, sumando buenas acciones,
regalando vida a la vida. No se trata de religion, ni siquiera de espiritualidad, sino

sencillamente de bienestar: las personas altruistas son mas felices que las egoistas.

Tal vez os suene a marciano, pero hay incluso estudios que demuestran que esto es
cierto: una investigacion realizada por los profesores Philippe Tobler y Ernst Fehr, del
Departamento de Economia de la Universidad de Zurich (Suiza), publicada en Nature a
mediados de 2017, demostrdé que las personas generosas son mas felices que las que
actlian so6lo en interés propio. Y no hace falta ser Teresa de Calcuta: basta con ser un
poco generoso. Incluso el simple hecho de comprometerte a ser mas generoso, segin el
estudio, es suficiente para provocar un cambio en el cerebro que te hace mas feliz. Al
parecer, la generosidad produce una agradable sensacion que los investigadores describen
como warm glow, o sea, ‘brillo calido’. Visto esto, ;no os parece una estupidez ser
egoista?

La genuina generosidad consiste en dar sin esperar nada a cambio. Hay quienes
piensan que esto es de idiotas, pero son justamente los que no se han atrevido a probarlo.
Aquellos que descubren el placer de dar no necesitan ni siquiera un gracias. Hay una
felicidad en el dar que no se puede comparar con la de alcanzar un logro o poseer un
objeto.

No encuentro palabras mejores para explicaroslo que las que Gibran puso en boca
de El profeta (que, como ya habréis adivinado a estas alturas, es mi libro de cabecera,

literalmente hablando: lo tengo desde hace afios en la cabecera de mi cama). Son éstas:

Hay quienes dan con alegria
y esa alegria es su premio.
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Y hay quienes dan con dolor
y ese dolor es su bautismo.

Y hay quienes dan

y no saben del dolor de dar

ni buscan la alegria de dar,

ni dan conscientes de la virtud de dar.
Dan como en el hondo valle da el mirto
su fragancia al espacio. [...]

Porque, en verdad,

es la vida la que da a la vida,
mientras que vosotros,

que os creéis dadores,

no sois sino testigos.

Me gustaria llegar a dar algiin dia «como en el hondo valle da el mirto su fragancia
al espacio». O sea, sintiendo que «es la vida la que da a la vida» e inconsciente de «la
virtud de dar». Aun no estoy en ese punto tan elevado, ni mucho menos, pero siempre
que se presenta la oportunidad practico el dar sin esperar nada a cambio, el dar por la
pura satisfaccion de dar. Y he de deciros que hay una gran paz en ese gesto. Desaparece
el ansia de acumular y anidan valores que entroncan con algo mayor, con un gozoso
sentimiento de unidad y plenitud. Con un sentimiento que va mas alla del simple

bienestar y entronca con una dimension espiritual.

Y es que algunas veces, dando, siento no soOlo bienestar, smo un profundo
agradecimiento por la posibilidad que la vida me ofrece de dar.
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La genuina generosidad consiste en dar sin
esperar nada a cambio. Hay quienes piensan
que esto es de idiotas, pero son justamente los
que no se han atrevido a probarlo. Aquellos
que descubren el placer de dar no necesitan
ni siquiera un gracias.
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Sobre la alegria y la tristeza

Una de las cosas que mas me ha costado aprender en la vida (jy aun estoy en ello!) es la
gestion de las emociones. Saber identificarlas y qué hacer con ellas ha sido para mi uno
de los retos mas dificiles. Por desgracia no tuve una asignatura que me lo ensefara en la
escuela (vosotros tampoco, hasta donde yo sé), asi que me ha tocado investigar y

experimentar por mi cuenta.

Asi he sabido que la alegria, la tristeza, la ira y el miedo conforman el poquer
basico de las emociones humanas. Hay muchas maés (el rencor, la indiferencia, la

nostalgia, la euforia...), pero todas son mezclas, variantes o gradaciones de esas cuatro.

