
  
    
  


  
    
  


  
    SINOPSIS


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


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

  


  
    
  



  
    
  


  

    Céline Santini


    KINTSUGI


    El arte de la resilencia


    Traducción de Palmira Feixas


   

  


  
    
  



  
    
  


  
    Para mis dos maravillosos exmaridos,
 sin quienes este libro no existiría…
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      INTRODUCCIÓN DESCUBRE


      
        蔵焼けて 障るものなき 月見哉


        kura yakete / sawaru mono naki / tsukimi kana


        


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


        Mizuta Masahide
 (1657-1723)

      

    


    
      EXPLORA


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

        


        Michel Audiard


        
      


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


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


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


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


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


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

      


      
        El wabi-sabi, otra idea de la belleza


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


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


      
        
          «El arte ayuda a vivir.»

        


        Éric-Emmanuel Schmitt

      


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


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

      


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


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


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


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

      


      
        La leyenda del jarrón roto


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


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

        


        Michel Houellebecq

      


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


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


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


      Acepta: recobra el ánimo y recoge los añicos.


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


      


       

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


      
        行き行きてたふれ伏とも萩の原


        yuki yuki te / tafure fusu tomo / hagi no hara


        


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


        Kawai Sora
(1649-1710)

      

    


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

    


    
      SUFRE


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

        


        Honoré de Balzac

      


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


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


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


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


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


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


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


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


      
        La leyenda del anillo real


         

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


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


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


        ¡Pasa a la acción!


        El camino de tu vida


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


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


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


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


         


         


         


         


        Da un paso más


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


        ¡Empieza aquí y ahora!


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


         


         


         


         

      


      
        Pon tu parte de sombra a la luz…

      

    


    
      ACEPTA


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

        


        William Shakespeare

      


      Recobra el ánimo y recoge los añicos.


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


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


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


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


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


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


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


      
        El kintsugi y la depresión


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


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


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

      


      
        ¿Y tú?


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


        ¡Pasa a la acción!


        Los mensajes de tu cuerpo


        Tómate el tiempo necesario para hacer el siguiente ejercicio.


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


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


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


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


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


        Da un paso más


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


        ¡Empieza aquí y ahora!


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


         


         


         


         

      


      
        ¡Hónrate!

      

    


    
      DECIDE


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

        


        Oscar Wilde

      


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


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


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


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


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


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


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


      
        La película ¡Qué bello es vivir!


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


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


        ¡Pasa a la acción!


        La lista de tus logros


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


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


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


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


        Así que haz una lista de absolutamente todo, sin censuras, jerarquías, ni juicios de valor.


         


         


         


         


        Contempla todos tus logros. Desde luego, eres una persona muy valiosa. ¡Puedes estar orgulloso de ti!


        Da un paso más


        Pide a la gente de tu entorno que te ayude a completar la lista. ¡Te vas a llevar más de una sorpresa!


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Completa la primera línea para empezar.

      


      
        ¡Sigue tu intuición!

      

    


    
      ELIGE


      
        
          «Hay que elegir entre los sueños que más nos reconfortan el alma.»

        


        Destouches

      


      Estudia las distintas técnicas de reparación que existen y selecciona la que más te convenga: la técnica ilusionista, la de las grapas o el kintsugi.


      Igual que hay que examinar el objeto antes de repararlo para seleccionar la mejor técnica, debes encontrar la que más se ajuste a tus necesidades. ¿Prefieres solucionar lo más urgente, «tapando las brechas»? ¿Una reparación lisa, cuidadosa e invisible, que dé la sensación de que todo va bien y que no ha ocurrido nada (técnica ilusionista)? ¿O una curación rápida, pero muy visible (técnica de las grapas)? ¿O prefieres dedicar el tiempo necesario para que la herida cicatrice de verdad, para que no vuelva a abrirse, asumiendo con orgullo las cicatrices del pasado que te hacen único (arte del kintsugi)?


      Cada técnica tiene sus ventajas y sus inconvenientes. No existe una buena o mala respuesta: todo depende de tu implicación, del tiempo del que dispongas, de tu motivación, de tu camino vital… Llega un momento en el que resulta difícil «arreglarse» y evolucionar solo, por eso existe un vasto abanico de técnicas de desarrollo personal, para cuando uno se enfrenta a sus propios límites. Es necesario dejarse ayudar, sea por un terapeuta, un libro, un seminario, un cursillo, una conferencia en Internet…


      En mi caso, a lo largo de los años, he explorado vías muy distintas, algunas emocionales y otras más corporales: hipnosis, escritura, meditación, mindfulness, eneagrama de la personalidad, teatro, espiral dinámica, yoga, un cursillo de payasos, energética, fasciaterapia, acupuntura, naturopatía, mandala, moldeado de arcilla, logoterapia, constelaciones familiares, medicina china, chi kung, chi nei tsang, canto armónico, niño interior, etiopatía, Pilates, yoga de la risa, improvisación teatral, feng shui, psicogenealogía, quiropráctica, geobiología, sofrología, técnicas de liberación emocional, microkinesoterapia, osteopatía… Y, ahora, ¡kintsugi!


      A veces, uno encuentra enseguida la disciplina que le encaja a la perfección. Pero lo más habitual es avanzar a tientas, aunque solo sea porque hace falta probar varias cosas, así las técnicas de las diferentes inspiraciones dialogan y se completan. Es lo que llamo el «efecto cóctel» del desarrollo personal. Cada acción es eficaz por separado, pero su conjunción multiplica el efecto.


      


      ¿Cuál te llama la atención, cuál te atrae? ¡Sigue tu intuición!


      
        LAS DISTINTAS TÉCNICAS DE REPARACIÓN


        La reparación ilusionista


        La reparación resulta invisible, la cicatriz existe, desde luego, pero está completamente enmascarada. Si se hace bien, el objeto parece «como nuevo», dado que su pasado queda oculto.


        La reparación con grapas


        La reparación resulta muy visible, puesto que las cicatrices del objeto se ensamblan con grapas metálicas. Se trata de la técnica empleada para reparar el cuenco del sogún, que se mostró tan decepcionado que sus artesanos se inventaron el kintsugi.


         

        El arte del kintsugi


        La reparación no solo resulta visible, sino que se realza y se subraya por medio del oro. Asumiendo el pasado del objeto, este se transfigura. El objeto se vuelve único, precioso e irremplazable.
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        ¿Y tú?


        ¿Estás preparado para dejarte ayudar, con el fin de evolucionar y curarte? ¿Deseas probar alguna nueva técnica de desarrollo personal? ¿Cuál? ¿Y si sigues tu intuición?


        ¡Pasa a la acción!


        Las distintas técnicas de desarrollo personal


        Relájate, deja la mente en blanco y luego lee la lista que encontrarás a continuación. Sigue tu intuición para saber si alguna o varias de estas técnicas te atraen de manera espontánea. Solo son pistas para empezar, sin ninguna preferencia ni obligación; el propósito de esta lista es inspirarte, pero no pretende ser exhaustiva, pues existen infinidad de técnicas. Desde luego, la mayoría de ellas están a caballo entre varias vías, la del cuerpo que cura la mente o viceversa. Esta «clasificación», por tanto, solo es indicativa. Como no puedo explicar cada técnica en detalle, deberás informarte para profundizar en las que te inspiren.


        Vías físicas: yoga, correr, recorrido de obstáculos, escalada, Pilates, artes marciales, boxeo, alimentación sana, vegetarianismo, ayuno, etiopatía, osteopatía, fasciaterapia, acupuntura, reflexología, naturopatía, medicina china, balneoterapia, chi nei tsang, shiatsu, hidroterapia, fitoterapia, baños de bosque, quiropráctica, kyudo, etcétera.


        Vías emocionales: psicoterapia, psicoanálisis, eneagrama, espiral dinámica, yoga de la risa, mindfulness, improvisación teatral, desensibilización y reprocesamiento por movimientos oculares, técnicas de liberación emocional, cursillo de payasos, sofrología, comunicación no violenta, rebirth, focusing, maieustesia, terapia Gestalt, programación neurolingüística, psicología positiva, grito primario, logoterapia, técnica Alexander, etcétera.


        Vías sensoriales: flores de Bach, kinesiología, equiterapia, ronroneoterapia, masajes, aromaterapia, danza, musicoterapia, canto armónico, biodanza, cuencos tibetanos, cromoterapia, método Feldenkrais, helioterapia, tantra, etcétera.


        Vías energéticas: curas de rearmonización energética, feng shui, geobiología, chi kung, taichi, reiki, chamanismo, magnetismo, cristaloterapia, microkinesoterapia, ho’ oponopono, etcétera.


        Vías sistémicas o familiares: psicogenealogía, constelaciones familiares, niño interior, etcétera.


        Vías artísticas: mandala, moldeado de arcilla, escritura, caligrafía, teatro, arteterapia, pintura, dibujo, escultura, modelado, kintsugi, etcétera.


        Da un paso más


        Compra algún libro sobre el tema, profundiza en él navegando por Internet, viendo conferencias, leyendo entrevistas…


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Subraya de inmediato todas las técnicas que te «atraigan» de la lista, aunque no sepas exactamente por qué.

      


      
        Para cambiar de vida, tendrás que cambiar algo en tu vida…

      

    


    
      IMAGINA


      
        
          «No podemos resolver nuestros problemas con el mismo nivel de consciencia que con el que los creamos.»

        


        Albert Einstein

      


      ¡Sé creativo y atrévete a pensar de manera diferente!


      Cuando se rompe un objeto, a menudo el primer impulso es tirarlo o bien tratar de arreglarlo como sea, de manera que la fisura se vea lo mínimo.


       

      Por el contrario, el arte del kintsugi propone «dar un paso a un lado», contemplar las cosas desde otro ángulo, abordar el problema «a la inversa»: ¿y si, en lugar de esconder las fisuras, las aceptáramos e incluso las sublimáramos? Paradójicamente, así el objeto se vuelve más precioso, en lugar de perder todo su valor al romperse. Es el principio de la carta escondida a la vista de todos, como en el famoso cuento «La carta robada», de Edgar Allan Poe.


      En inglés, para describir un razonamiento creativo, se utiliza la expresión out-of-the box, es decir, literalmente, «fuera de la caja». En castellano también existe una expresión bonita: «salir de los caminos trillados». Esa es la idea exacta: buscar la solución fuera de la zona de confort y la rutina. Si la locura consiste en hacer siempre lo mismo y esperar resultados distintos, tal y como le gustaba definir la locura a Einstein, entonces parece razonable buscar soluciones procediendo de manera nueva, pensando de otro modo.


      Cuando empecé a trabajar, cambiaba a menudo de puesto y, sin embargo, nunca me sentía realizada. Repetía, una y otra vez, el mismo esquema. Llegué al extremo de sentir náuseas cada mañana ante la idea de ir a trabajar… Un día, razonando de manera distinta, me di cuenta de que no estaba hecha para trabajar en una empresa, que probablemente ese era el problema. Como no diera un golpe de timón, siempre sufriría en el trabajo… Porque lo que yo siempre había soñado, desde los doce años, era trabajar por mi cuenta, crear mi propia empresa. Tres días después, presenté mi dimisión, lanzándome al vacío, y me aventuré a ejercer de wedding planner, en pleno 2003, cuando esta profesión ni siquiera existía en Francia. Había roto moldes, pensando de otra manera.


      Si siempre actúas igual, tú también corres el riesgo de conseguir los mismos resultados. Para evolucionar, sin repetir constantemente los mismos esquemas, debes empezar a considerar las cosas desde otra perspectiva, de manera diferente. Para cambiar de vida, tendrás que cambiar algo en tu vida…


      
        El espíritu del kintsugi


        El espíritu del kintsugi también se puede aplicar a la decoración. Cualquier fisura, cualquier grieta es hermosa y brinda la ocasión de insuflarle vida, transfigurando el objeto o el lugar donde se encuentra con oro, luz, lentejuelas, tricot o incluso una pieza de Lego. Un ejemplo fabuloso es el restaurante Anahi, en París, que ha sabido respetar e incluso sublimar el alma original de los locales centenarios conservando sus brechas y realzándolas con una capa de cobre.
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        ¿Y tú?


        ¿Tiendes a aplicar las mismas recetas y a lamentarte de que siempre obtienes los mismos resultados? ¿Y si empezaras a pensar de manera distinta, cambiando alguno de los ingredientes de tu vida?


        ¡Pasa a la acción!


        El brainstorming


        En una de mis vidas anteriores, cuando trabajaba en el departamento de marketing de un laboratorio de perfumes (donde trabajan los perfumistas, conocidos como «nariz» por el gran público), me dedicaba a organizar sesiones de brainstorming. En las lluvias de ideas, se intenta que surjan el máximo de ideas, asociando nociones que no tienen relación entre sí y, sobre todo, no imponiendo censura alguna al principio. Solo en una segunda fase conviene hacer una selección de las ideas y evaluarlas.


        Te propongo que utilices una de esas técnicas de creatividad aplicándola al problema que te preocupe. La técnica SCAMMPERR, cuyo nombre son las siglas de las acciones que recomienda, sugiere considerar las cosas desde otro ángulo.


        Y si, pensando en lo que te bloquea, intentaras…


        S: sustituir


        C: combinar


        A: adaptar


        M: magnificar


         

        M: modificar


        P: proponer para otros usos


        E: eliminar


        R: reorganizar


        R: reordenar


        Da un paso más


        Otra técnica muy eficaz de creatividad mental es el mind mapping, llamado también «mapa mental» o «esquema heurístico». Se trata de un diagrama que permite dar forma a las ideas, visualizándolas de manera clara, clasificándolas y generando nuevas ideas. En el centro de una hoja, se escribe un problema o un tema de reflexión y, a continuación, se traza un círculo alrededor. Esa es la idea central, de la que brotarán todas las demás. Se dibujan unas «ramas», así se pueden clasificar las ideas al instante, de manera intuitiva. El esquema, que resulta muy visual, se completa con símbolos que tengan algún significado, como un color para cada categoría, por ejemplo. Así se pueden visualizar de inmediato las lagunas, asociar ideas, completarlas, afinarlas añadiendo otra rama secundaria, etcétera.


        Toda la vida he utilizado esquemas heurísticos para organizar ideas: en la universidad, para preparar la estructura de mis disertaciones; cuando trabajaba en un departamento de marketing, para encontrar nuevas ideas; cuando monté mi empresa de wedding planner, para desarrollar mi oferta; pero también para encontrar nuevas ideas de libros, en cada crisis o bifurcación vital… Desde hace veinte años, guardo un cuaderno lleno de esquemas heurísticos, que hojeo con deleite de vez en cuando.


        Si te interesa el tema, te sugiero que profundices en él, pues es la herramienta ideal para encontrar y clasificar las ideas, memorizarlas y, sobre todo, ¡aclararse!


         

        ¡Empieza aquí y ahora!


        Coge una hoja de papel y, en el centro, apunta tu principal problema. Traza un círculo alrededor. Este el punto de partida de tu reflexión de brainstorming, así como el meollo de tu primer mapa mental.

      


      
        ¡Visualiza una versión mejor de ti mismo!

      

    


    
      VISUALIZA


      
        
          «La visión es el arte de ver las cosas invisibles.»


          
        


        Jonathan Swift

      


      Concéntrate e imagínate el objeto reparado en todo su esplendor.


      Antes de lanzarse a reparar el objeto roto, el maestro kintsugi lo visualiza, «curado» y resplandeciente. Se trata de una hermosa metáfora de la vida: es bien sabido que el cerebro puede programarse en un sentido positivo o negativo. ¿Cuáles son tus esquemas repetitivos, tus propias programaciones? ¿Cómo alimentas tus pensamientos cotidianos? ¿Tienes alguna «visión»? ¿Y si te «reprogramaras»?


      Por mi parte, tomé consciencia de la fuerza de visualización de adolescente. Fue una época bastante compleja… y acomplejada. A los cuatro años, tras el divorcio de mis padres, dejé de ser una niñita sonriente y luminosa, convirtiéndome en un «patito feo». Me encerré en mí misma, me volví introvertida, acomplejada y de una timidez enfermiza. Debo decir que el estrabismo, las gafas «de culo de botella», la enorme tirita que llevaba en un ojo (¡como un pirata!), el aparato de ortodoncia y mi tripa regordeta no contribuían demasiado… Era como Calimero; prefería quedarme escondida, resguardada en mi cáscara.


      A los quince años, leyendo un artículo sobre el poder de la visualización en una revista para adolescentes, tomé consciencia de que quería y podía cambiar las cosas. Empecé a visualizar una versión mejor de mí misma, a diario. Cubrí las paredes de mi cuarto de imágenes estimulantes e inspiradoras, dispuestas como en un gigantesco tablero de visualización. En paralelo, me apunté a clases de teatro, que me ayudaron a ganar confianza en mí misma.