En cuanto a la alegria, hay muchas clases, pero en el fondo todas se resumen en un
mismo sentimiento de gozo ante la vida facil de identificar. No necesitais que os la defina
ni os la recete: hasta el méas obtuso de los seres humanos sabe reconocerla cuando la
experimenta y la prefiere al resto de emociones. Lo que si es importante es que tengais
clara la diferencia entre alegria y felicidad. La primera es una emocion y, por tanto, muy

efimera. La segunda, en cambio, es un estado de animo de fondo, mas estable.

No es incompatible sentir tristeza y ser feliz. La tristeza es puntual, mientras que la
felicidad es general. Utilizando una analogia sencilla, la tristeza seria como una pincelada,
mientras que la felicidad seria el lienzo sobre el que se aplica, que se tifie temporalmente

de un color u otro.

Tampoco hace falta que os explique lo que es la tristeza. La habéis experimentado
muchas veces, como cuando perdimos a Daix, nuestro perro. Lo que quizd no sepdis es
que se trata de un sentimiento natural y absolutamente necesario. Nos sirve para

reconocer el valor de lo que hemos perdido y elaborar el duelo correspondiente. No esta
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ahi por casualidad, tiene la funciébn de ayudarnos a seguir adelante a pesar de haber
perdido algo o a alguien que queriamos. Nos ayuda a elaborar esa pérdida, a integrarla y,
a partir de ahi, seguir avanzando.

Por tanto, la tristeza es buena, en el sentido de que es util, y no hay que esconderla
ni reprimirla. No hay que avergonzarse de ella ni dejar de expresarla. Cumple una
funcion, es una aliada. En su justa medida es necesaria; como el miedo, que sirve para

evitar riesgos innecesarios; o la ira, que sirve para establecer limites y protegernos.

A veces, sin embargo, la tristeza pervive mas alld del hecho que la ocasiona y la
persona entra en un estado de melancolia. Y no me refiero a la depresion, que es otra
pelicula, sino a la tristeza como vicio, como forma de placer malsano. Porque, aunque os
pueda sorprender, hay personas que obtienen con la manifestacion de la tristeza un
beneficio: la atencion de los demads. Es la forma que han encontrado de llamar la atencion
y de recibir afecto. Una forma, por supuesto, malsana y a la postre autodestructiva. Una

vez mas, lo sé porque la he practicado.

La tristeza sana, en cambio, es puntual y permite aprender de la experiencia. No
quiero parecer aguafiestas, pero es importante que aceptéis que en cada instante morimos
un poco. Vivimos cada dia una pequefia muerte: momentos que no volveran, relaciones
que se acaban, pequefias cosas que se estropean, objetos que perdemos... La tristeza nos
ayuda a soltar, a renunciar, a sobrellevar esas pequefias muertes. Porque la vida es una
sucesion de ganancias y pérdidas que siempre acaba en balance cero. Cuando elegimos,
ganamos lo elegido y perdemos el resto. Lo importante es aceptar lo elegido y agradecer
la oportunidad de elegir con libertad y conciencia, pues no todo el mundo tiene ese

privilegio.

A lo largo de la vida viviréis mas de una crisis. Serdn momentos en los que os
cuestionaréis lo que sois y lo que queréis, y en los que, para seguir, tendréis que soltar
lastre. Momentos de duelo, con sus diferentes fases, mds o menos iguales para todos:
negacion, rabia, negociacion, tristeza y, finalmente, aceptacion. Aceptacion de que

aquello ya no volvera, pero que de alguna forma puede pervivir en nosotros.
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Las crisis os doleran, pero os acercaran a la sencillez y a la sabiduria, a la vida
desnuda de artificios. Y es que el dolor es inevitable, forma parte de la dialéctica de la
vida. El dolor esta en la pérdida, estd en la transformacion necesaria. No debemos ir a
buscarlo, pero cuando nos encuentre debemos entregarnos a ¢l e interpretar el cambio
que nos pide, que nos propone o que nos exige. Porque el dolor es la gran puerta que

conduce a la transformacion.

En definitiva, para tener una buena vida, una vida feliz, también es necesaria la

tristeza.
No la neguéis.

Abrios a ella cuando llegue y dejad que se exprese.
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Las crisis os doleran, pero os acercaran a la
sencillez y a la sabiduria, a la vida desnuda de
artificios.
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Sobre el dolor y el sufrimiento

Como os decia en el capitulo anterior, a lo largo de vuestra vida sufriréis mas de un
golpe: una ruptura sentimental, la pérdida de un ser querido, un accidente... En algin
momento es posible que penséis que no podé€is seguir, que no sois capaces de superarlo,

de seguir viviendo, de salir del tinel. jPero si podréis!

A veces os bastara con levantar la cabeza, ver de donde ha venido el golpe y seguir.
Otras veces (jy ojald sean pocas!) sufriréis auténticas embestidas que os levantaran por
los aires, os daran diez vueltas de campana, os arrojaran contra el suelo y os dejaran
tirados, rotos, exdnimes y aparentemente sin capacidad para reaccionar. No seran simples
contratiempos, sino verdaderas adversidades: una ruina, una enfermedad grave, un
divorcio, una muerte... Eso os dolera (jy en vuestro dolor va el mio!), pero debéis saber
que cada caida, cada golpe, lleva implicito un regalo: un aprendizaje y una reubicacion
positiva de vuestros principios vitales.

Los golpes os llegaran por sorpresa, y en el momento de recibirlos seguramente no
seréis capaces de leer las expectativas de cambio que os anuncian. So6lo cuando
recuperéis la conciencia podréis buscar la piedra que os ha golpeado y mirar el regalo que
esconde en su interior. Porque la mayoria de las adversidades, miradas con perspectiva y
distancia, son auténticas joyas, regalos que pueden marcar una inflexion positiva, un
cambio hacia una vida mejor. Esto no os ahorrara el dolor, pero si os dara una
perspectiva vital diferente ante los nuevos problemas que surjan mas adelante. Porque
cuando ves que has superado una situacion que te parecia insuperable, la siguiente se ve

de otra manera. Duele, pero se afronta con mas entereza.
Todos, sin excepcion, caemos varias veces en la vida, pero logramos rehacernos,

levantarnos y seguir adelante. ;Recordais aquella pelicula con Tom Cruise, El ultimo

samurdi? Pues los samurais, que eran auténticos guerreros sin miedo a morir, también
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caian en ocasiones, pero después se levantaban y seguian luchando. Hasta el final. Su
codigo de conducta, el Bushido, contiene una maxima que resume esta filosofia a la

sucinta manera de los haikus: «Cae siete veces, ponte en pie ocho».

Una cosa importante: no es lo mismo dolor que sufrimiento. El dolor es inevitable,
el sufrimiento es opcional. El dolor, tanto el emocional como el fisico, se localiza en el

corazdn y es Util, mientras que el sufrimiento nace en la mente y no sirve para crecer.
Detras del dolor hay vida y sentimiento en estado puro.

Detras del sufrimiento, en cambio, hay una narracién y un narrador interno, un

personaje que se niega a aceptar lo que hay.
En el dolor hay aceptacion de la realidad; en el sufrimiento, negacion estéril.

Si sentis dolor por algo que os sucede, abrid el pecho y acogedlo. Podéis llorar,
patalear, gritar, sentirlo en cada poro, en cada célula. Pero si ese dolor se alarga tanto que
incluso perdéis de vista aquello que lo ocasiond, preguntaos qué esta pasando. Es
probable que algin personaje interior esté¢ agarrandose al sufrimiento para no morir, para

no ceder, para no soltar, para no decir si a lo que es.

Porque el sufrimiento es un «no» a la vida, mientras que el dolor es un «si, a pesar
de todo».
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El dolor es mevitable, el sufrimiento es
opcional. El dolor, tanto el emocional como el
fisico, se localiza en el corazon y es util,
mientras que el sufrimiento nace en la mente
y No Sirve para crecer.
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Sobre la resiliencia y la
longanimidad

Los seres humanos hemos desarrollado una gran capacidad para resistir y superar las
adversidades, para salir adelante a pesar de todo. Esa capacidad tiene un nombre:

resiliencia.

Relacionada con la resiliencia estd la longanimidad, que etimologicamente significa
«alma grande» y que se define como el estado de animo que nos permite afrontar y
superar repetidamente la adversidad. La longanimidad vendria a ser una resiliencia
perseverante, a largo plazo, es decir, la capacidad de afrontar muchas dificultades

sucesivas, de caer y levantarnos tantas veces como sea necesario.