      La visualización me alimentó y me permitió salir del cascarón, al fin. Hoy me acepto con mis cualidades, mis defectos y mis excentricidades; ya no me cuesta nada hablar en público. Asumo mi identidad.


      Tú también puedes proyectar, en una especie de pantalla imaginaria interior, la película de tus logros y tu éxito. ¡Visualiza una versión mejor de ti mismo!


      
        El poder de la visualización


        Numerosos estudios científicos atestiguan el poder de la visualización.


        Se puede utilizar para tratar fobias, para anticipar una situación estresante, para preparar una conferencia o un examen, para memorizar mejor, para acompañar un proceso de curación…


        Por ejemplo, es bien sabido que la visualización se emplea a menudo en los entrenos deportivos. Los deportistas que visualizan de antemano y de manera regular cómo ejecutan los gestos a la perfección, cómo superan las pruebas y cómo alcanzan la victoria, consiguen aumentar significativamente su rendimiento.


        Existen dos grandes tipos de visualización: la visualización realista, que proyecta imágenes sacadas de situaciones reales (por ejemplo, visualizarse hablando en público, evocando el máximo de detalles realistas, recurriendo a los cinco sentidos), y la visualización simbólica, que utiliza metáforas (por ejemplo, visualizar un problema en forma de nubarrón, protegerse con una ducha de luz…). Te corresponde a ti encontrar la técnica que más te inspire.


        En cualquier situación puedes proyectar en tu pantalla interior la visualización de un logro. Al parecer, el cerebro utiliza los mismos circuitos para una situación imaginaria que para su realización efectiva, sin distinguir entre la imaginación y la realidad. Más vale, pues, alimentarlo con buenos pensamientos…

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Qué te hace especial ilusión? ¿Y si, a partir de hoy, empezaras a visualizar cómo lo consigues y cómo se te curan las heridas?


        ¡Pasa a la acción!


        El tablero de visualización


        El tablero de visualización (vision board) es una herramienta muy poderosa, que se dirige directamente a tu inconsciente, tanto en el momento de crearlo como en el día a día.


        Consiste en yuxtaponer imágenes significativas para ti, que te inspiren y te estimulen.


        Determina el formato inicial. Es preferible decantarse por uno grande (por ejemplo, de 50 x 70 centímetros). Puedes pegar los elementos en un cartón, en una gran hoja de papel o incluso utilizar un tablero imantado para actualizarlo con regularidad.


        
          	Reúne revistas y folletos de todo tipo; idealmente, que contengan muchas fotos, algunos generalistas y otros sobre temas que te atraigan de manera espontánea. (De hecho, es la ocasión ideal para preguntarte qué temas te gustan.)


          	Instintivamente, sin reflexionar, hojea cada revista y recorta las imágenes que te atraigan. Al estilo brainstorming, sin ningún filtro.


          	Recorta con cuidado las imágenes y yuxtaponlas en el tablero. Cámbialas de sitio, vuelve a pegarlas y sigue experimentando hasta que te guste el resultado.


          	Aléjate un poco y contempla tu obra. ¿Te sorprenden algunas de las imágenes elegidas? Tu inconsciente te está diciendo algo…


          	Guarda el tablero en un lugar secreto o, por el contrario, si te apetece, enséñaselo a algunos amigos íntimos, para que te ayuden a «desentrañarlo» con una mirada neutra y benévola.


          	Expón tu tablero de visualización y obsérvalo un rato a diario, sin perder la concentración: recuerda que condensa tus aspiraciones. Poco a poco, te vas a impregnar de las imágenes, que inspirarán tu nuevo camino.

        


        Da un paso más


         

        Otra técnica de visualización muy eficaz es la del «cine mental»: en la pantalla de tu imaginación, proyecta imágenes positivas, visualizándote en situaciones de éxito. Si lo haces regularmente, tu cerebro irá registrando esa nueva información.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        ¡Coge la primera revista que tengas a mano y recorta la primera imagen que te llame la atención!
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      SEGUNDA ETAPA ENSAMBLA


      
        うらやましおもひ切時猫の恋


        urayama shi / omoi kire tok / neko no koi


        


        «¡Cómo lo envidio!
 Sabe camelar al gato
 enamorado.»


        Ochi Etsujin
(¿1655-1739?)

      

    


    
      ¡Acepta el magnífico obsequio que te hace el presente!

    


    
      PREPARA


      
        
          «La suerte solo sonríe a las cabezas bien preparadas.»

        


         

        Louis Pasteur

      


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


      El maestro kintsugi que se dispone a reparar un objeto jamás se precipita. Primero se aleja un poco, examina las piezas, se prepara y dispone el material con esmero. Se toma su tiempo. Sus gestos son pausados y precisos. Sabe que, cuando empiece, ya no tendrá tiempo que perder ni derecho al error, como en una operación quirúrgica. Por eso es necesario prepararlo todo antes, para tenerlo a mano. Aunque pueda parecer tedioso, el ritual de preparación forma parte del comienzo de la curación del objeto.


      Del mismo modo que el material para el kintsugi se reúne con cuidado y plena consciencia, debes prepararte antes de emprender el proceso de curación. Recógete y muévete con lentitud, como si te dispusieras a acometer algo sagrado: tu transformación.


      Eso es algo nuevo para mí. Toda la vida he ido a toda pastilla. Mi lema era «rápida y eficaz». Enfrascada en la gestión de mi empresa, cegada por mis problemas de pareja, siempre estresada y con prisas, iba derecha hacia el desastre. A veces la vida tiene un humor muy negro: a fuerza de verme siempre a toda pastilla, me tiró a la cuneta, literalmente. Un día cualquiera que volvía a casa a toda velocidad, me salí de una curva y sufrí un grave accidente. Gravísimo para el coche, que acabó destrozado. Yo, de milagro, solo me hice un pequeño corte a un milímetro del ojo. Era una metáfora para llamarme al orden… Pero en aquel momento no entendí el mensaje y continué yendo derecha hacia el desastre, deprisa, cada vez más deprisa… Hasta que mi vida se hizo añicos tras el divorcio y, un año más tarde, con el suicidio de mi madre. Esa vez sí que tuve que pararme de verdad.


      Aquella pausa se alargó más de lo previsto. Desde entonces, siento una verdadera necesidad de practicar la plena consciencia. Al principio fue una agonía, pues me encontraba muy lejos de mi zona de confort, sentada inmóvil en un cojín de meditación, sufriendo mil tensiones en la nuca y un hormigueo en los pies, pero, sobre todo, devorada por la impaciencia. Hoy empiezo el ritual de meditar con mucho gusto.


      Cuando más constato mis progresos es en la vida cotidiana: mis gestos y mis pasos se han ralentizado, llevo a cabo las tareas ordinarias con más consciencia, disfruto saboreando cada instante, incluso el más banal… La vida, siempre maliciosa, me ha invitado a volver a conducir: dos horas diarias de trayecto, un infierno. Pero en los últimos tiempos, en lugar de refunfuñar en los atascos, como antes, practico el «aquí y ahora» y aprendo a paladear un instante aparentemente insignificante, incluso desagradable. Es el comienzo del camino de la plena consciencia. Todavía me queda mucho camino por recorrer, pero ahora comprendo que tengo todo el tiempo del mundo.


      «Cuando comas, come. Cuando camines, camina.» Me encanta este precepto zen, que he convertido en un leitmotiv. ¿Cuántas veces has engullido un paquete de galletas sin saborearlas? ¡Ya no quedaba ni una y ni te habías enterado! ¿Cuántas veces te has tomado un café a toda prisa? La taza ya estaba vacía y no lo habías paladeado… Sin embargo, aquí y ahora es el único momento que cuenta, dado que el pasado ya no existe y el futuro todavía no ha llegado. La vida es una sucesión de pequeños momentos fugaces… Sé consciente de ello tú también, recógete con lentitud y deleite en lugar de precipitarte, levanta la cabeza del manillar y saborea cada instante como si fuera el más precioso de tu vida: ¡acepta el magnífico obsequio que te hace el presente!


      
        El monje zen y el paraguas


        Cuenta la leyenda que, en una ocasión, un monje fue a visitar a su maestro, pues, tras años de aprendizaje, se sentía preparado para convertirse en maestro a su vez.


        Era un día lluvioso. Al entrar, dejó junto a la puerta sus zapatos y su paraguas, como dicta la costumbre.


        Cuando llegó ante su maestro, le presentó sus respetos y luego le dijo:


        —Maestro, hace años que sigo sus enseñanzas. ¿Ya estoy preparado?


        El maestro lo observó con dulzura y le preguntó:


        —Primero, dime una cosa. Acabas de dejar el paraguas en la entrada. ¿Lo has colocado a la derecha o a la izquierda de tus zapatos?


        El discípulo se quedó atónito. No se esperaba esa pregunta. Contestó:


        —¡No tengo ni la más mínima idea!


        El maestro replicó:


        —Entonces, no estás preparado. ¿Por qué el instante en que has dejado el paraguas no te parecía tan importante como otro? Estarás preparado el día que prestes atención a cada instante de tu vida, sea cual sea.

      


      
        ¿Y tú?


         

        ¿Eres consciente de que cada momento es precioso o a veces tiendes a precipitarte, sin tomarte el tiempo de saborear la vida? ¿Y si empezaras a prestar atención a cada instante, con plena consciencia?


        ¡Pasa a la acción!


        La meditación con plena consciencia


        ¿Has probado alguna vez la meditación con plena consciencia? Es algo muy sencillo, aparentemente. Se trata de entrenarse para prestar atención al instante presente, observando los pensamientos y las sensaciones que tengas. No hay una «buena» o una «mala» manera de hacerlo. Es un largo camino, cotidiano, sin principio ni fin, que puedes descubrir a tu ritmo. Resulta muy beneficioso para combatir el estrés, mejorar las perspectivas vitales y aprender a soltar amarras; además, los resultados se obtienen asombrosamente rápido. Si eres regular en tu práctica, los primeros resultados te animarán a continuar, dado que los «circuitos de la atención» se consolidan enseguida en el cerebro. Así, progresivamente, te sentirás más presente, más atento, más vivo.


        Si te interesa el tema, existen varias vías para explorarlo. Por mi parte, seguí la formación en MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction o reducción del estrés basada en la plena consciencia), un programa de dos meses elaborado por Jon Kabat-Zinn, que ha contribuido a «poner de moda» la plena consciencia. Te lo recomiendo vivamente, si tienes ocasión de seguirlo. Pero también puedes recurrir a numerosos libros, conferencias en Internet, seminarios, etcétera.


        Aquí tienes una breve introducción, por si quieres practicarla.


        
          	Programa una alarma con el tiempo que decidas. Por ejemplo, puedes empezar con un minuto e ir aumentando un minuto cada día. Parece poca cosa, pero al cabo de un mes, ¡habrás llegado a media hora! Si ya tienes cierta experiencia, puedes empezar con cinco o diez minutos. (A propósito, elige una alarma «amable», de tipo «gong» o como una campanilla, para terminar de manera suave.)


          	Siéntate cómodamente, con la espalda recta. (En un cojín de meditación o una silla, como prefieras. Eso sí, intenta no tumbarte, para no quedarte dormido.)


          	Empieza tomando consciencia de tu respiración; obsérvala.


          	Presta atención a las sensaciones de tu cuerpo, sin juzgarlas. Simplemente obsérvalas.


          	Si aparece algún pensamiento, obsérvalo y, a continuación, deja que se marche, como una hoja arrastrada por un arroyo.


          	Cada vez que vuelva a aparecer el mismo pensamiento, contémplalo y luego deja que se marche otra vez por la superficie del agua.


          	Si te asaltan los pensamientos, concéntrate en la respiración y las sensaciones.


          	Eso es todo. ¡Así de «sencillo»!

        


        Da un paso más


        Puedes practicar la plena consciencia de manera formal, adoptando una postura de meditación, pero también en cualquier momento de la vida cotidiana: mientras friegas los cacharros, limpias, cuidas a los niños, amasas pan, saboreas la comida… De hecho, simplemente estando presente al cien por cien, de manera consciente, en cada acto.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Programa la alarma dentro de un minuto, siéntate con la espalda recta y pruébalo.

      


      
        Cuenta, numera y ensambla las piezas del puzle de tu vida.

      

    


    
      RECONSTITUYE


      
        
          «Hasta que te desgarran, no sabes de qué materia estás hecho.»

        


        Ziad K. Abdelnour

      


      Observa y ensambla el «puzle» para preparar la reparación.


      Antes de empezar a reparar un objeto, el maestro kintsugi dedica un tiempo a ensamblar el «puzle» del objeto que se dispone a curar: yuxtapone cada pieza, observa las junturas y las lagunas, evalúa y anticipa las dificultades del ensamblaje, numera las piezas y decide en qué orden va a proceder.


      Tanto en la vida como en el arte del kintsugi, a veces es necesario tomarse el tiempo de evaluar la situación, de hacerse preguntas, de reconstruir el «puzle» del propio recorrido vital. Esta etapa, pues, consiste en distanciarse y aprender a conocerse mejor. Identificando los esquemas repetitivos de tu vida, los problemas o los temas recurrentes, las creencias que te animan o a veces te manipulan a tus espaldas, podrás deshacerte de algunos bloqueos… y, al fin, pasar a la siguiente etapa.


      No obstante, los defectos de los demás siempre se ven mejor que los propios: así, cuanto más evidentes te parezcan los esquemas y las creencias de los otros, más te costará distinguir los tuyos. Aunque no te des cuenta, solemos repetir los mismos errores e incluso reproducir esquemas familiares. Pero ¿cómo vas a progresar, si eres esclavo de esas repeticiones?


      Por ejemplo, durante mucho tiempo, fui ciega a mis propios esquemas. Una amiga me hizo observar que era «interesante» que me hubiera divorciado dos veces, reproduciendo inconscientemente los fracasos de mis padres, cuando eso era lo que yo más temía en el mundo… ¡Queriendo evitarlo, reproduje su esquema una y otra vez! Tardé mucho tiempo en comprender que se trataba de un síntoma, no de la herida inicial. Eso toca algo muy profundo en mí, una herida afectiva que data de tan lejos como recuerdo, y que probablemente siempre me ha llevado a hacer malas elecciones afectivas por una necesidad de seguridad. Solo tomando consciencia de esa herida inicial puedo progresar y —eso espero, al menos— romper el esquema.


      Tomar distancia respecto a tu vida te permite ahondar en tu tema recurrente. ¿Qué comportamiento tiendes a reproducir, sin saber por qué, como si fuera algo superior a ti? ¿Acaso te recuerda, mucho o vagamente, algo de tu historia familiar?


      Así que cuenta, numera y ensambla las piezas del «puzle» de tu vida. ¡Así tendrás una visión de conjunto y podrás ver cuál es tu tema recurrente!


      
        [image: ] 
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        La «puzleterapia»


        ¿Cuánto tiempo llevas sin hacer un puzle? Quizá desde la infancia… Y eso que ensamblar un puzle tiene grandes virtudes:


        
          	mejora la concentración;


          	da una sensación de plena consciencia y flow;


          	combate el estrés, apacigua los pensamientos;


          	desarrolla la perseverancia;


          	enseña a tener paciencia;


          	desarrolla la noción de orden y de elección;


          	aclara la mente;


          	desarrolla la estrategia y la reflexión;


          	una vez terminado, procura una sensación de logro;


          	te pone en contacto con tu niño interior.

        


        Haciendo un puzle, automáticamente pierdes la noción del tiempo y entras en una burbuja de concentración que te permite desconectar por completo. Eligiendo las piezas, organizas tus pensamientos de manera inconsciente. ¡Por no hablar de la exaltación que experimentas al poner la última pieza!

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Has identificado los esquemas recurrentes inconscientes y las creencias familiares que te manipulan y te impiden avanzar? ¿Y si cambiaras el tema de tu puzle interior?


        ¡Pasa a la acción!


        El puzle de tu vida


        Para ayudarte a tomar distancia, te propongo que crees el puzle de tu vida.


        
          	Fabrica un puzle con cartón, coge un puzle que ya tengas pero del revés o compra un puzle en blanco (¡incluso los venden en forma de corazón!).


          	En una hoja en blanco, sin pensar demasiado, ni censurarte, ni jerarquizar nada, apunta todas las palabras clave que consideres necesarias, correspondientes a los distintos temas o a las grandes etapas de tu vida. Apunta todo lo que te parezca importante de manera espontánea, aunque no sepas por qué. Por ejemplo, mis palabras clave son «niños», «emprendimiento», «perfume», «dimisión», «viajes», «divorcio», «pedagogía», «escritura», «belleza», «luz», «vocación», «George Sand», «transmisión», «tréboles de cuatro hojas», «libros», «amor», «kintsugi», «multipotencialidad», «creatividad», «accidente» y «resiliencia».