(Coémo podéis trabajar la resiliencia y la longanimidad? Principalmente de dos

maneras: dando sentido a vuestras vidas y creando vinculos fuertes y sinceros.

Por un lado, debéis tener muy claro cudl es el sentido de vuestra vida en cada
momento, el motivo por el que luchdis a pesar de las adversidades. Es lo que los
japoneses llaman el ikigai, que se puede traducir como la razén de ser, la razén de vivir.
O, dicho de una forma sencilla: la razén por la que os levantais cada manana. Un libro

que lo explica muy bien es justamente /kigai, de Francesc Miralles y Héctor Garcia.

Por otro lado estan los vinculos, la red social que os sostiene, que os ayuda a
incorporaros y seguir adelante si caéis. Esta red hay que cuidarla, atenderla, mimarla,
como hemos visto en el capitulo dedicado a las relaciones. No basta con llamar a la
familia y a los amigos una vez cada tres meses para ver si hay alguna novedad. Hay que

implicarse, comprometerse. A las duras y a las maduras, como reza el dicho popular.
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Una investigacion reciente abanderada por Dan Buettner, explorador de National
Geographic, habla de «zonas azules» para referirse a determinados lugares del planeta
donde la proporcion de personas centenarias es especialmente alta. Se trata de regiones
donde las personas no so6lo viven mads, sino también en mejores condiciones de salud.
(Sabéis por qué en esas zonas del mundo las personas viven més y mejor? Por cinco

razones:
* cuidan la alimentacion, priorizando las verduras;
» realizan regularmente una actividad fisica moderada como caminar;
* tienen creencias firmes de tipo religioso o espiritual;
* tienen claro el sentido de su vida, su ikigai;

* estan plenamente integradas en su comunidad, es decir, tienen solidos vinculos con la

familia, con los amigos, con los vecinos, etcétera.

Esta investigacion fija su atencion, entre otros lugares, en una isla de Japon llamada
Okinawa. Alli abundan mas que en ninglin otro sitio las personas centenarias, muchas de
las cuales siguen cuidando de su jardin y organizando eventos para la comunidad a pesar
de su avanzada edad. Y una de las cosas que distingue a los habitantes de esta isla es que
todos pertenecen a lo que llaman un moai, algo asi como un grupo de apoyo mutuo.

Los moai, ademas de organizar todo tipo de actividades colectivas, retinen dinero a
partir de las cuotas de sus miembros para darselo a alguno de ellos cuando pasa por un
mal momento o sufre una adversidad. Esto, el saberse apoyados y protegidos por un
grupo, les hace vivir mas seguros y, entre otras cosas, sufrir menos estrés y menos

enfermedades. ;No os parece que deberiamos adoptar la idea del moai en Occidente?

Para cerrar el capitulo os explicaré una pequeia gran historia que también sucedid
en Japon y que tiene que ver con la resiliencia. Un hombre llamado Teiichi Sato tenia
hace unos afios una tienda de semillas en la pequefia ciudad costera de Rikuzentakada,
en la prefectura japonesa de Iwate. El viernes 11 de marzo de 2011 un terrible tsunami

arrasd su ciudad y se llevé por delante no so6lo su tienda, sino la vida de miles de
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personas, entre ellas la mayoria de sus amigos y familiares. El sefior Sato y su esposa
lograron sobrevivir de milagro. Cuando regresaron a la ciudad arrasada, se cruzaron con
un vecino que, como ellos, vagaba por aquel escenario dantesco buscando restos de sus
seres queridos. Sonrid al verlos y les dijo: «Todo ha desaparecido, pero nosotros
seguimos vivos. Seamos fuertes, seamos felices, mi querido vendedor de semillas,

porque asi es la vida». Y los dos hombres se abrazaron y lloraron juntos.

Hace un tiempo el sefior Sato visitd Barcelona para agradecer el apoyo de la
organizacion Korekara y fue entrevistado por la periodista Ima Sanchis en La
Vanguardia. Alli dejo este mensaje maravilloso: «Por mucho que nos rodeemos de
objetos y cosas que nos dan la ilusion de que controlamos, es falso, no controlamos
nada. Cuando solo te queda el corazdn, hay que ser fuerte, y lo esencial es plantar en ¢l
la semilla de la esperanza. Quiero gritar este mensaje para que las almas de los
desaparecidos descansen en pazy.

Recordad esto, por favor: la resiliencia y su hermana mayor, la longanimidad,
residen en el mterior de todos y cada uno de nosotros. Todos nacemos con esa
capacidad. Una capacidad que Albert Camus describio de esta manera tan maravillosa:
«En lo mas duro del crudo invierno, por fin he descubierto que en mi habita una

invencible primaveray.

Esa primavera es el amor a la vida. Un amor que nos da sentido y nos hace seguir
avanzando a pesar de las dificultades.
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(Como podéis trabajar la resiliencia y la
longanimidad?  Principalmente de  dos
maneras: dando sentido a vuestras vidas y
creando vinculos fuertes y sinceros.
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Sobre las cicatrices

Algunos golpes os dejaran heridas. Y las heridas, cuando se curen, os dejaran cicatrices.

La mayoria de las personas se avergiienzan de sus cicatrices y las esconden. Sin

embargo, cada cicatriz dice algo de nuestra historia. Es vida vivida.

Como sabéis, me encanta la comida japonesa y, en general, la cultura de aquel pais.
Tienen tradiciones sorprendentes y admirables. Una de ellas es el kintsugi, palabra que
significa «carpinteria de oro». En el origen de este arte hay una bella historia. Resulta
que a finales del siglo xv, el shogun Ashikaga Yoshimasa (algo asi como el rey de la
época) envido a China dos de sus tazas de té favoritas para que las repararan. Las tazas
regresaron compuestas, pero los artesanos chinos emplearon en la restauracion unas
grapas de metal que les daban un aspecto tosco. Como el resultado no gust6 a
Yoshimasa, mandé buscar un artesano japonés que hiciera una reparacion mas delicada.
Finalmente dio con unos ceramistas que aplicaron una técnica muy original: unir los
pedazos y cubrir las juntas con un barniz de resina espolvoreado o mezclado con polvo
de oro. La idea gust6 al shogun, y con el tiempo se extendid tanto que las piezas de
ceramica reparadas mediante esta técnica empezaron a ser mas valiosas que las que
nunca se habian roto. jSe valoraban tanto que algunas personas las rompian a propdsito

para poder repararlas!

Esta original técnica dio lugar a una filosofia de vida, como explica la Wikipedia:
«Las roturas y reparaciones forman parte de la historia de un objeto y deben mostrarse
en lugar de ocultarse», pues lo embellecen y ponen de manifiesto su transformacion e

historia.

(Os dais cuenta del maravilloso mensaje que esconde esta historia? jLo que se

rompe y se recompone es mas valioso que lo que nunca se ha roto!
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Las cicatrices no solo forman parte de nuestra historia, sino que la hacen mas bella.

Asi que no escondais vuestras cicatrices, porque son la prueba de que os habéis

arriesgado y, tras los golpes, os habéis recompuesto y habéis seguido avanzando.

Aplicad el kintsugi a vuestras vidas.
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La mayoria de las personas se avergiienzan
de sus cicatrices y las esconden. Sin embargo,
cada cicatriz dice algo de nuestra historia. Es
vida vivida.
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Sobre la naturaleza

Queridos hijos, se acerca ya el final de esta carta-libro. En estos tltimos capitulos me he
puesto muy trascendental, lo s¢€, pero afrontar las cuestiones trascendentales también es

importante para tener una buena vida.

Trascender, segiin el diccionario, es «pasar de una cosa a otra», o sea, traspasar.
(Sabéis qué se dice cuando alguien muere? «Ha traspasado.» Es decir, ha pasado de una
cosa (la vida como la conocemos) a otra. ;Qué es esa otra cosa, el mas alld, otra vida, la
nada...? Esta es una de las preguntas fundamentales que nos hacemos los seres humanos
desde tiempos remotos, y a dia de hoy seguimos sin encontrar una respuesta
unanimemente aceptada. Cada religion, cada corriente espiritual, ha encontrado la suya:
el Cielo o el Infierno, el Nirvana, los campos de Aaru, los Campos Eliseos, el Valhalla, el
Reimo de Dios...