        


        Vuelve a pensar en tus logros, tus éxitos y tus fracasos, tus momentos clave, tus pasiones, las palabras que te inspiran, los símbolos que te interpelan… Todo lo que aparece regularmente en tu vida, como si fuera el tema musical de una canción.


        
          	La lista es sorprendente y de lo más ecléctica, ¡no tiene nada de extraño! Se parece a ti…


          	Afínala y depúrala hasta que sea perfectamente representativa de tu vida.


          	A continuación, copia las palabras clave en el puzle que has fabricado en el primer punto.


          	Aléjate un poco: ¡aquí está el puzle de tu vida!


          	¿Qué te salta a la vista? ¿Cuáles son los temas recurrentes? ¿Cuáles son tus palabras favoritas? ¿Y cuáles te gustan menos? ¿Qué piezas querrías modificar o incluso eliminar?

        


        Da un paso más


        Contempla el puzle y, acto seguido, deshazlo. Elige las piezas que quieras guardar, porque te alegran, y aparta las demás. Coge otro puzle en blanco, que tenga la misma forma que el primero. Ensámblalo solo con las piezas alegres que has conservado y llena los huecos con nuevas palabras clave que correspondan a tus aspiraciones y «anulen y sustituyan» los esquemas de los que quieras deshacerte.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        ¡Elige ahora mismo el soporte de tu puzle!

      


      
        ¡Transforma tu veneno en un antídoto!

      

    


    
      TRANSFORMA


      
        
          «Nada se pierde, nada se crea, todo se transforma.»

        


        Antoine-Laurent de Lavoisier


        
      


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


      Inspírate en el proceso del kintsugi para enfrentarte a tus demonios interiores y transmutarlos. A menudo, la solución se encuentra ante ti: basta con cambiar algún pequeño detalle.


      Por ejemplo, durante mucho tiempo, sufrí una adicción. Se puede utilizar este término cuando se establece un ritual cuyo estímulo («todos los viernes», «cuando salgo», «en cuanto llegue a casa», etc.) desencadena unas ganas incontenibles y se empieza a «tener mono» o experimentar un malestar ante la idea de prescindir de ello por una vez. Cuando sabes que es una mala idea, pero es superior a ti. Y cuando después te sientes mal, con náuseas, y te reprochas haber sucumbido de nuevo.


      En mi caso, la adicción era a… las patatas fritas y el salchichón. (¡Antes de volverme vegetariana, claro!) Todos los martes, como si fuera un ritual inmutable, necesitaba mi dosis. ¿Por qué los martes? Simplemente porque aquel día no tenía la custodia de mi hija. De hecho, cosa que resulta bastante significativa, a menudo las adicciones aparecen el día que te relajas, es decir, el fin de semana, en general. Ya sé que lo mío parece inofensivo, de risa… Pero, con el paso de los meses, me sentí como una alcohólica que iba a buscar su dosis. Un día, en la cola del supermercado, de repente me asaltó la emoción de la niña agazapada en mi interior que descubría horrorizada a su madre escondiendo las tres botellas de whisky que se pimplaba cada semana al fondo de la cesta de la compra.


      Aquel día decidí reaccionar. Pero ¿cómo transformar una costumbre convertida en un ritual, bien arraigada, que resurge en cuanto el estímulo arraigado la desencadena? ¿Cómo no volver a sucumbir la semana siguiente? Simplemente conservando el ritual (al menos al principio) para engañar al inconsciente, pero cambiando algún elemento clave. En mi caso, como mi desencadenante era «el martes por la noche», decidí no luchar contra ello —pues el reflejo estaba demasiado arraigado—, sino cambiar el salchichón por otra cosa que me apeteciera mucho pero que fuera más sana: una bandeja de sushi. Así no me encontré desamparada de la noche a la mañana. Remplazas un placer culpable por un placer justo; sorprendes agradablemente a tu inconsciente, desvías su atención… Y ese cebo te permite liberarte progresivamente del ritual, que, con el paso del tiempo, va perdiendo su razón de ser. ¡Como cuando distraes a un niño con un juguete nuevo!


      ¿Cuál es tu veneno, la costumbre que te pierde, que te gustaría cambiar? En lugar de intentar inmunizarte por completo contra ello, transfórmalo progresivamente, detalle a detalle, en un proceso alquímico. ¡Cambia tus placeres culpables por placeres justos! ¡Transforma tu veneno en un antídoto!
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        La alquimia y el kintsugi


        El kintsugi y la alquimia comparten algunos símbolos.


        Al igual que el alquimista intenta transformar el plomo en oro, el maestro kintsugi añade oro para transmutar las imperfecciones en joyas preciosas, con el fin de prolongar la vida de los objetos que le confían, como el elixir de la vida. Para ello, lleva a cabo un proceso lento y ritualizado, aplicando sucesivas capas de laca que recuerdan la obra negra y la obra roja de los alquimistas. Como estos, trabaja con los cuatro elementos (el aire que circula por el muro, la tierra con el polvo de tonoko, el agua que se añade al sabi y el fuego del oro), así como el calor y la humedad (en alquimia, «cualquier calor activado en un lugar húmedo da un color negro», cosa que recuerda el secado del kintsugi resguardado por el muro).


        Transformando la materia prima, que según el proceso alquímico está mortificada (destrozada y pulverizada) y separada, como los objetos rotos del kintsugi, ambas disciplinas purifican al sujeto, creando una nueva combinación, y contribuyen a que la consciencia madure para alcanzar la sublimación…


        En este sentido, el kintsugi constituye un verdadero proceso alquímico.

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Cuáles son tus «venenos»? ¿Tienes costumbres tóxicas muy arraigadas? ¿Siempre las desencadenan las mismas circunstancias? ¿Con qué puedes «jugar» para modificarlas de manera positiva?


        ¡Pasa a la acción!


        La transformación alquímica de tu veneno


        ¿Cuáles son tus venenos? En primer lugar, debes identificarlos. ¿Tienes algún pequeño ritual, que repitas cada día o cada semana, que te resulte agradable? Tal vez no sea nocivo: a fin de cuentas, «solo la dosis hace el veneno» (Paracelso).


        Pero si es algo:


        
          	Pernicioso para ti,


          	De lo que te cuesta prescindir,

        


        Entonces quizá haya llegado el momento de reaccionar.


        A continuación, haz una lista de las malas costumbres («placeres culpables») que quieras cambiar y trata de identificar el estímulo que las «desencadena».


        
          
            
              	
                Placer culpable

              

              	
                Estímulo desencadenante
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        Luego, por cada «placer culpable», apunta algún detalle que puedas cambiar, sin prescindir del placer al principio. Se trata de remplazarlo por una nueva actividad o un nuevo objeto que te guste especialmente para motivarte (un «placer justo»).


        Por ejemplo, si la costumbre que quieres cambiar («placer culpable») es «fumo demasiado» y el estímulo que lo provoca es «me pongo a fumar como un carretero los viernes por la tarde, al salir del trabajo», puedes programar como detalle a cambiar («placer justo»): «ir a un spa los viernes por la tarde».


        Da un paso más


        Cuéntaselo a algún amigo íntimo, queda con él para que te apoye en el fatídico momento «desencadenante», al menos durante las primeras semanas.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Ahora mismo, apunta en tu agenda una cita con la solución de sustitución de la primera mala costumbre que desees cambiar.


        
      


      
        Reconcíliate con tu promesa inicial…

      

    


    
      REÚNE


      
        
          «El alma es una lira de la que hay que hacer vibrar todas las cuerdas.»

        


        George Sand

      


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


      Esta etapa es crucial. Tras la larguísima y necesaria preparación, al fin el maestro kintsugi sostiene el objeto para pegarlo. Está a punto de empezar la curación efectiva, a devolver al objeto su unidad original.


      Por tu parte, también ha llegado el momento de empezar a pegar pacientemente los pedazos de tu alma. El momento de reencontrarte, de reunirte. Pero, a propósito, ¿quién eres? ¿Te sientes completo? ¿Eres fiel a ti mismo, a tu alma, a tu promesa inicial?


      A veces, en el camino de la vida, uno se pierde a sí mismo, paradójicamente. Atrapado en el torbellino cotidiano y la rutina, se olvida de sus promesas infantiles, de aquello que realmente le hacía vibrar, y lleva una vida apagada, desalentada, sin alma. En el fondo del corazón, le falta algo… Pero ¿qué?


      Durante mucho tiempo, yo también experimenté esa sensación, opresiva a veces, de ser una concha vacía. De haber perdido por el camino algunos pedazos de mí. Todos los cursillos de desarrollo personal a los que acudía al principio giraban en torno a estos temas, precisamente: el reconocimiento de tu alma, de tu creatividad y de tu misión en la vida.


      En mi caso, la reconexión tuvo lugar en tres etapas: la danza, la música y la escritura. Tres actos creativos. Todo aquello que me colmaba de alegría de niña, pero que prácticamente había desaparecido de mi vida. Si me lo hubieran preguntado hace cinco años, habría respondido con toda franqueza que no me gusta la música, y que la danza y la escritura solo vagamente. Se trataba de una creencia muy arraigada. Como si las compuertas estuvieran cerradas. Oxidadas, incluso. La energía ya no podía circular… Cuando me reconcilié con esas tres artes, a lo largo de un año, ¡fue fulgurante! Como un velo que se desgarra. En mi vida entró un soplo de aire fresco. Me dio la impresión de estar en mi elemento, de reencontrarme. De respirar a pleno pulmón. De estar en contacto con mi alma, al fin.


      Y, sin embargo, todas las señales estaban ahí, desde la infancia. Me encantaba bailar, me llevaba mi reproductor portátil a todas partes y devoraba los libros, ¡hasta el punto de levantarme a escondidas de madrugada para terminar una novela! Cuando me preguntaban a qué me gustaría dedicarme, contestaba: «¡Quiero ser escritora!». Durante años, enterré aquellas llamadas de mi alma en lo más hondo de mí. A veces brotaban, de manera fugaz: cuando salía a bailar con amigos, cuando escribía mi diario, cuando mi niña interior me interpelaba a través de mis pensamientos… Pero luego volvía a enterrarlas, más profundamente aún. En cuanto se desbloqueó todo, al fin se ensamblaron las piezas del puzle. Acababa de encontrar una parte de mí. Había reconectado con mi alma.


      A menudo, los indicios están ahí desde hace tiempo, a veces desde siempre, ante tus ojos, como las piedras de Pulgarcito: ¡simplemente te has olvidado de seguirlas! Pero nunca es demasiado tarde para recoger los pedacitos dispersos de tu alma y reunirlos, al fin.


      Reunirte significa encontrar aquello que realmente te hace vibrar, desde siempre, y que tal vez hayas ocultado a lo largo de los años, para sentirte de nuevo alineado, unificado. Reconcíliate con tu promesa inicial…


       

      
        El chamanismo y la recuperación del alma


        El chamanismo considera que todo funciona cuando el alma está bien anclada y bien unificada en el cuerpo. Pero, a veces, tras una experiencia difícil, una pequeña parte del alma puede escaparse con el impacto. Entonces te sientes roto, dividido. Como si sufrieras una carencia, un vacío existencial, que a veces intentas colmar como sea.


         

        El chamán te propone ayudarte a encontrar la unidad original practicando una ceremonia de recuperación del alma, durante la cual se alía con otros espíritus afines en el transcurso de un viaje chamánico, con el fin de contactar con tu alma sufriente y reunir los fragmentos dispersos que se habían quedado al otro lado de la realidad, más allá del tiempo y el espacio, o en tu pasado.


        A continuación, le insufla vida y la ancla en ti. Así, al fin puedes encarnar plenamente tu alma, conectando con ella y alimentándola de forma cotidiana, simplemente viviendo, sin volver a excluir el alma de tu día a día.


        ¿Y si el kintsugi fuera una forma de chamanismo?

      


      
        [image: ] 
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        ¿Y tú?


        ¿Te sientes completo o te has perdido de vista en medio del camino? ¿Y si recuperaras tu promesa inicial, la de tu niño interior?


        ¡Pasa a la acción!


        La reconexión con tu vibración original


        A menudo, uno se pierde de vista, ya no sabe ni quién es ni qué le gusta. Se conforma con existir, sin vivir plenamente. Para recuperar la conexión con tu alma, debes conectar con tu entusiasmo: el reciente, pero también el más antiguo. ¿Qué te alegra? ¿Qué te hace reír a carcajadas y dar saltos? ¿Qué te hace vibrar realmente? ¿Qué te emociona? ¿Qué te pone la carne de gallina?


        A continuación, apunta algunos recuerdos para contestar estas preguntas, tanto en la esfera profesional como en la personal, remontando progresivamente en el tiempo.


        Este año


        
          
            
              	
                Recuerdo que te entusiasma

              

              	
                Tema del recuerdo

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              
            

          
        


         

        El año pasado


        
          
            
              	
                Recuerdo que te entusiasma

              

              	
                Tema del recuerdo

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              
            

          
        


        En los últimos diez (o veinte, treinta, cuarenta, etc.) años


        
          
            
              	
                Recuerdo que te entusiasma

              

              	
                Tema del recuerdo

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

                 

              
            

          
        


        Durante la adolescencia


        
          
            
              	
                Recuerdo que te entusiasma

              

              	
                Tema del recuerdo

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

                 

              
            

          
        


        Durante la infancia


        
          
            
              	
                Recuerdo que te entusiasma

              

              	
                Tema del recuerdo

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

                 

              
            

          
        


        Observa tu evolución. ¿Encuentras algunos temas comunes, algunas energías que vuelven con regularidad, bajo una forma u otra?


        Ahora se trata de reconectar con esas sensaciones, con esas energías que en ocasiones están enterradas.


        Elige una de las actividades que antaño te entusiasmaban y practícala. ¡Resérvale un hueco en tu agenda el próximo fin de semana!


        Da un paso más


        Para profundizar en el tema, el chamanismo es una pista interesante, con la que puedes explorar tu interioridad y reconciliarte con tu verdadero yo, sin máscaras ni filtros.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        ¡Apunta la primera actividad que te entusiasma!


        
          ¡Resárcete, resarce tus carencias!

        

      

    


    
      COMPLETA


      
         

        
          «Lo que nos falta nos instruye.»

        


        Proverbio alemán

      


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


      El arte del kintsugi también consiste en trabajar las carencias a subsanar, con el fin de curar la pieza rota de forma respetuosa y armoniosa. En efecto, cuando faltan trozos, es necesario recrearlos pacientemente. Se trata de una hermosa metáfora de la actitud que conviene adoptar: se puede vivir de manera coja, acomodándose a trancas y barrancas a las carencias, sin intención alguna de identificarlas y curarlas… o bien decidir ensalzarlas, en lugar de negarlas, para así remediarlas.


      Como decía antes, a veces resulta difícil darse cuenta de los defectos propios, a pesar de que saltan a los ojos de los demás. Por mi parte, tardé mucho tiempo en descubrir mis carencias afectivas. Mi herida inicial es una herida de amor. Sedienta desde la infancia, nunca tenía suficiente amor, y la expresión de esa carencia, paradójicamente, ahuyenta a los demás. A los ocho años, mi mejor amiga rompió brutalmente conmigo. Todavía recuerdo la escena: me llevó aparte, me explicó que la amistad es como un hilo y que a veces el hilo se rompe y se une a otro hilo. Parece anecdótico, pero lo viví como un verdadero desgarro, como un auténtico divorcio. Ya entonces… En aquel momento, no entendí nada. Hoy, con la distancia, pienso que mi amiga debía de sentirse asfixiada para llegar a aquel extremo. Durante mucho tiempo, yo no veía mis esquemas, el amor condicional que imponía y buscaba, reproduciendo el esquema de mi madre («¡No me agradeces suficiente lo que hago por ti!»), abrumando a mis amigos y parejas con exigencias debidas al temor a la pérdida, con consejos no solicitados (¡síndrome del salvador!), con regalos exagerados…


      Recuerdo un primer clic, durante un cursillo sobre el niño interior. La profesora estaba hablando sobre las necesidades fundamentales y, cuando se refirió al amor, al principio no lo entendí. Explicó que había que buscar el amor en uno mismo, en lugar de esperarlo de los demás. Me quedé atónita. ¡No me entraba en la cabeza! ¡Era justo lo contrario de mi manera de vivir! Recuerdo que le pedí que volviera a repetirlo, palabra a palabra, para apuntarlo, pues me resultaba del todo incomprensible.


       

      Todavía trabajo mi herida original y debo confesar que, probablemente, aún no está del todo curada, de lo contrario no habría tenido un segundo matrimonio y un segundo divorcio relámpago. Pero hoy, cuando entreabro la puerta, empiezo a ver la luz y comprender…


      ¿Y tú? ¿Cuáles son tus necesidades? No me refiero a los deseos que tratan de llenar un vacío: a menudo estos son de carácter material, a veces incluso compulsivos. Hablo de las necesidades fundamentales, que atañen a la esencia del ser, a menudo ligadas a las carencias de infancia. ¿Qué heridas iniciales expresan? Solo se puede avanzar realmente y empezar a «repararse» tomando consciencia de esas necesidades fundamentales y trabajando las carencias que remediar. ¡Resárcete, resarce tus carencias!


      
        Expresar y remediar las necesidades fundamentales


        La comunicación no violenta permite expresar lo que nos ocurre, sin reproches ni juicios, por medio de una exposición clara de las necesidades fundamentales. Así, los mensajes se transmiten con calma, sin perder el respeto por el otro y por uno mismo.


        La comunicación se desarrolla en cuatro grandes fases:


        
          	La expresión de la observación de hechos concretos de manera objetiva: «Cuando veo/oigo…, recuerdo…».


          	La expresión de lo que se experimenta (emociones y sentimientos) ante esos hechos: «Me siento…».


          	La expresión de las necesidades subyacentes a esos sentimientos: «Porque necesito…».


          	La expresión de una petición concreta respecto a las acciones que emprender: «Y desearía…» o «¿Estarías de acuerdo en…?».

        


         

        Parece muy sencillo, pero ¡es un trabajo para toda la vida! Sin embargo, vale la pena, pues los resultados son asombrosos.

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Eres consciente de tus carencias y de tus necesidades fundamentales, sin confundirlas con los deseos? ¿Sabes cómo expresarlas y colmarlas?


        ¡Pasa a la acción!


        El descubrimiento de tus necesidades


        En su libro Nonviolent Communication: A language of Life, Marshall Rosenberg, el padre de la comunicación no violenta, establece una lista de las necesidades fundamentales del ser humano.


        Coge un lápiz y relájate. Entre las distintas propuestas que aparecen a continuación, marca espontáneamente las palabras clave que te llamen la atención, de manera instintiva, sin reflexionar demasiado ni censurarte.


        Autonomía


        
          	[image: ] Elegir tus sueños, tus metas y tus valores.


          	[image: ] Elegir estrategias para concretar tus sueños, tus metas y tus valores.

        


        Celebración


        
          	[image: ] Celebrar la vida y el cumplimiento de tus sueños.


          	[image: ] Celebrar tus pérdidas: la pérdida de seres próximos, el incumplimiento de los sueños, etc. (el duelo).

        


        Integridad


        
          	[image: ] Autenticidad


          	[image: ] Creatividad


          	[image: ] Sentido


          	[image: ] Autoestima

        


        Interdependencia


        
          	[image: ] Aceptación


          	[image: ] Aprecio


          	[image: ] Proximidad


          	[image: ] Comunidad


          	[image: ] Consideración


          	[image: ] Contribución al enriquecimiento de la vida


          	[image: ] Seguridad emocional


          	[image: ] Empatía


          	[image: ] Honestidad


          	[image: ] Amor


          	[image: ] Consuelo


          	[image: ] Respeto


          	[image: ] Apoyo


          	[image: ] Confianza


          	[image: ] Comprensión

        


        Alimentos desde el punto de vista físico


        
          	[image: ] Aire


          	[image: ] Comida


          	[image: ] Movimiento, ejercicio


          	[image: ] Protección contra las formas de vida amenazantes: virus, bacterias, insectos, depredadores


          	[image: ] Descanso


          	[image: ] Expresión sexual


          	[image: ] Refugio


          	[image: ] Tacto


          	[image: ] Agua

        


        Juego


        
          	[image: ] Diversión


          	[image: ] Risa

        


        Comunión espiritual


        
          	[image: ] Belleza


          	[image: ] Armonía


          	[image: ] Inspiración


          	[image: ] Orden


          	[image: ] Paz

        


        Cópialas en la página siguiente («necesidad identificada») y, acto seguido, estudia la lista con detalle. Se trata de tus necesidades fundamentales, aquellas que te reclaman a diario y, probablemente, influyen en tu vida.


        Para cada una de ellas, indica si tienen alguna manera de expresarse en tu vida actual, si las colmas o, por el contrario, si sientes alguna carencia.


        En todos los casos que hayas marcado «carencia en tu vida», imagínate alguna manera de «saciar» esas necesidades, alguna idea que puedas poner en práctica en tu cotidianidad.


        Por ejemplo, si has marcado la «risa» como una necesidad que crees que no colmas en tu día a día, apunta propuestas de actividades relacionadas, de cosas que puedas hacer: «Reservar una entrada para una comedia», «Apuntarme a yoga de la risa», etcétera. ¡La idea es pasar a la acción para remediar tus carencias!


        Da un paso más


        Acostúmbrate a comprobar si expresas esas necesidades de manera suficientemente clara para que la gente de tu entorno las comprenda.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Ahora mismo marca en la lista todas tus necesidades.


        
          
            
              	
                Necesidad identificada

              

              	
                Necesidad colmada

              

              	
                Carencia en tu vida

              

              	
                Cambio a introducir en tu vida
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        Inspira una bocanada de aire fresco, ¡inspírate!

      

    


     

    
      MEZCLA


      
        
          «En el arte no hay fronteras.»

        


        Victor Hugo

      


      Si te inspira, incluso puedes elegir una pieza procedente de otro objeto para llenar el vacío de manera original (técnica del yobi-tsugi).


      A veces, el maestro kintsugi decide dar un paso más en la metamorfosis del objeto, sea por necesidad —si las lagunas que remediar son demasiado grandes—, sea por amor al contraste: combinando dos objetos dispares, con el casco de uno para reparar las heridas de otro. El objeto, enriquecido por el añadido exterior, aún se vuelve más original y único. Más complejo, más bello.


      Se trata de una hermosa metáfora de todo aquello que puede aportarnos el otro: ¡qué enriquecedor resulta descubrir otras costumbres, nuevas influencias y nuevas ideas! A mí me encanta abrirme a otras culturas. Por ejemplo, en mi escuela de comercio internacional había gente de doce nacionalidades. Como la mayoría de los exámenes estaban basados en los trabajos en grupo, debíamos enfrentarnos a otros puntos de vista y otras maneras de trabajar, que enriquecían sobremanera el aprendizaje. Desde entonces, he vivido y trabajado en Francia, en Inglaterra, en España y en Estados Unidos (¿y pronto en Holanda?), he practicado el trapecio volador en Nueva York, he trepado a un glaciar en Ushuaia, he hecho de voluntaria con niños discapacitados en Rusia, he flotado en el mar Muerto en Israel y en el mar Rojo en Egipto, he salido de marcha por Madrid y he bailado música tecno en Bélgica, he montado los doscientos noventa y tres escalones de la torre de Pisa y los trescientos sesenta y cuatro escalones de la estatua de la Libertad, he comido cuscús en Túnez y arenques dulces en Dinamarca, he tomado vino local en Chile y chocolate vienés en Austria, he atravesado la niebla de Oxford (fog) en bici, he visitado los jardines de Versalles montada en un segway y los canales de Ámsterdam en un bote con pedales, he dado la vuelta a Islandia en autoestop y a Córcega en moto, he participado en el carnaval de Venecia y en el Orgullo Gay de París, he incordiado a peces payaso en las islas Maldivas, a ardillas negras en Princeton, a cocodrilos en la Costa de Marfil y a ballenas en Madagascar. ¡Y, además, soy de origen corso!


      Esa apertura a los demás y al mundo requiere cierto esfuerzo: salir de tu zona de confort, de lo que te resulta familiar. Allí no hay peligros ni miedos (¡aparentemente!), nada fuera de lugar, pero tampoco retos, ni novedades, ni sorpresas… En el plano afectivo, durante mucho tiempo ronroneé en mi zona de confort, buscando la armonía perfecta con personas parecidas a mí: misma cultura, misma educación… Casarme con un americano-marroquí, con una cultura y unas costumbres muy distintas a las mías, fue un verdadero desbarajuste, una experiencia de la alteridad sumamente radical. Pero ¡qué enriquecedor y qué apertura de miras! Me da la impresión de haber vivido más cosas en dos años que en los últimos diez.


      Esa es la fuerza del mestizaje, de lo híbrido, de la asociación: abriéndote a lo desconocido, a lo nuevo, a lo distinto a aquello que ya conoces, te abres a un espacio de combinaciones nuevas, donde 1+1=3, donde llueven las ideas y tu cabeza hace conexiones insólitas. Así que abraza la diferencia, abre tu mente, sal de los caminos trillados que ya te sabes de memoria y deja que el otro te enriquezca. Inspira una bocanada de aire fresco, ¡inspírate!


      
        [image: ] 
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        La riqueza del mestizaje


        Desde siempre, el mestizaje ha sido una fuente de inspiración y riqueza.


        Confrontando géneros, se crean nuevas combinaciones, inéditas y vibrantes, en ámbitos tan variados como la música (la influencia de la música afroamericana en el rocanrol), la arquitectura (el arte andaluz mezclado con la inspiración árabe, la pirámide del Louvre…), el arte (Picasso y el arte africano, Gauguin y el arte de Tahití, Van Gogh y el arte japonés…), los dibujos animados (la colaboración franco-japonesa para Las misteriosas ciudades de oro o Ulises 31…), la cocina (Marco Polo introdujo la pasta en Italia al regresar de China, Europa descubrió la patata y el maíz tras los viajes de exploración por América, la cocina de fusión, el tex-mex…), el vino (los romanos llevaron los viñedos a Francia), etcétera.


        ¡El contacto con los demás es muy enriquecedor!

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Siempre tomas los mismos caminos? ¿Y si te abrieras a la posibilidad de recibir nuevas inspiraciones, de salir al encuentro de otros?


        ¡Pasa a la acción!


        La apertura de miras


        ¿Y si probaras algo nuevo? Te propongo que sigas una «regla del juego» algo paradójica: algo que no conozcas, que no forme parte de tu universo, pero que, además, no te tiente especialmente, porque «no es tu estilo». Parece un poco radical, pero es la mejor manera de salir de tu zona de confort y dejarte sorprender.


        Por ejemplo:


        
          	ve a ver una película que no te atraiga en absoluto, completamente distinta a las que suelen gustarte;


          	lee un libro que no te tiente;


          	ve a ver algún deporte que nunca te ha interesado, porque te aburre;


          	descubre una exposición a la que no habrías ido espontáneamente;


          	reserva una entrada para un espectáculo opuesto a tus referencias culturales;


          	ve a un restaurante que no conozcas para probar algún tipo de cocina que no te guste especialmente;


          	mira un programa o una serie que no te atraiga;


          	lleva un conjunto de ropa muy diferente de tu estilo habitual;


          	escucha un tipo de música que a priori no te guste,


          	etcétera.

        


        ¡Y déjate sorprender y llevar!


        Da un paso más


        Si te ha gustado el ejercicio, practícalo un fin de semana entero, durante el cual te dejarás sorprender en todos los ámbitos.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Elige ahora mismo una de las actividades de la lista. (¡La que menos te atraiga, por supuesto!)
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      TERCERA ETAPA ESPERA


      
        霧時雨富士を見ぬ日ぞ面白き


        kiri shigure / Fuji o minu hi zo / omoshiroki


        


        «La niebla y la llovizna
 ocultan el Fuji,
 encanto de hoy.»


        Matsuo Basho
 (1644-1694)

      

    


    
      Vuelve a lo esencial...

    


    
      RETIRA


      
        
          «La perfección no se alcanza cuando ya no se puede añadir nada, sino cuando ya no se puede quitar nada.»

        


        Antoine de Saint-Exupéry

      


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


      Esta etapa es primordial: cuando se ensamblan las piezas y se aguantan para que queden perfectamente soldadas, entre las junturas rezuma aglutinante aún fresco. Entonces es necesario tomarse el tiempo necesario para retirar el sobrante con cuidado, pues, si se seca y se «incrusta», pondría en riesgo el resto de la reparación.


      En la vida, para avanzar mejor, también hay que tomarse el tiempo necesario para despojarse de lo superfluo que estorba, tanto física como mentalmente.


      A menudo, en pleno torbellino, absorto en el día a día, resulta difícil distinguir las prioridades con claridad. Lo superfluo amenaza constantemente lo esencial. Tratando de acumular al máximo, exageramos y acabamos saturados.


      Incluso en la búsqueda del bienestar uno puede perder el aliento y agotarse, paradójicamente. Al comienzo de mi aventura espiritual, quería hacerlo todo a la vez: todos los cursillos, todos los libros, todos los seminarios y todas las conferencias. De un exceso… a otro. Tenía poco tiempo e iba corriendo de un cursillo a otro, de una cita a otra, compaginando mi vida de madre soltera con la gestión de mi empresa de wedding planner, los cursos de lindy hop, los cursillos de desarrollo personal o espiritual… Un día, entre dos reuniones, como siempre, llegué corriendo a la consulta de un terapeuta energético. No muy relajante, la verdad… Estaba sin aliento, literal y metafóricamente. ¿Cómo encontrar el equilibrio en medio de esa bulimia? ¿Cómo se puede tener tiempo para asimilar las nociones, yendo a la carrera de un aprendizaje a otro?


      Tras la acumulación, necesitaba aprender a simplificar: hacer una selección, quitar lo superfluo, quedarme solo con lo esencial. Sea cual sea tu exceso, sea material (demasiadas compras, demasiados objetos acumulados, demasiado gasto…), físico (demasiados kilos…) o mental (demasiadas responsabilidades, demasiadas obligaciones, ¡incluso demasiado ocio!), tendrás que despojarte para recobrar la clarividencia. Aparta lo que te pesa y te pone trabas, depura, simplifica, vuelve a lo esencial…
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        La parábola de las piedras grandes


        Esta parábola recuerda lo importante que es distinguir entre lo superfluo y lo esencial.


        Un día, un viejo profesor dio una lección de vida magistral a sus alumnos de una escuela de comercio.


        Cogió un enorme tarro vacío y lo colocó sobre su mesa. A continuación, introdujo seis enormes piedras, que lo llenaban hasta arriba. Preguntó a sus alumnos: «¿Está lleno el tarro?». Estos contestaron al unísono: «¡Sí!». «¿Seguro?» Entonces cogió un puñado de grava, que dejó caer en el tarro. «¿Y ahora? ¿Está lleno?» Los estudiantes contestaron que sí de nuevo. Entonces el profesor echó un puñado de arena en los intersticios. «¿Y ahora?» Los alumnos vacilaron, pero contestaron que sí. Por último, el profesor vertió un botellín de agua. «Ahora sí que está lleno. Este tarro representa vuestra vida y la manera de gestionar el tiempo. ¿Cuál es la lección?» Un alumno se aventuró a formular una hipótesis: «¿Que aunque creamos que no tenemos tiempo, siempre se puede incluir otra actividad en la agenda?».


        El viejo profesor replicó: «Se trata más bien de identificar qué es lo importante en la vida. Las piedras grandes representan vuestras prioridades, lo que consideráis esencial. A menudo, tendemos a concentrarnos en las pequeñas urgencias, en minucias que nos acaparan la atención y el tiempo, representadas aquí por la grava, la arena y el agua. Si los ponemos en primer lugar, entonces ya no queda espacio en el tarro para las piedras grandes… Primero meted las piedras grandes en el tarro de la vida, para que quepan. ¿Cuáles son vuestras piedras grandes?».

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Qué te pesa en la vida? ¿Las obligaciones que te impones? ¿Los objetos que acumulas? ¿Unos kilos de más? ¿Las deudas? ¿La culpabilidad? ¿La procrastinación? ¿Y si empezaras a aligerarte?


        ¡Pasa a la acción!


        Pon orden


        Ha llegado el momento de aligerarte, en todos los sentidos. Desde luego, no es azaroso que los libros sobre el orden y el llamado zero-waste tengan tanto éxito: nuestro entorno influye en nuestra mente, nuestro interior refleja nuestra interioridad.


        A continuación, haz una lista de aquello que te pesa:


         


         


         


         


        Debes liberarte cuanto antes de este peso para avanzar en la vida.


        Da un paso más


        ¿La tarea te parece inabarcable? Es lógico, pues es eso, justamente, lo que te pesa. Se te hace una montaña.


        Sin embargo, una montaña se sube poco a poco, un paso tras otro.


        El secreto para abordar esa tarea prioritaria consiste en simplificarla, descomponiéndola en pequeñas tareas, en acciones cortas que no «asusten» demasiado, que no lleven más de cinco minutos. ¡Lo más difícil es empezar! Ponte una alarma: en cuanto estés en ello, probablemente te apetezca continuar, aunque se acabe el tiempo programado…


        Utiliza esta lista para verlo más claro:


        
          
            
              	
                Tarea a llevar a cabo

              

              	
                Descomponla

              

              	
                Simplifica aún más cada paso

              
            

          

          
            
              	
                 

              

              	
                 

                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              

              	
                 

              
            

          
        


        Por ejemplo, si tienes que perder treinta kilos, puede parecerte imposible. «¿Para qué? Más vale que me zampe otro paquete de galletas… Qué más da unos kilos más o menos…» El objetivo que debes apuntar, pues, no es «10 kilos», sino «500 gramos», que ya parece más factible.