(Cuadl de ellas es la acertada, si es que alguna lo es?

Siento no poder daros una respuesta. Hasta donde yo sé€, estamos sometidos al
dictado de la madre naturaleza, que se rige por leyes que escapan a mi comprension. Lo
unico que puedo deciros es que mi religion y mi fe son el respeto a la vida y a la
naturaleza. Antes que adorar a dioses que no puedo ver, prefiero rendir culto a algo tan

tangible y necesario como la tierra, el agua y el aire que nos dan la vida.

La humanidad tiene actualmente un problema de concepto: no es que la naturaleza
sea necesaria para la vida, es que nosotros «somos» naturaleza. Si no la respetamos, no

nos respetamos. Sino la cuidamos, no nos cuidamos. Si no la amamos, no nos amamos.

Hemos perdido el norte como especie y tenemos que recuperarlo, por nuestro bien
y por el de las generaciones venideras. Por vosotros, pero también por vuestros hijos y
los hijos de vuestros hijos. De seguir por el camino que vamos, podemos acabar en una
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absurda autodestruccion.

La naturaleza nos recuerda nuestra esencia, que es cambio, mutacion,
transformacion. Lo vemos en los arboles, en el paso de las estaciones, en todo lo que
nace, crece, envejece y muere. Creemos que podemos eludir ese ciclo natural, nos
creemos mas poderosos que nuestro propio mandato biologico. Incluso ahora se habla ya
de «la muerte de la muerte», haciendo referencia a los avances de la biotecnologia, que

segiin algunos podrian hacernos inmortales.

Nos creemos dioses porque hemos logrado entender algunas cosas, pero no hemos
entendido todavia lo mas importante: que nosotros nos iremos algin dia y ella seguira
ahi, erre que erre, creando flores, valles y nubes. En la naturaleza estan todas las
lecciones, pero nos hemos vuelto unos estudiantes pretenciosos y malcarados y hemos
dejado de atender en clase.

Lo importante, para lo que me ocupa aqui, es que entendais que no es posible un
crecimiento econdmico infinito en un planeta finito. La naturaleza es generosa, pero no
es inagotable. Tiene su limite, y al ritmo actual llegaremos a €l mas temprano que tarde.
Tenemos que replantearnos a nivel global nuestro estilo de vida, de lo contrario vamos de
cabeza a la catastrofe. ;Cuanto tiempo nos queda para frenar este 7itanic antes de que
se estampe contra el iceberg de la cruda realidad? Algunos expertos afirman que no mas
de cincuenta afios. Otros, mas pesimistas, que menos de veinte, pero todos coinciden en
que debemos actuar ya.

La unica solucion pasa por asumir que el modelo social y econdémico global debe
cambiar, y este cambio llegara bien por conviccion, bien por obligacion. Sino se asume la
finitud del planeta, la ecuacion no cuadrard por ningin lado. Palabras como sobriedad,
mesura, freno o incluso el proscrito término «decrecimiento» sonardn cada vez con

mayor frecuencia, sea por eleccion voluntaria o por imposicion.

(Cual es la solucion? Para mi la solucion pasa por una «revolucion interior». O sea,
por un cambio en el comportamiento de cada uno de nosotros producto de un cambio en

nuestro nivel de conciencia. Uno a uno. Persona a persona. Esa revolucion es hoy mas
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necesaria que nunca para hacer de este mundo un lugar mas habitable y, sobre todo, para
que lo heredéis en unas condiciones que os permitan, primero a vosotros y después a
vuestros hijos, seguir disfrutandolo.

Por tanto, si queremos que haya futuro hay que actuar ya: reconstruir el capital
natural devastado y preservar el que ain queda, y convertir en compromiso personal la
tendencia hacia una forma de vida mas sobria. Hay personas que ya lo estdn haciendo, y
organizaciones que luchan para que se entiendan y se detengan el cambio climatico, la

deforestacion, la expoliacion de los mares y los océanos, etcétera.