        Si tu problema es que nunca has ordenado tus papeles, te parecerá imposible enfrentarte a los montones de papeles de toda una vida. «¿Para qué? Más vale dejar encima de la pila la correspondencia del día… ¿Qué más da uno más o menos?» El objetivo que debes apuntar, pues, no es «ordenar todos mis papeles», sino «guardar en una carpeta las facturas del teléfono».


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Lleva a cabo el primer paso de la lista, el más sencillo: ordena el cajón de los calcetines, manda ese correo electrónico que vas aplazando desde hace medio año, coge el teléfono para llamar al fontanero, cancela esa cita que te sobrecarga la agenda…

      


      
        Siempre es un buen momento para adoptar esa buena costumbre que tanto te tienta.

      

    


    
      AGUANTA


      
        
          «Las grandes obras no se deben a la fuerza, sino a la perseverancia.»

        


        Samuel Johnson

      


      Mantén las piezas en su lugar con cinta adhesiva protectora o unas gomas.


      Una vez que hayas llevado a cabo la limpieza, es importante que sujetes bien las piezas para que permanezcan perfectamente soldadas mientras se secan. Así, el objeto será más sólido.


      En la vida, también es importante mantener cierta estructura para que los cambios que introducimos tengan tiempo de «pegarse», de asentarse en la cotidianidad, hasta que estén como «soldados».


      Tardé mucho tiempo en comprenderlo: con mi espíritu luchador de bulldozer, cuando tomaba una buena resolución, quería cambiarlo todo de golpe. Por ejemplo, llevada por mi legendario entusiasmo, era capaz de decidir, en un solo día, volver a correr y practicar yoga, levantarme a las seis de la mañana a diario para seguir Mañanas milagrosas, ponerme crema hidratante corporal regularmente, hacer los cuarenta minutos cotidianos de meditación y visualización, ordenar todo mi armario, hacer la limpieza de primavera y, por supuesto, ¡todo el bricolaje que tenía atrasado! Entonces preparaba un fabuloso plan de ataque, punto por punto, que seguía a la perfección… los primeros cinco días. A largo plazo era imposible de mantener: demasiados cambios de golpe.


      Ahora comprendo que para sostener un cambio, sea cual sea, hay que concentrarse en él durante un tiempo irreductible. Algunos creen que se tardan veintiún días, pero yo necesito un mes para que una nueva costumbre se inserte armoniosamente en mi vida. Es el tiempo que necesita el cerebro para reprogramar nuevos circuitos y que la nueva costumbre se convierta en un reflejo tan arraigado y automático como cepillarse los dientes.


      Para conseguirlo, no se puede cambiar todo a la vez: hay que concentrarse en una única costumbre. Si estás muy motivado, parece poco, e incluso lento. Pero, si lo piensas bien, una buena costumbre al mes significa doce al año. ¡Es muchísimo! Además, estarán bien asentadas.


      Por tanto, concentra todas tus fuerzas en un único objetivo y préstale atención durante al menos un mes. Siempre es un buen momento para adoptar esa buena costumbre que tanto te tienta.


      
        La plasticidad neuronal


        Para conservar una buena costumbre, hay que darle tiempo al cerebro de crear nuevos «surcos». En efecto, nuestro cerebro es una maravilla perfecta que se moldea en función de las tareas que repetimos, con el fin de permitirnos que nos adaptemos a nuestro entorno y de facilitar el aprendizaje.


        Esta maleabilidad del cerebro se debe a la plasticidad de las neuronas (la llamada neuroplasticidad), que pueden crear nuevas conexiones sinápticas, como si construyeran carreteras para unir varias ciudades. Del mismo modo que un sendero que se utiliza a menudo se ensancha y se marca poco a poco, mientras que un camino abandonado se llena de maleza otra vez, nuestros circuitos nerviosos crean «autopistas» donde dirigimos la atención regularmente.


        La anatomía y la actividad del cerebro, pues, evolucionan en función de lo que aprendemos y de nuestras nuevas costumbres: algunas zonas pueden reactivarse y en algunos casos incluso regenerarse. La buena noticia es que el cerebro sigue siendo maleable a cualquier edad…

      


      
        [image: ] 
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        ¿Y tú?


        ¿Tienes tendencia a querer cambiarlo todo enseguida, cuando estás motivado, pero te desanimas al cabo de unos días? ¿Y si eligieras un solo objetivo y le dedicaras todas tus fuerzas?


        ¡Pasa a la acción!


        Las doce costumbres


        ¿Qué costumbres desearías incorporar a tu vida? Pueden ser pequeños ajustes (cepillarse los dientes tres veces al día, hacer copias de seguridad del trabajo regularmente, fregar los platos a medida que se ensucian, cuidarse la piel dos veces por semana…) o cambios más exigentes (meditar veinte minutos al día, levantarse una hora antes cada mañana, dejar de ver series, salir a correr tres veces por semana, subir las escaleras a pie…).


        
          	A continuación, haz una lista de las buenas costumbres que quieras adoptar, sin censurarte ni reflexionar, como si fueran propósitos de año nuevo. Deben ser fáciles de poner en práctica. Es importante que formules las costumbres como acciones precisas (por ejemplo, «dejar de comprar paquetes de galletas» en lugar de «perder peso»). 

           


           


           


           



          	Marca las doce costumbres que te parezcan más importantes.


          	Clasifícalas de la más «fácil» a la más exigente.


          	Asigna a cada mes una costumbre, a partir de hoy, empezando con la más accesible. 

          Mes de ____________________ Costumbre nº 1: ____________________


          Mes de ____________________ Costumbre nº 2: ____________________


          Mois de ____________________ Costumbre nº 3: ____________________


          Mes de ____________________ Costumbre nº 4: ____________________


          Mes de ____________________ Costumbre nº 5: ____________________


          Mes de ____________________ Costumbre nº 6: ____________________


          Mes de ____________________ Costumbre nº 7: ____________________


          Mes de ____________________ Costumbre nº 8: ____________________


          Mes de ____________________ Costumbre nº 9: ____________________


 

          Mes de ____________________ Costumbre nº 10: ____________________


          Mes de ____________________ Costumbre nº 11: ____________________


          Mes de ____________________ Costumbre nº 12: ____________________



          	¡Ya está! Aquí tienes tu programa para el próximo año!

        


        Da un paso más


        Si eso puede motivarte, comparte la lista con algún amigo (¡bondadoso!) que te haga de coach a lo largo del año.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        ¡Apunta la primera costumbre!

      


      
        Inspira y expira. ¡Respira!

      

    


    
      RESPIRA


      
        
          «Hoy debo hacer tantas cosas que tendré que meditar el doble de tiempo.»

        


        Gandhi

      


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


      La laca posee una cualidad muy rara: respira como una criatura viviente. Al igual que la savia del árbol del que procede, insufla al objeto que cura una segunda vida; por eso, como cualquier organismo vivo, necesita respirar. Paradójicamente, absorbiendo oxígeno y humedad, continúa su respiración a lo largo del proceso de curación para endurecerse suavemente, haciendo que el objeto sea cada vez más resistente a lo largo de los meses.


      Esta etapa del kintsugi nos recuerda hasta qué punto resulta vital la respiración en todo proceso de curación, y que es preciso concederse pausas regulares para respirar; de lo contrario, te quedas sin aliento.


      Cuando iba a toda pastilla por la vida —tenía mi propia empresa de wedding planner, un trabajo especialmente estresante—, nunca paraba durante la jornada laboral ni siquiera un minuto. Era extremadamente eficaz y productiva, o eso creía yo, puesto que ahora sé que hacer algunas respiraciones regulares durante el día reduce el estrés, favoreciendo la creatividad y el rendimiento. Algunos estudios incluso cifran el ritmo ideal en cincuenta y dos minutos de trabajo seguidos de diecisiete de pausa.


      Sin llegar a ese extremo, te propongo que hagas varias respiraciones regulares a lo largo del día, en tu formato favorito: coherencia cardíaca, yoga, siesta, meditación, respiración abdominal, deporte, etc. Incluso (¡y sobre todo!) si no tienes tiempo. Por mi parte, me concedo una meditación después de comer, unas cuantas paradas regulares para hacer estiramientos y tomar una infusión de capullos de rosa, y salgo a correr tres veces por semana.


      Un pequeño paréntesis respecto a las pausas para fumar: la mayoría de la gente no lo sabe, pero, inconsciente y paradójicamente, fuman porque sienten la necesidad de… ¡respirar! Así que más vale tomar una bocanada de oxígeno en lugar de toxinas.


      Respirando regularmente, aunque estés estresado, envías un mensaje «señuelo» de calma y de serenidad al cerebro, que entonces cambia de frecuencia y se va reprogramando poco a poco. De hecho, en las épocas de mucho estrés solemos tener una respiración entrecortada y superficial, que resulta opresiva. Por el contrario, un bebé que duerme plácidamente tiene una respiración profunda y apacible. Por tanto, recupera el aliento: ¡inspira e inspira! ¡Respira!


      
        La coherencia cardíaca


        Si respiras de forma regular, con cierto ritmo, la respiración y el ritmo cardíaco se acompasan, enviando un mensaje de calma al cerebro, que contribuye a atenuar el estrés.


        No en vano, el corazón y el cerebro están estrechamente relacionados: en caso de estrés, el corazón tiende a latir más deprisa y de manera irregular. Por el contrario, respirando con calma, la frecuencia cardíaca se vuelve más regular, transmitiendo al cerebro una información de bienestar.


        Para empezar, es muy recomendable la práctica cotidiana del método «3.6.5»:


        
          	tres veces al día,


          	seis ciclos de respiración por minuto,


          	cinco minutos seguidos.

        


        Basta con relajarse, inspirar profundamente por la nariz durante cinco segundos, adoptando una respiración abdominal (dejando que el vientre se hinche) y, a continuación, espirar con fuerza por la boca durante cinco segundos (todavía con el vientre), así durante cinco minutos.


        Existen numerosas aplicaciones o vídeos que ofrecen apoyo para familiarizarse con el ritmo, con o sin música. ¡Inténtalo! Es muy sencillo y tiene efectos inmediatos.

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Haces respiraciones regulares durante el día? ¿Y si dedicaras un rato a respirar de verdad, para recuperar el aliento?


        ¡Pasa a la acción!


        Las pequeñas «playas de respiración» cotidianas


        Para hacer respiraciones regulares durante el día, elige una técnica que te atraiga entre las siguientes:


        
          	coherencia cardíaca


          	meditación con plena consciencia


          	yoga


          	caminar


          	correr


          	deporte


          	respiración abdominal


          	siesta


          	sofrología


          	meditación guiada

        


        A continuación, prográmate una alarma (por ejemplo, cada tres horas para hacer una respiración abdominal de un minuto, o tres veces al día para la coherencia cardíaca) o busca una referencia asociada a una costumbre arraigada y fácilmente identificable (cada vez que me cepille los dientes, después de comer, todos los miércoles, en cada atasco) para empezar.


        Da un paso más


        ¿Y si te dieras baños de bosque regularmente? Se trata de una práctica habitual caída en el olvido que en la década de 1980 fue recuperada por los médicos japoneses (llamada Shinrin-yoku) y hoy tiene muchos adeptos, dados sus numerosos beneficios para el cuerpo y la mente: oxigena el cerebro y todas las células, produce un efecto antiestrés, regula los humores, ralentiza el ritmo cardíaco, se respira un aire natural rico en aceites esenciales, además de los beneficios del senderismo.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        ¡Elige una técnica y empieza a respirar ahora mismo!

      


      
        Deja las armas, relájate y descansa…

      

    


    
      DEPOSITA


      
        
          «Concedámonos instantes de calma. De ese profundo silencio brotarán los frutos más hermosos: la paz, la alegría y la dulzura.»

        


        Frédéric Lenoir

      


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


      Ha llegado el momento de depositar el objeto y dejar que «se impregne». En la vida también es necesario ese tiempo de pausa: en plena acción, a veces cuesta parar. Pero del mismo modo que el barbecho permite que la tierra se revitalice, debes encontrar momentos de pausa en el transcurso de esa carrera de obstáculos, de esa batalla contigo mismo que te has impuesto. Es el momento de dejar las armas, de reponer fuerzas. De declarar una tregua. De fumar la pipa de la paz…


      Sin embargo, durante mucho tiempo, pensé que la única solución era la acción. Siempre más deprisa, siempre más lejos… Renunciando al sueño, incluso mi tiempo de ocio estaba contado e interrumpido. Pero a veces uno necesita decantar las cosas para que se aclaren. Que el inconsciente trabaje a su ritmo y los pensamientos maduren. Ya lo he aprendido: bajar el ritmo, tomarse el tiempo de desayunar en la cama, de ronronear junto a la chimenea con un buen libro, de contemplar una vela, de saborear un té con un delicioso y delicado perfume… Ese es el espíritu apaciguador, caluroso y envolvente del hygge danés.


      Tú también puedes crearte rituales reconfortantes. Cuídate: tras tantos esfuerzos, tantas luchas y tantos avances, ¡te mereces una pausa! Deja las armas, relájate y descansa…


      
        La ceremonia del té en Japón


        ¿Cómo no evocar aquí la tradicional ceremonia del té japonesa?


        A veces se tarda toda la vida en comprender esta ceremonia lenta, precisa, codificada y contemplativa, en la que todos los gestos del maestro del té y de los invitados resultan significativos. No se trata de preparar una bebida, sino más bien de una ceremonia sumamente simbólica que persigue la búsqueda de «armonía, respeto, pureza y serenidad» (wa, kei, sei, jaku).


        El ritual se remonta al siglo XII y en japonés se denomina chanoyu, que significa literalmente: «el agua caliente del té». El arte de la ceremonia del té se llama chado: «la vía del té», una de las vías para alcanzar la serenidad según los principios budistas, que considera el té un símbolo del despertar, en ambos sentidos del término.


        La ceremonia del té requiere accesorios de formas muy sencillas y depuradas, de una belleza humilde, que invitan a entregarse a la contemplación y a apreciar sus imperfecciones, recordando a los huéspedes las imperfecciones del mundo y de la naturaleza humana, como el kintsugi.

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Sabes parar? ¿Y si buscaras un rato para descansar plácidamente?


        ¡Pasa a la acción!


        La infusión


        Dedica un rato a relajarte, preparando tu propia ceremonia del té. Este tiempo para cuidarte formará parte de tu proceso de curación.


        Por tanto, la preparación es importante y debe convertirse en un ritual: elige algún té especial, de gran calidad, cuyo aroma y sabor te transporten. El ejercicio también puede practicarse con una infusión sabrosa o un café excelente, según tus gustos. Yo suelo elegir un exquisito té blanco con un delicado sabor a lichi, rosa y albaricoque.


        Elige una hermosa vajilla, pero no cualquiera: la taza o el cuenco deben tener algún significado para ti o algún simbolismo. Yo utilizo una taza cuadrada del siglo XVIII que me regaló una amiga muy querida por mi cuarenta cumpleaños y que posteriormente arreglé por medio del kintsugi. Refinada, original, un poco torcida, con sus pedazos cubiertos de oro: ¡me representa a la perfección!


        Prepara la infusión a consciencia, con agua mineral, observando cómo infusiona el té y se impregna suavemente, o cómo cae el café, gota a gota.


        Saborea cada sorbo de ese néctar con plena consciencia y gratitud… Por último, agradécete el tiempo durante el cual te has cuidado, al fin, y deja que la curación impregne tu interior.


        Da un paso más


        Conviértelo en una cita regular contigo mismo; por ejemplo, todos los domingos. A lo largo de las semanas, el perfume del brebaje se impregnará en tu interior y, como la magdalena de Proust, ¡te transportará al instante!


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Elige ahora mismo la infusión y la taza.

      


      
        Lávate el corazón, lávate la vida.

      

    


    
      LIMPIA


      
        
          «Solo se pueden cambiar las circunstancias vitales por medio de la transformación corporal.»

        


        Fox Emmet

      


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


      Esta etapa no es la más atractiva ni creativa, pero forma parte del proceso: resulta tan indispensable como las demás.


      Al igual que el maestro kintsugi limpia su material con respeto y plena consciencia, debes cuidar tu cuerpo para que acompañe a tu mente en su proceso de curación. ¡Ha llegado el momento de hacer una limpieza de primavera! Sea corporal interior, exterior o energética, se trata de mover las viejas energías estancadas, de fluidificar su circulación, de retirar las pieles muertas de tu pasado. ¡Ya no eres la misma persona, así que te toca hacer la muda!


      Por mi parte, cuando me enfrento a una transición vital importante, siento la necesidad de cuidarme y de prestar especial atención a mi cuerpo: a veces con masajes, otras con una estancia en un hotel spa o haciendo un ayuno de una semana, limpio mi cuerpo (y mi mente) para favorecer la emergencia de mi nuevo yo.