Cualquier pequefia aportacion cuenta. Como dijo el sabio Krishnamurti: «La mas

pequena de las acciones es mejor que la mas noble de las intencionesy.
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En la naturaleza estan todas las lecciones,
pero nos hemos wuelto unos estudiantes
pretenciosos y malcarados y hemos dejado de
atender en clase.
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Sobre el sentido de la vida

En cierta ocasion le preguntaron al dalai lama qué era lo que mas le sorprendia de la
humanidad. Y respondio: «Lo que mas me sorprende es el propio ser humano. Porque
sacrifica su salud para ganar dinero y cuando lo consigue se lo gasta para recuperar la
salud. Porque vive tan preocupado por el futuro que no disfruta el presente, con lo que
se acaba perdiendo ambos. Y porque vive como si nunca fuera a morir, por lo que muere

sin haber vivido realmente nunca.

La muerte, hijos mios, es inevitable. Si alguna certeza tenemos es €sa. Y no hay
que vivir dandole la espalda, sino siendo conscientes de ella. Tenéis que vivir cada dia
como si fuera el dia mas importante de vuestras vidas... jporque lo es! El ayer ya no
existe, y el manana todavia tampoco. No se trata de quemar las naves y amanecer al dia
siguiente debajo de un puente, o de morir joven y dejar un bonito cadaver, sino de ser
consciente de que cualquier dia puede ser el ultimo, como a punto estuvo de serlo para
Maria Belon y su familia aquel dia de 2004 en que los sorprendi6 el famoso tsunami del
indico. Se trata de hacer cada dia lo mejor que podamos con lo que tenemos a nuestro

alcance, y de irnos a dormir con la satisfaccion de haber vivido.

En el capitulo sobre el placer os hablé de Freud. El defendia que la busqueda del
placer es lo que nos mueve, ;recordais? Esta claro que hoy en dia ésa no es suficiente
justificacion para levantarse cada mafiana y dar lo mejor de uno mismo. Hace falta algo
mas. Y ese algo mas es el sentido que cada uno le da a su vida, o la busqueda de ese
sentido.

Los seres vivos no necesitan un sentido mas alla de si mismos salvo el instinto de
perpetuarse. Los animales, al menos que sepamos, no se preguntan por qué tienen que
esforzarse para encontrar comida cada dia ni se plantean si les conviene o no
reproducirse. Pero nosotros, ay, tenemos conciencia y capacidad de eleccion. Y eso, que

es un gran privilegio, es también una responsabilidad.
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Seguro que més de una vez y de dos os habréis preguntado qué sentido tiene todo
esto, no solo por qué vivis, sino para qué. La respuesta es que el sentido tenéis que
darselo vosotros, y que tiene que ser un sentido a vuestra medida. Es algo fundamental
para vivir mucho y bien, como nos han ensefiado los centenarios habitantes de la isla de
Okinawa. El peculiar speaker motivacional Emilio Dur6 lo explica de esta forma en sus
conferencias: «La felicidad nunca viene de conseguir algo, sino de tener algo por lo que
levantarse cada mafnana. Por desgracia, el 97 por ciento de las personas no saben por qué

se levantan cada mafianay.

Se trata, en definitiva, de encontrar el sentido (vuestro sentido, no el que os
impongan otros) y de volcar ahi toda vuestra capacidad de luchar y amar. El amor aporta
confianza a grandes dosis, y por tanto capacidad de superacion y de transformacion. Hay
muchas historias que demuestran que esto es cierto, pero os sugiero una muy emotiva
que va precisamente de un padre y un hijo, conocidos como «el equipo Hoyt», que se
han dedicado durante afios a participar juntos en triatlones y otras pruebas deportivas
extremas. El hecho ya seria meritorio sin mas, pero si le afiadimos que el hijo sufre
paralisis cerebral y va en silla de ruedas, se convierte en algo absolutamente heroico y
ejemplar. Las imagenes de su participacion en diferentes pruebas son para temblar de
emocion y admiracion. Os sugiero que las busquéis en internet.

Es basico que encontréis, en cada momento, vuestro sentido de la vida, vuestro
motivo para levantaros por la mafana mdas alld de sobrevivir. Y que, cuando lo
encontréis, os entreguéis a ¢l con pasion, como aconsejaba Steve Jobs en el famoso
discurso pronunciado en 2005 en la Universidad de Stanford (también podéis encontrarlo
en internet):

«Tenéis que encontrar eso que amais. [...] Vuestro trabajo va a llenar gran parte de
vuestras vidas, y la inica manera de sentiros realmente satisfechos es hacer aquello que
creéis que es un gran trabajo. Y la tinica forma de hacer un gran trabajo es amando lo
que hacéis. Si todavia no lo habéis encontrado, seguid buscando. No os detengais. Al
igual que con los asuntos del corazon, sabréis cuando lo habéis encontrado. Y al igual
que cualquier relacion importante, mejora con el paso de los anos. Asi que seguid
buscando hasta que lo encontréis. No os detengais».
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Me atrevo a anadir algo: poned pasion y entrega en lo que hagais, sea lo que sea.
Hacedlo al ciento por ciento, con la maxima dedicacion y presencia. Si no lo hacéis asi,
ese recurso escaso y unico que es la vida se malgasta. Si, por el contrario, lo hacéis asi,
llegaréis al final de vuestro camino con la sensacién de haber vivido intensamente la vida.

De haber honrado el regalo que se os entregd en el momento de nacer.
Y otra cosa: cada vez que sintais que la voluntad flaquea, revisad vuestro sentido y

renovad vuestro compromiso con la vida. Esto os ayudard a tener una vida larga y feliz.

Una buena vida.
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Se trata, en definitiva, de encontrar el sentido
(vuestro sentido, no el que os impongan otros)
y de volcar ahi toda wuestra capacidad de
luchar y amar.
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Posdata

Como os dije al principio, hay dos razones que me han impulsado a escribiros esta carta-
brajula, esta pequefia guia para la apasionante aventura de la vida. La primera ya os la he
explicado: os estais haciendo mayores y empezais a abandonar el nido, y creo que os
puede ser util llevar en vuestro equipaje vital algunos de los aprendizajes que he ido

cosechando a lo largo de mi vida.

La segunda es igualmente sencilla: yo también me estoy haciendo mayor, con la
diferencia de que ya no escalo hacia la cima, sino que disfruto poco a poco del descenso.
No me siento cansado, ni mucho menos, ni desmotivado: al contrario, siento la
satisfaccion del camino recorrido hasta aqui y unas enormes ganas de seguir aportando al
mundo lo que pueda aportar. Pero estd claro que los cincuenta marcan una frontera,

medio fisica medio simbdlica, que te hace ver la vida desde otra perspectiva.

Dos personas cercanas, una de ellas incluso mas joven que yo, se han ido
recientemente: Fernanda y Enrique, dos buenos amigos de juventud. Ella por un
accidente, €l por una enfermedad. Su partida me ha hecho todavia mas consciente de la
fragilidad de la existencia en general y de la mia en particular. Y de la importancia, como
os explicaba en un capitulo anterior, de no dejar pasar un solo dia sin amar y sin decir

«te quieroy.

Dicen que teme morir quien teme vivir. No temo a la muerte, pero sé que algin dia
llegard. Es mas, sé que puede llegar en cualquier momento. Eso, lejos de detenerme, de
paralizarme, me da alas para aprovechar al maximo el tiempo que me queda sobre la
Tierra. Y a la vez me hace consciente de algo muy cierto, aunque no os gustara
probablemente escucharlo: que algin dia no estaré aqui con vosotros, que algin dia no

podréis contar conmigo para conversar, mirar juntos una serie, viajar, bromear, cocinar,
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hacer deporte o simplemente permanecer sentados en el sofa juntos en silencio. Es por
eso que he sentido la necesidad de transmitiros este pequeiio legado, este modesto
testamento vital.

Me han quedado cosas por explicar. Quién sabe, tal vez algin dia me anime a
escribiros otra carta. Dicen que todo final esconde un nuevo principio.

Os quiero.

141



El cammo sigue y sigue desde la puerta. El
camino llega muy lejos, y si es posible he de
seguirlo recorriéndolo con pie decidido hasta
llegar a un camino mas ancho donde se
encuentran senderos y cursos. Y de ahi
adonde iré? No podria decirlo.

J. R. R. TOLKIEN
El Serior de los Anillos I.
La Comunidad del Anillo
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