      Prueba las técnicas que te atraigan: frótate, fluidifica, límpiate, muévete, suda, movilízate, evacúa, cepíllate, exfolíate, masajéate… En japonés, lo llaman inochi no sentaku o kokoro no sentaku (literalmente, «lavado de la vida», «lavado del corazón»). ¡Despréndete de todo lo que no necesites para tu nuevo comienzo, lávate el corazón, lávate la vida!


      Como decía la doctora Kousmine, «tu cuerpo es un templo». Trátalo como algo sagrado. «No dejes que entre en él cualquier cosa.»


      
        Los baños en todo el mundo


        Muchas culturas recurren a los beneficios de los baños de vapor y de calor. En distintos países se pueden encontrar las mismas características: contraste frío-calor, efecto dilatador del calor, relajación con vapor, aceites esenciales beneficiosos, que actúan a la vez en la piel (suavizándola, mejorando el ritmo cardíaco, estimulando la circulación sanguínea, liberando toxinas, aliviando las agujetas, mejorando la respiración, reforzando las defensas inmunitarias…) y la mente (relajación, efecto antiestrés, beneficios para el sueño, la convivencia…).


        En una ocasión, viví una experiencia increíble en lo más recóndito de los Urales, cuando unos amigos rusos me propusieron que probara el bania (baño ruso) de una auténtica dacha (casa de campo rusa) en Lekaterinburgo. Una escena surrealista: me encontraba en una pequeña cabaña de madera, caldeada, perdida en medio de la nada; después de sudar, me quedé boquiabierta cuando me «azotaron» con unas ramas de abedul recién cortadas para que me circulara la sangre. Era verano, así que tuve la suerte de poder escaparme dando volteretas por la nieve… ¡Muy estimulante!


        En Japón, los baños también constituyen una tradición fundamental. Desde siempre, los japoneses se relajan con amigos o en familias en fuentes calientes (onsens) para lavar… ¡su alma! La costumbre es asearse antes, así pueden concentrarse en el hecho de compartir la relajación. Simbólicamente, el baño japonés permite disolver en el agua los quebraderos de cabeza, llevando a cabo un «lavado del corazón y de la vida».

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Cuidas tu cuerpo como si fuera un templo sagrado? ¿Y si lo trataras como se merece, para favorecer que emerjan nuevas energías?


        ¡Pasa a la acción!


        La gran limpieza de primavera


        Existen infinidad de técnicas de limpieza corporal. Aquí tienes algunas, para inspirarte:


        Limpieza corporal exterior: deporte (para sudar), hammam, hidroterapia, sauna sueca, baños rusos, baños japoneses, exfoliación de la piel, cepillado en seco, drenaje linfático, talasoterapia…


         

        Limpieza corporal interior: hidroterapia de colon, ayuno, cura de uvas, monodieta, limpieza del hígado…


        Limpieza energética: masaje del vientre chino (chi nei tsang), acupuntura, fasciaterapia, microkinesoterapia, shiatsu y reiki japonés…


        Te corresponde a ti encontrar la técnica que te seduzca y explorarla para sentirte mejor en tu cuerpo.


        Da un paso más


        Si quieres profundizar en el tema, lee, indaga, mira vídeos, navega por Internet e incluso sigue algún tipo de formación.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Coge el teléfono y programa ahora mismo la primera cita.

      


      
        Dale tiempo al tiempo…

      

    


    
      SÉ PACIENTE


      
        
          «¡Desdichados los impacientes! ¿Acaso alguna herida se ha curado enseguida?»

        


        Otelo (1604) de William Shakespeare

      


      Espera a que el objeto se seque en la caja entre siete y catorce días.


      El kintsugi es un auténtica escuela de paciencia y lentitud. Espontáneamente, te apetece pasar de inmediato a la etapa clave, aquella en que las cicatrices lacadas se recubren de oro, para que al fin el objeto se revele en todo su esplendor. Pero el arte del kintsugi nos recuerda que lo que cuenta no es el destino, sino el camino. Invitándonos a esperar a que el objeto se seque y cicatrice, para que no se rompa de nuevo si somos demasiado impacientes, el kintsugi es una alabanza de la lentitud.


      Del mismo modo que esa espera forma parte del proceso de curación del objeto, en la vida a veces también hay que aprender a ser paciente para que algo cicatrice. Tomarse el tiempo o, más bien, darse el tiempo. Por supuesto que nos gustaría que todo fuera rápido. Pero conviene mostrarse humilde frente al paso del tiempo y desconfiar de los resultados milagrosos demasiado rápidos, que a menudo son demasiado superficiales. Para curarse de verdad, hasta lo más profundo del alma, conviene recordar que no se puede tocar una herida recién cicatrizada, pues podría abrirse de nuevo e incluso infectarse.


      Sin embargo, la paciencia no es mi fuerte: ¡soy tan impaciente que me cuesta horrores esperar! Toda la vida he tomado decisiones muy deprisa: de la noche a la mañana, dejé un trabajo de ensueño en el sector de la creación de perfumes; decidí montar mi empresa de wedding planner en tres días, presentando mi dimisión y lanzándome al vacío; tomé la decisión de divorciarme en un segundo, en cuanto se me cayó la venda de los ojos; en una mañana, cerré diez años de actividad, el día que mi madre se suicidó. No me arrepiento de ninguna de esas decisiones, pero debo reconocer que la paciencia no figura entre mis virtudes.


      Con todo, cuando descubrí la existencia del kintsugi, experimenté un verdadero flechazo. Fue un amor inmediato, incondicional. Sentí que al fin había encontrado mi Ikigai, mi razón de ser… No obstante, este arte tan exigente requiere concentración, paciencia y minucia. Al principio, lo único que me interesaba era el resultado final: el objeto reparado, recubierto de oro. Pero pronto me di cuenta de todas las etapas previas: para mi gran sorpresa, me deleitaba saboreando cada una de ellas. Incluso la espera y el tiempo de secado. Aprendí a ceder: tuve que empezar de cero infinidad de veces, por un gesto mal medido o una pincelada demasiado gruesa. A veces, todo el puzle se desmoronaba de nuevo, casi al final, cuando me disponía a dejarlo secar.


      El espíritu del kintsugi empieza a moldearme. Esperar ya no me parece agónico. He aprendido a madurar las decisiones, a tomarme mi tiempo, a apreciar el camino… Como por arte de magia, mi hija mayor es muy contemplativa, no tan «rápida y eficaz» como desearía yo. Al igual que un maestro kintsugi (¿acaso nuestros hijos no son nuestros maestros?), me enseña a bajar el ritmo, demostrándome a diario que la lentitud no es un defecto.


      Tú también puedes tomarte tu tiempo para pasar página. Degusta la espera, aprecia la lentitud, saborea cada segundo del tiempo que vuela y te acerca a la curación. Ten paciencia, el tiempo está haciendo su labor. Dale tiempo al tiempo…


      
        La marcha zen o kinhin


        Caminar siempre ha sido una manera excelente de armonizar el cuerpo y la mente. ¡Cuántos pensadores han tenido verdaderas revelaciones mientras andaban! La marcha zen (kinhin, que significa «caminar según las enseñanzas») propone una práctica codificada de meditación, que se enseña en el budismo zen japonés.


        La idea es acompasar los pasos a la respiración. Avanzando al mismo ritmo al que se respira, uno debe aminorar el ritmo para no forzar la respiración.


        En la práctica, se trata de caminar con la espalda bien recta, mirando el suelo a lo lejos, con los ojos entrecerrados, manteniendo las manos en la postura de shashu, es decir, con el puño izquierdo cerrado alrededor del pulgar y la mano derecha envolviendo el puño izquierdo. Al inspirar, se da medio paso, con plena consciencia, de manera lenta, silenciosa y reflexionada. Al espirar, se aprieta una mano contra la otra, mientras el pulgar izquierdo presiona el plexo solar. A continuación, se inspira y se vuelve a empezar con la otra pierna, medio paso cada vez.


        El kinhin es el zen aplicado a la acción. Al caminar «como el tigre en el bosque o el dragón en el mar», se vuelve la mirada hacia el interior, dejando que los pensamientos pasen de largo, desarrollando así progresivamente la estabilidad, la concentración, el dominio de sí y la energía.

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Tienes la paciencia y la sabiduría de dejar que el tiempo haga su labor? ¿O eres tan impaciente que no puedes quedarte quieto? ¿Y si bajaras un poco el ritmo?


        ¡Pasa a la acción!


        El arte de la paciencia


        ¿Tiendes a precipitarte? Para evaluarlo, a continuación haz una lista de todas las veces que has tomado una decisión precipitada por querer ir demasiado deprisa.


         


         


         


         


        Da un paso más


        Como los aprendizajes de la mente también pasan por el cuerpo, practica la marcha lenta zen (kinhin) o el chi kung para aprender a aminorar el ritmo.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Ralentiza tus gestos, camina más despacio, saborea el camino de la plena consciencia.
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      CUARTA ETAPA REPARA


      

        七転び八起き


        nanakorobi yaoki


        


        «Así es la vida: caerse siete veces y volver a levantarse ocho.»


        Proverbio japonés


      


    


    

      Pule tus problemas uno a uno, gota a gota, capa a capa.


    


    

      PULE


      

        
          «No se puede pulir una piedra sin fricción, no se puede perfeccionar la experiencia sin pruebas.»


          
        


        Confucio


      


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


      Una vez que se ha secado el aglutinante, ha llegado el momento de quitar las asperezas con papel de lija con el fin de alisar las junturas, hasta que aparezcan las cicatrices del objeto, lisas y suaves, como si estuvieran «fundidas» en el objeto, visibles, pero indiscernibles al tacto. Aunque el objeto se ha reconstruido, está convaleciente; todavía quedan bastantes etapas para que recupere su nobleza y su orgullo, revelando una nueva belleza. Pero al menos está reparado: ha recobrado su unidad original.


      Se trata de una hermosa metáfora del proceso de curación y de desarrollo personal, durante el cual se pulen progresivamente los pensamientos, los recuerdos, los traumas, las creencias y los sentimientos, hasta que el dolor y el peligro desaparecen. Se van retirando capas de emociones que, de hecho, nos protegían de los demás y de nosotros mismos. Entonces alcanzamos el corazón de nuestro ser, nuestro verdadero «yo». La experiencia provoca una gran desestabilización: hasta ese momento, y durante años, nuestras creencias, nuestros reflejos condicionados y nuestras emociones automáticas nos servían de estructura, de referencia. Experimentamos una gran vulnerabilidad. Pero, quizá por primera vez en mucho tiempo, al fin somos auténticos. Nos hemos despojado del caparazón. Ha llegado el momento de quitarse la máscara y mostrarse al desnudo, sin pensar en las apariencias.


      Cuando me quité mi primera capa de protección, la que estaba en la superficie, la máscara de la-persona-que-está-bien, amable-y-sonriente, conecté con la capa de tristeza que se encontraba debajo. Como esta brotaba de vez en cuando, no me sorprendió demasiado, así que, durante años, trabajé mucho esa emoción en mi desarrollo personal. Pero al seguir puliendo me llevé la sorpresa de descubrir otra capa, más escondida aún, más profunda, más antigua, pero también más incrustada: una intensa ira que, para mi asombro, surgió como el fuego de un dragón. Estallido tras estallido de ira, gota a gota, expulso ese veneno, hago progresos, vuelvo a empezar cien veces, pulo y vuelvo a pulir, quitando una fina capa cada vez. Constato algunos avances, doy un paso adelante, vuelvo a caer, me levanto, mejoro… ¡Sé que lo voy a conseguir! Estoy deseosa por descubrir qué se oculta debajo de esta capa.


      Al igual que el agua, gota a gota, puede agujerear una piedra y pulir los guijarros a lo largo de los milenios, el pulido emocional y psicológico es un proceso largo, que a veces puede llevar toda una vida. Pero ¿acaso tienes algo mejor que hacer u otra opción que intentar progresar y mejorarte constantemente? Pule tus problemas uno a uno, gota a gota, capa a capa, con dulzura y respeto, hasta que encuentres tu unidad inicial.


      

        El suiseki o la belleza de las piedras pulidas milenarias


        El suiseki (término japonés que significa «piedra trabajada por el agua») es un arte nipón ancestral, que consiste en realzar las piedras más hermosas que se han encontrado en la naturaleza, esculpidas por el agua, la erosión, el viento y el tiempo, que muestran alguna forma especial: un paisaje, una montaña, un animal, una planta, algo abstracto…


        Estas obras maestras naturales —cuya belleza se subraya añadiéndoles un zócalo de madera a medida—, pulidas por el transcurso de los milenios, constituyen una reflexión sobre el tiempo, la estabilidad, la paciencia y la simplicidad. Nos recuerdan que debemos mostrarnos humildes ante la fuerza del tiempo y la naturaleza, al mismo tiempo que invitan a la contemplación.


      


      
        [image: ] 
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        ¿Y tú?


        ¿Tiendes a «esconderte» bajo capas y capas de protección? ¿Y si las pulieras una a una, para revelar tu verdadero ser?


        ¡Pasa a la acción!


        El torno de alfarero


        Te propongo una visualización que te acompañará en tu proceso de curación.


        Ponte en un lugar tranquilo y silencioso, apaga el teléfono y aíslate del resto del mundo durante unos minutos.


        Imagínate que tienes delante un torno de alfarero. Si te cuesta visualizarlo, antes del ejercicio puedes ver la famosa escena de Ghost en Internet.


        Coloca en el torno imaginario una masa de arcilla, que te representa a ti y el problema que deseas trabajar: lo que te afecta, lo que te hiere, lo que te hace sufrir.


        Contempla con detalle ese pedazo informe, con todas sus asperezas.


        Ponlo en el centro del torno imaginario, de modo que puedas concentrarte en él, simbólicamente.


        Vierte un chorro de agua encima de la arcilla, que representa la purificación y el cuidado que le aportas.


        Pon las manos sobre la arcilla con suavidad y buena voluntad. Conecta con su vitalidad.


        Transmite a tus manos una energía curativa.


         

        Coge la arcilla y acciona mentalmente el torno.


        Desliza las manos por el torno, de arriba abajo. Escucha tus sensaciones: imagina y siente la tierra que se desliza entre tus manos, el olor de la arcilla mezclada con agua, el silbido del torno, el círculo hipnótico del objeto que estás modelando…


        Haz un agujero en medio, que representa tu voluntad de profundizar en el meollo del problema.


        Moldea un objeto. ¿Qué representa ahora? ¿Una forma abstracta, un jarrón, un cuenco, un asiento, una bola?


        Empieza por las paredes del objeto: afínalas.


        Toma consciencia de lo suave y liso que es el objeto, de cómo has pulido sus asperezas.


        Observa las sensaciones de tu cuerpo. ¿Estás relajado? ¿Sientes crispación o tensión en alguna parte? Si es así, continúa puliendo, hasta que alcances la armonía.


        Separa imaginariamente el objeto del torno, pasando por debajo un hilo para cortar la arcilla, que comunica a tu inconsciente tu voluntad de pasar página, de empezar una nueva etapa.


        Pon a secar el objeto en algún lugar simbólico que, para ti, represente el bienestar.


        Piensa en él regularmente, con admiración; conecta con esa creación cada vez que vuelvas a pensar en tu problema inicial, con el fin de experimentar de nuevo las sensaciones de bienestar.


        Si lo deseas, puedes decorar el objeto para celebrar tu renacimiento y tu curación.


        Da un paso más


        Haz el mismo ejercicio, pero en la realidad, apuntándote a un cursillo de cerámica.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Ponte cómodo y empieza la visualización.


        
      


      

        Deja que te toquen…


      


    


    

      TOCA


      

        

          «Nada mejor que la mirada y el tacto para saber dónde te encuentras.»


        


        Tahar Ben Jelloun


      


      Algunas irregularidades son difíciles de distinguir a simple vista. Con el tacto, comprueba que la superficie haya quedado perfectamente plana, pasando el dedo por las marcas de las roturas.


      Al igual que en el arte del kintsugi, en la vida el sentido del tacto es indispensable, incluso vital para el equilibrio interior. Lo demuestran algunos experimentos fascinantes: un estudio reveló que una persona tiene más tendencia a devolver el dinero que se ha olvidado un desconocido si este se lo pide tocándole ligeramente la mano o el hombro, por ejemplo. Otros estudios han demostrado que los recién nacidos prematuros a quienes se masajea regularmente se desarrollan más deprisa que los demás, o si duermen sobre mullidas pieles de cordero.


      A pesar de que sea algo difícil de cuantificar y estudiar de manera precisa, lo que resulta válido para los recién nacidos también debería serlo para los adultos. ¿No será que nuestro cuerpo está ávido de contacto, en una sociedad en la que todo se está volviendo virtual y el contacto físico se reduce a marchas forzadas, por temor a los malentendidos e incluso al acoso? ¿Acaso no necesitamos un poco de dulzura en este «mundo de brutos»? De hecho, en los últimos tiempos han aparecido dos modas: la de los free hugs, en todo el mundo, que practican quienes proponen a un desconocido darle unos mimos gratuitos en plena calle (sin segundas intenciones ni connotaciones sexuales) y, desde hace poco, los bares de mimos (después de los bares de gatos), que ya existen en Japón.


      Cuando me divorcié, mi naturópata me prescribió masajes regulares, con el fin de que recuperara la consciencia de los límites de mi cuerpo y la sensualidad. Yo también te recomiendo que te den un masaje o te toquen a menudo, porque el contacto físico es vital para el equilibro interior. El sentido del tacto suele asociarse con la sensualidad y la sexualidad, pero me parece una interpretación demasiado reduccionista. Yo creo que el tacto desempeña un papel y tiene un alcance mucho más amplio. No en vano, existen numerosas terapias basadas en el sentido del tacto. He probado una de ellas, bastante desconocida, llamada «campo de arcilla», que permite llegar a lo más profundo de ti tocando la tierra.


      Para recobrar el sentido del tacto y acostumbrarte a él, para reconquistar tu sensorialidad, aumentando así las buenas vibraciones, te recomiendo que te rodees de cremas untuosas, de ropa mullida, que te des masajes a ti mismo, que acaricies y abraces a la gente de tu entorno, que les hagas cosquillas, que le hagas carantoñas a un animal, que hagas el amor, que bailes en brazos de alguien… Eso contribuirá a tu equilibrio general. Retoma el contacto contigo mismo, deja que te toquen.


      

        El shiatsu


        En japonés, el masaje se llama shiatsu, que significa «presión de los dedos».


        Se trata de una técnica con vocación terapéutica que utiliza los dedos y las palmas para ejercer presión en algunos puntos determinados. Está reconocido por el Ministerio de Sanidad japonés como una forma de medicina. Se lleva a cabo con el paciente vestido, sin aceites, concentrándose en los puntos de acupuntura y los meridianos que recorren el cuerpo para restablecer la circulación de la energía vital (qi) cuando está bloqueada.


        El shiatsu, sumamente estimulante, concebido para aliviar las tensiones y las contracturas, basado en la teoría del yin y del yang, los dos polos de energía opuestos y complementarios, contempla la salud del ser humano en su conjunto: física, psíquica y mental.


      


      

        ¿Y tú?


        ¿Cultivas el sentido del tacto a diario? ¿Y si acariciaras o te dejaras acariciar más? ¿Y si te regalaras un masaje para reencontrarte contigo mismo?


        ¡Pasa a la acción!


        El masaje


        ¿Y si poco a poco recuperaras la consciencia de tu cuerpo y el sentido del tacto?


        Existen infinidad de masajes: el masaje sueco, el californiano, el ayurvédico, el coreano o tailandés, la fasciaterapia, el shiatsu o el masaje amma japonés, la reflexología podal o palmar, el automasaje, el masaje en familia, con amigos o con un profesional, con o sin aceite, de pie, sentado o tumbado, desnudo o vestido, relajante o estimulante. Prueba varios, hasta que encuentres el que más te gusta, y regálate un paréntesis de felicidad.


        Da un paso más


        Desarrolla tu sentido del tacto en la vida cotidiana, dando free hugs a la gente de tu entorno o incluso a desconocidos, o adoptando la costumbre de tocar ligeramente (¡sin ambigüedad!) a tu interlocutor.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Pide cita para un masaje o masajéate la nuca o los pies.


      


      

        ¡El momento ideal es ahora mismo!


      


    


    

      APLICA


      

        

          «Todas las buenas máximas ya existen; solo falta aplicarlas.»


        


        Blaise Pascal


      


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


      Al aplicar con esmero esta fina capa, el maestro kintsugi prepara el soporte para el resto del proceso. Así, las cicatrices quedan completamente lisas, a punto para la última capa, y la reparación resultará más armoniosa.


      La vida también te invita a extender armoniosamente una capa fina y regular de buenos principios en todos tus actos, así como a aplicarlos para no dejarlos «en el tintero», para que no se queden en buenas intenciones. A veces, aunque tengas grandes resoluciones en mente, cuesta lanzarse. Y lo peor es que, cuanto más importante es algo, más tendemos a procrastinar. «Mañana empiezo.» «Ya me pondré.» «En cuanto termine este proyecto, empiezo, prometido.» «El 1 de enero.» «Cuando vuelva de vacaciones, me lanzo.» ¿Te suena? Postergando lo fundamental, uno se diluye y se pierde de vista: cada ocasión perdida te aleja de tu meta, te aleja de ti.


      Yo soy la primera en poner estas excusas, ¡lo reconozco! Cuando descubrí el kintsugi, fue una verdadera revelación, un auténtico flechazo. Me informé sobre el tema, pero, sorprendentemente, daba vueltas alrededor, sin atreverme a ponerlo en práctica, intimidada por la complejidad de ese arte. Pero también porque me daba la impresión de que sería un salto significativo, sin vuelta atrás, así que me quedaba al borde de la piscina, probando la temperatura del agua con la punta de los pies. Cuando al fin dejé de procrastinar y me sumergí en la técnica, ¡qué felicidad, qué delicia! Era como si recuperara gestos ancestrales ocultos en lo más hondo de mí. Yo, la bulldozer impaciente, me deleitaba preparando el material durante horas, ensamblando un puzle y volviendo a empezar sin inmutarme cuando, tras horas de trabajo, se me desmoronaba, e incluso esperando pacientemente entre etapa y etapa…


      Te cuento todo esto para recordarte que, en general, el primer paso es el más difícil. Somos como un tanque, muy difícil de poner en marcha, pero que una vez encendido avanza derecho hacia su objetivo. Por tanto, se trata de luchar contra la fuerza de la inercia natural y de aplicar los consejos para pasar a la acción. ¡Más vale dar un pequeño paso que pronunciar un gran discurso! Lo que cuenta no es la teoría, sino la práctica. No es azaroso, pues, que al leer biografías de «triunfadores» aparezcan tres puntos en común: meditan, madrugan y… ¡utilizan hilo dental! Curioso, ¿verdad? Desde luego, el hilo dental no es la clave del éxito, pero si uno es suficientemente disciplinado como para utilizarlo a diario, entonces es probable que aplique la misma disciplina en cada uno de sus actos. A propósito, ¿utilizas hilo dental?


      «Algún día…» «Más adelante…» ¡Demasiado tarde! ¡El momento ideal es ahora mismo! Dentro de un año, desearás haber empezado hoy, así que aplica de una vez tu plan de acción.


      

        Mañanas milagrosas


        Este libro de Hal Elrod es un auténtico best seller, que ha revolucionado la vida de millones de personas. Resulta muy motivante y propone un plan de acción matutino para aplicar de una vez por todas aquello que tendemos a aplazar, partiendo del principio de que si llevas a cabo las principales tareas que te has propuesto a primera hora de la mañana:


        

          	las incluyes automáticamente en tu agenda (como la parábola de las piedras grandes),


          	al fin aplicas tus buenos principios,


          	y «empiezas con buen pie», con energía para todo el día.


        


        Por supuesto, cada cual es libre para diseñar su programa matutino. A título de ejemplo, el autor propone seis etapas, llamadas «life SAVERS»: «s» de «silencio» (meditación, plegaria, gratitud, respiración…), «a» de «afirmación» (frases que te motiven, que permitan reflexionar sobre aquello que realmente deseas, programando así tu inconsciente), «v» de «visualización» (visualización creadora de tus objetivos), «e» de «ejercicio físico» (deporte, gimnasia, abdominales, estiramientos, yoga…), «r» de reading («lectura» en inglés: un libro sobre desarrollo personal, una novela que te inspire, una antología de citas que te motiven…), «s» de scribing («escritura»: un diario, un plan de acción personal, una reflexión sobre la vida…).


        Por mi parte, empiezo la jornada aseándome a toda prisa para acabar de despertarme, lo que incluye mi ritual ayurvédico destoxificante: la limpieza bucal con aceite y cepillado de la lengua (diez minutos, dado que me ducho la noche antes para ganar tiempo), luego continúo con una sesión de yoga (veinticinco minutos). Acto seguido, me siento en el cojín de meditación y encadeno una meditación con plena consciencia (cinco minutos), afirmaciones (dos minutos), visualizaciones de mi niña interior (dos minutos) y objetivos (tres minutos), presto atención a mi cuerpo para comprobar que no tenga emociones «atascadas» ni mensajes de mi cuerpo (tres minutos), escucho mis sensaciones y aumento mi nivel de energía (un minuto), después me siento cómodamente en la cama y leo alguna obra sobre desarrollo personal (veinte minutos), que suele inspirarme algunos pensamientos que apunto en mi cuaderno (cinco minutos).


        Entonces se despierta toda la casa, yo preparo mi manjar milagroso, la famosa crema Budwig —ecológica y vegana— de la doctora Kousmine, que tomo cada día para desayunar desde hace diez años, junto con seis comprimidos de espirulina y mi bebida matutina, un cuenco (de cincuenta mililitros) de agua tibia (siguiendo los principios ayurvédicos) filtrada con ósmosis inversa, a la que añado un capullo de rosa ecológica.


        Ya no necesito tomar té ni café, porque tengo una energía increíble. Es cuestión de coger la costumbre. Al cabo de un mes, resulta facilísimo. Preparándote cada noche para ese «milagro», sientes la misma excitación que un niño la víspera de Navidad, impaciente por desenvolver los regalos de su vida…


      


      

        ¿Y tú?


        ¿Eres disciplinado en la vida cotidiana o tiendes a procrastinar? ¿Qué buenos consejos te cambiarían la vida, aunque no logres aplicarlos? ¿Y si empezaras aplicando uno, ahora mismo?


        ¡Pasa a la acción!


        La aplicación


        Nada de largos discursos teóricos, ¡se trata de llevarlo a la práctica!


        Deja de leer y aplica de inmediato algo que lleves aplazando desde hace tiempo. Pon en práctica ese buen consejo que te ronda la cabeza, haz esa gestión que tenías pendiente, envía ese correo electrónico fastidioso, manda esa factura con retraso, pide esa cita que ya has anulado dos veces. ¡Manos a la obra!


        Da un paso más


        Cada día, empieza la jornada haciendo alguna tarea que sueles postergar. Si la realizas antes que nada, cuando estás fresco, luego podrás olvidarte.


        Para ello, cada noche, apunta en un pósit la tarea del día siguiente y déjalo en algún lugar bien visible de tu escritorio. Así, programas tu cerebro y tu inconsciente, «preparándote psicológicamente». De este modo, al día siguiente te acordarás de la tarea y, sobre todo, no tendrás que postergarla. Además, recuerda la deliciosa sensación, el alivio que sientes cuando al fin has hecho lo que llevabas meses retrasando…


        ¡Empieza aquí y ahora!


        ¿Cómo? ¿Sigues leyendo? ¿Todavía no has empezado?


         


         


         


         


      


      

        Centrado y concentrado…


      


    


    

      CONCÉNTRATE


      

        

          «Cada instante de la vida es irremplazable, en esencia; a veces debes saber concentrarte solo en él.»


        


        André Gide


      


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


      Como un calígrafo, el maestro kintsugi mide cada uno de sus gestos para que su trazo sea perfecto, fino y preciso a la hora de recubrir las junturas. Esta etapa es fundamental, dado que si la capa es demasiado gruesa, una vez seca se verá tosca, agrietada en la superficie. Por tanto, debe estar sumamente centrado y concentrado para dominar sus gestos, ajeno al mundo, como si meditara: aquí y ahora, no existe nada aparte de este trazo de laca. Toda su energía está concentrada en ese instante, en esa línea trazada de una vez. El maestro kintsugi es el pincel, el cuenco y el universo entero, y el universo entero está contenido en ese trazo y en esa manera de proceder.


      Se trata de una hermosa metáfora de la vida, en la cual es importante concentrar todas las fuerzas y toda la energía en una meta precisa. Uno nunca es tan eficaz como cuando está volcado por completo en un único objetivo, en ese estado de gracia, ese estado modificado de la consciencia del flow tan querido por la psicología positiva, cuando uno está «en la zona»: entonces cada gesto y cada pensamiento están como suspendidos, transpuestos en otro espacio-tiempo, en un ralentí focalizado donde el tiempo ya no existe y se dilata.


      En mi caso, estoy «en la zona», siento ese flow mientras escribo o practico el arte del kintsugi. Antes no hubiera sabido saborear este placer, pues siempre andaba muy ocupada, haciendo varias cosas a la vez. Me hubiera parecido algo demasiado lento, no suficientemente «rápido y eficaz». Hoy constato mis progresos en la vida cotidiana: por ejemplo, ahora me cuesta hacer otra cosa mientras hablo por teléfono, prefiero estar presente al cien por cien en la conversación. Además, he desarrollado algunas antenas de la atención y detecto enseguida si mi interlocutor no está concentrado y hace algo a la vez al otro lado de la línea. Intento consagrarme por completo a mi actividad, disfrutando el camino, sin querer llegar antes de salir. Desde luego, el arte del kintsugi es una escuela de paciencia y de concentración.


      El kintsugi, al igual que otros artes japoneses, enseña a concentrar toda la energía vital (qi) en una sola acción a la vez. En el mundo actual, en el que existen infinidad de estímulos, es muy fácil dispersarse, disolviendo tu energía en el estrés, la agitación y distracciones superficiales. Debes recuperar tu centro y tu qi. ¿Cuál es tu objetivo? Sé preciso y dedícate a conseguir tu meta, en lugar de mariposear y de dispersarte continuamente.


      Visualiza tu objetivo, centrado y concentrado en cada uno de tus gestos y cada una de tus intenciones. Eso es lo único que existe.


      Domina tu pensamiento, tus gestos, tus palabras y tus acciones, apunta, contén el aliento… y dispara la flecha hacia tu objetivo.


      

        La vía


        El kyudo es el arte del tiro al arco tradicional japonés. La postura y la concentración necesarias obligan a tomar consciencia de las sensaciones y el cuerpo. Canalizando la respiración, se aprende a calmar la mente y dominar las emociones, con el fin de apuntar a la victoria, no sobre el adversario, sino sobre uno mismo…


        El kyudo (vía del arco) persigue un objetivo común con las otras vías (del japonés dõ: «la vía»).


        

          	shodo: vía de la caligrafía


          	chado: vía del té


          	kendo: vía del sable


          	judo: vía de la agilidad


          	aikido: vía de la cooperación de las energías


          	kado: vía de las flores


          	etcétera


        


        Todas estas artes, todas estas vías comparten la atención, la vigilancia y la concentración, tres elementos básicos para realizarse. Cuando estamos plenamente presentes, el sable, el cuenco, el arco, el pincel, etc. se convierten en la prolongación de nuestro brazo, de todo nuestro ser, del mismo modo que somos la prolongación del universo. Siendo «uno» con lo que hacemos, estando presentes, aquí y ahora, damos el primer paso hacia la vía. ¿Kintsugi-dõ, pues?


        La vía es el largo camino del ser hacia su realización, gracias a un trabajo de ensanchamiento de la propia consciencia para alcanzar su verdadera naturaleza y el despertar: la vacuidad absoluta y permanente del espíritu, ese instante en que toca la eternidad…


      


      

        ¿Y tú?


        ¿Te entregas por completo a lo que estás haciendo o tiendes a dispersarte o a hacer varias cosas a la vez? ¿Y si te centraras para concentrar toda tu energía vital en un único objetivo, en lo verdaderamente importante?


        ¡Pasa a la acción!


        El blanco


        Te propongo una visualización basada en la metáfora del kyudo para que focalices la mente en un objetivo preciso y concentres en él toda tu energía.


        

          	Tómate un rato para ti: asegúrate de que nadie te interrumpa durante la próxima media hora y ponte cómodo. Concéntrate en tu meta: ¿cuál es? ¿Qué es lo que más te importa? ¿En qué deseas concentrar todos tus esfuerzos y toda tu energía vital, todo tu qi?


          	Apunta tu objetivo en el centro de esta diana tradicional de kyudo. 

          
            [image: ]
          



          	Concéntrate.


          	Echa raíces.


          	Concentra toda tu energía vital en tu centro energético, el hara japonés, situado en el vientre, entre el pubis y el ombligo, que corresponde al segundo chakra (el chakra sagrado, naranja, la zona de los intestinos, las emociones y la creatividad).


          	«Enderézate» mentalmente.


          	Aguza el sentido de la vigilancia.


          	Levanta el arco.


          	Apunta el blanco.


          	Siente la unidad de tu cuerpo, tu mente, tu corazón, tu arco, tu flecha y tu blanco («la unión perfecta»).


          	Dispara la flecha, sin olvidar que en la práctica del kyudo solo se puede dar en el blanco con un tiro verdadero, bueno y bello. (Shin, zen, bi, «verdad, bondad y belleza»). Es el momento de la verdad.


          	Sigue el disparo de la flecha.


          	Visualiza la flecha dando de lleno en el blanco.


          	Imprégnate de ello…


        


        Da un paso más


        Mira vídeos de kyudo o, mejor aún, iníciate en este arte japonés.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Escribe tu objetivo en el blanco del kyudo ahora mismo.


      


      

        Accede al fin al «segundo nivel de lectura» de tu vida…


      


    


    

      AÑADE


      

        

          «Apresúrate despacio y, sin perder el valor, vuelve a empezar la obra veinte veces: púlela sin cesar y vuelve a pulirla; algunas veces añade y borra a menudo.»


        


        Nicolas Boileau


      


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


      El arte del kintsugi requiere una gran paciencia. Paso a paso, capa a capa, de manera lenta pero segura, la curación sigue tomando forma.


      También en la vida, en cualquier ámbito, hacen falta varios pasos para asimilar los mensajes: pruebas que se repiten, esquemas recurrentes, aprendizajes basados en la repetición… Debes repetir la obra de tu vida veinte veces, incluso cien, como si fuera la primera. Rehacer, empezar una y otra vez. Se hace largo, se hace lento, a veces hasta resulta un poco desalentador. Te da la impresión de no avanzar, de estar parado, de continuar en el mismo lugar… ¡de no entender nada, a veces! Y, sin embargo, todo se va asentando en el inconsciente. No es una pérdida de tiempo; así se va ganando dominio: de un gesto o un pensamiento.


      ¡Y, de repente, un buen día, todo se aclara! De pronto, tienes otra lectura. Has alcanzado cierto estadio del aprendizaje, atas cabos. ¡Una revelación, el famoso «eureka»!


      Me encanta ese momento en que todo se vuelve cristalino, en que todo se pone en su sitio. Antes, simplemente, no estabas preparado para comprenderlo… Por ejemplo, tengo la costumbre de releer libros o volver a ver películas importantes para mí; cada vez las saboreo de manera distinta. Desde Gulla, de Martha Sandwall Bergstrom —un libro de mi infancia, que encierra mis valores fundamentales— hasta La visión de los Andes, de James Redfield, pasando por El retrato de Dorian Gray, de Oscar Wilde, Las amistades peligrosas, de Choderlos de Laclos, La crisis, de Coline Serreau, o la película Atrapado en el tiempo, de Harold Ramis, cada vez que me sumerjo de nuevo en estas obras, alcanzo otro nivel de lectura. Es como si descubriera una frase o una escena en la que nunca había reparado, aunque creyera conocer la obra al dedillo. Y, como por arte de magia, resuena en mi interior, aportándome claves interpretativas de lo que me ocurre.


      Por tanto, tú también debes ser paciente, continuar esforzándote y avanzando, capa a capa, página a página, escena a escena, pensamiento a pensamiento, hasta que alcances ese maravilloso estadio en el que todo se ilumina. Accede al fin a un «segundo nivel de lectura» de tu vida…


      

        La técnica de fuki urushi


        Las artes japonesas suelen proceder con lentitud y paciencia, capa a capa, para realzar la belleza de los objetos. Al igual que el kintsugi, el fuki urushi utiliza la laca urushi, pero en forma natural (translúcida y sin pigmentos, como la que se emplea de base del aglutinante para el kintsugi). Si pensamos en el arte de la laca japonesa, nos imaginamos objetos rojos o negros, en los que ya no se ve la textura natural de la madera, oculta tras varias capas de laca. Por el contrario, la técnica del fuki urushi pretende ponerla de relieve.


        Para ello, el artesano aplica en un soporte bien preparado una fina capa de laca, que limpia justo después, y luego deja secar el objeto durante uno o dos días en el interior del muro. A continuación lo lija y luego vuelve a empezar varias veces (hasta ocho capas).


        Esta técnica permite realzar la belleza natural del soporte, en lugar de ocultarla, «escuchando la voz de la madera». Otra manera de ver las cosas, en la búsqueda de la verdad y la autenticidad.
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        ¿Y tú?


        ¿Estás impaciente por ver los resultados? ¿Y si, en lugar de desanimarte, comprendieras que cada etapa es necesaria para avanzar y esperaras pacientemente a alcanzar un nuevo estadio en la comprensión?


        ¡Pasa a la acción!


        El segundo nivel de lectura


        ¿Tienes algún libro favorito, que hayas leído y releído varias veces, desde hace años, o incluso desde la infancia? ¿O alguna película favorita?


        Si te gusta especialmente, es probable que resuene en tu interior porque te haga vibrar alguna cuerda sensible. Tal vez deba transmitirte algún mensaje… ¿Y si lo recuperaras?


        

          	A continuación, apunta el título de la obra que quieras volver a leer o ver: 

           



          	Antes de empezarla, apunta, de memoria, qué temas trata: 

           


           


           


           



          	Vuelve a leer el libro o a ver la película saboreando cada página o cada escena con una nueva mirada, intentando apreciarlo realmente, con plena consciencia, como si fuera la primera vez.


          	¿Qué sientes? 

           


           


           


           



          	¿Qué dice de ti? 

           


           


           



          	¿Qué mensaje te transmite hoy? 

           


           


           


           



          	Déjate impregnar… 

           


           


           


           



        


        Da un paso más


        Vuelve a ver alguna película o relee algún libro que te gustara especialmente durante la infancia o la adolescencia, pero que no hayas visto o leído desde entonces. Recuerdo que una vez le pregunté al alumno más brillante de mi clase de la universidad qué hacía durante las vacaciones. Riéndose, me confesó que cada año releía… ¡el mismo libro infantil que le encantaba de niño! Sumérgete en el tiempo recobrado de tu juventud, haz un viaje a través de los años y saborea esa bocanada de aire del pasado que tanto habla de ti, como la magdalena de Proust. ¿Qué te susurra?


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Elige la obra que quieres redescubrir y déjala a la vista, en la mesilla de noche, el escritorio o la mesilla del salón.


      


      

        Dale vida a tu vida: ¡recupera la ilusión!


      


    


    
      REANIMA


      
        
          «Vivir es algo rarísimo. La mayoría de la gente se conforma con existir.»

        


        Oscar Wilde

      


      Ahora las cicatrices están recubiertas de una hermosa laca roja que, como si fueran unas venas brillantes y bien irrigadas, han curado el objeto y le han dado una nueva vida. Guárdalo en la caja media hora más.


      Con suma paciencia, día tras día, semana tras semana, capa a capa, el maestro kintsugi ha recogido y curado el objeto. Ahora lo reanimará: está a punto de resplandecer…


      A veces, en la vida, atrapados por la rutina, nos olvidamos de un pequeño detalle: ¡VIVIR! Nos conformamos con sobrevivir, con existir, como un muerto viviente, yendo de un lugar a otro: metro, curro, tele, cama… ¿Te suena?


      Por mi parte, desde hace mucho tiempo intento luchar contra la fuerza de la inercia. Para empezar, no tengo televisor, así gano muchísimo tiempo. Y en cuanto noto que sucumbo a la adicción a las pantallas, ¡desconecto! Cuando me encontré con mi futuro marido en Nueva York, él llevaba veinte años allí, sumido en una especie de letargia. Sufría el mismo síndrome que la mayoría de la gente: vivir a dos pasos de aquello por lo que suspira todo el mundo y no aprovecharlo (¡que tire la primera piedra el parisino que visita regularmente el Louvre y Versalles!). Decidí tomar las riendas de la situación, preparando un programa intensivo de «vuelta a la vida» para descubrir el Nueva York de verdad, el Nueva York de los auténticos neoyorquinos. Esta vez no hacía falta visitar la estatua de la Libertad: en diez días, vimos cuatro espectáculos interactivos y conceptuales, practicamos el trapecio volador, disfrutamos de la playa, saboreamos los platos vegetarianos de un restaurante estrellado, contemplamos los cerezos en flor, deambulamos por un parque de atracciones, montamos en un teleférico, nos lanzamos en paracaídas, cruzamos el puente de Brooklyn, desconectamos en un spa, compramos una botella de «intuición» en la tienda oficial de los superhéroes, arrojamos wish-boats al río Hudson, incordiamos a luciérnagas y a ardillas negras, visitamos dos museos, peregrinamos a Princeton siguiendo las huellas de Einstein… Debo decir que hacía veinte años que no nos veíamos: ¡había que celebrarlo por todo lo alto! Aquellas vacaciones tan intensas lo sacudieron en todos los sentidos…


      Todos necesitamos una dosis de ligereza y de fantasía en la vida, aunque solemos olvidarlo. ¿Cómo explicar, si no, el éxito inesperado de la película La la land? Tú también puedes convertir tu vida en una comedia musical, de la cual serás el autor, el compositor, el intérprete, el bailarín, el actor, el guionista, el productor, el realizador, el jefe del casting, el iluminador, el maquillador y el peluquero; te corresponde a ti elegir el tema y los actores. Pero no te olvides de un detalle: en la película de tu vida, no hay ensayos ni repeticiones, ¡todo se rueda en una sola toma!


      ¿De verdad no tienes nada mejor que hacer en la vida que dormir? ¡Ya va siendo hora de que te despiertes! ¡Tú también debes pasar a la acción! ¡Resucita! Como decía John Lennon, «La vida es lo que ocurre mientras estás ocupado con otros proyectos». Y, sin darte cuenta siquiera, pasa volando… ¿Prefieres una vida luminosa y resplandeciente o una versión mediocre? ¿Deseas vivir en HD (high definition) o en baja definición? Dale vida a tu vida: ¡recupera la ilusión!


       

      
        El espíritu de Di que sí


        Para inspirarte, te sugiero que veas o vuelvas a ver esta película de Peyton Reed, interpretada por Jim Carrey. El protagonista lleva una vida gris y rutinaria, al borde de la depresión. Casi como un muerto viviente… Un día, por casualidad, participa en un seminario de desarrollo personal donde le proponen que diga «sí» a la vida, siguiendo una metodología muy simple: a partir de entonces, ya no podrá rechazar ninguna oportunidad. Empieza a decir «sí» en cualquier ocasión y su vida se transforma radicalmente.
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        ¿Y tú?


        ¿Te sientes vivo? ¿Dices «sí» a la vida o te censuras con cualquier excusa? ¿Y si salieras de tu zona de confort para cumplir tus ilusiones?


        ¡Pasa a la acción!


        La lista de tus ilusiones


        Te propongo que hagas una lista con todas tus ilusiones.


        
          	Para empezar, con el fin de aclararte las ideas y motivarte, apunta todas aquellas ilusiones que ya has cumplido y que te hacen vibrar. Esos instantes en los que te sentiste vivo, en los que rebosabas de alegría o te encontrabas en armonía con tu alma.


          	Relee la lista y piensa qué tienen en común, qué temas o qué ámbitos aparecen regularmente: ¿el deporte?, ¿el descanso?, ¿la adrenalina?, ¿la cura?, ¿el exotismo?, ¿la música?, ¿los amigos?, ¿la creatividad?, ¿los hijos?, ¿el amor? Probablemente eso sea lo que más te emocione.


          	La idea es recuperar esa vibración: apunta una ilusión parecida que vas a cumplir en breve, algo que siempre hayas soñado hacer, ¡así le darás vida a tu vida!


          	Programa una cita contigo mismo…

        


        
          
            
              	
                Ilusiones cumplidas

              

              	
                Tema(s)

              

              	
                 

                ¿Próximas ilusiones?

              
            

          

          
            
              	
                 

              

              	
                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

              

              	
                 

              

              	
                 

              
            


            
              	
                 

                 

              

              	
                 

              

              	
                 

              
            

          
        


        Da un paso más


        Ponte como objetivo cumplir una de las ilusiones de la lista una vez al mes.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Reserva un hueco en tu agenda ahora mismo para cumplir la primera ilusión y, si se da el caso, da el primer paso, avisando a la gente y reservando la actividad.
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      QUINTA ETAPA REVELA


      
        落花枝に帰ると見れば胡蝶かな


        rakka eda ni / kaeru to mireba / kochō kana


        


        «Un pétalo caído vuelve
 a subir a su rama:
 ¡una mariposa!»


        Arakida Moritake
 (1473-1549)

      

    


    
      ¡Reconcíliate con tu maestro interior!

    


    
      ILUMINA


      
        
          «Estoy convencido de que cada vez que un hombre sonríe o, mejor aún, se ríe, su vida se alarga.»

        


        Laurence Sterne

      


      Después de tanto esperar y tanto trabajar, al fin ha llegado el ansiado momento de espolvorear el oro por las junturas recubiertas de laca fresca. Cada partícula de oro se fundirá con la laca, dando la impresión de que las cicatrices están impregnadas de oro.


      El oro es un símbolo muy poderoso, que representa la pureza, la perfección, lo precioso, la luz… Tras las distintas etapas de la curación y la limpieza, tras tanto esfuerzo y tantos progresos, ya estás listo para resplandecer. ¿Cuánto tiempo llevabas sin cuidarte como si fueras un objeto precioso? Ha llegado el momento de llenar tu vida de oro y luz, de ligereza, de brillo, de fantasía. De sonrisas y carcajadas. De todo aquello que tal vez ya no te permitías…


       

      En mi caso, tras las distintas pruebas que me puso la vida, una capa de tristeza se abatió sobre mí. ¡Y eso que de niña era muy risueña y vital! Pero la infancia quedaba muy lejos. Ensimismada en mi sufrimiento, ya nunca me reía. A lo sumo, esbozaba alguna sonrisa de vez en cuando. Curiosamente, las terapias que me atrajeron fueron las de la risa: cursillos de payasos, espectáculos cómicos, improvisación, yoga de la risa… Y elegí una terapeuta especializada en el contacto con el niño interior.


      Poco a poco, voy curando mis heridas, espolvoreándolas con oro; estoy recuperando la alegría, además de reírme en la vida cotidiana. Suele decirse que cuando el alumno está preparado, aparece el maestro. La vida es sabia: me regaló mi segundo maestro, que es mi hija menor, un auténtico torbellino de alegría y fantasía. Su risa penetra mi corazón helado, derritiendo esa capa de hielo con la que me protegía, convirtiendo mi día a día en un estallido de vida y ligereza. Me recuerda mi esencia.


      ¿Y si a partir de ahora tú tampoco te tomaras las cosas tan en serio? Añade lentejuelas y magia a tu vida, haz locuras, cosquillas, muecas y una cura de alegría, juega al escondite y salta en una cama elástica, alíate con el niño travieso que llevas dentro, desterníllate de risa, brilla, transforma tus heridas en carcajadas y reconcíliate con tu maestro interior.


      
        El buda que se ríe


        El buda que se ríe, que en Occidente se suele confundir con el buda Siddharta Gautama, es un personaje del budismo sumamente exuberante y vital, que acostumbra a representarse en estatuillas con los dos brazos levantados o bien sentado, con una inmensa sonrisa contagiosa. Forma parte de los siete espíritus (kamis) de la felicidad en la mitología japonesa, y representa la abundancia, la salud, la satisfacción y el comercio.


        Constituye una personificación del monje errante Hotei (en Japón) o Budai o Pu-Tai (en China), que vivió en el siglo x: un maestro zen un poco excéntrico, jovial, benévolo y generoso, que iba de pueblo en pueblo para llevar a cabo su cometido. Cuenta la leyenda que se guardaba en el morral los juguetes de madera rotos que le confiaban los niños y que se los devolvía reparados, junto con algunas golosinas. Cuando terminaba de repartirlos, contemplaba el cielo, alzaba los brazos y se echaba a reír con una risa tan contagiosa que todo el mundo prorrumpía en carcajadas. Entonces podía reanudar su camino para continuar su misión: ¡propagar alegría y dicha!


        Si le preguntaban por qué actuaba así, decía que su morral representaba los fardos de la vida, que conviene dejar en el suelo para aligerarse.


        Cuenta la leyenda que era tan bromista que logró hacer reír incluso una vez muerto: había pedido que lo incineraran (en contra de las costumbres budistas de la época) y, durante la cremación, unos fuegos artificiales iluminaron el cielo repentinamente. Al parecer, había escondido petardos y cohetes entre sus ropajes…


        Cuando la melancolía se apodere de ti, imprégnate de la energía de ese buda tan pícaro y bondadoso. Se dice que si frotas el vientre de una estatuilla con su efigie te traerá buena suerte.

      


      
         

        El yoga de la risa


        Cuando estamos felices y relajados, sonreímos y nos reímos. Pero, paradójicamente, cuando sonreímos y nos reímos, aunque sea de manera «artificiosa», enviamos un mensaje positivo al cerebro, que, creyendo que realmente somos felices, ¡nos hace sentir felices! El caso es que el cuerpo y el cerebro no distinguen entre la risa fingida y la natural, pues con la risa falsa se liberan las mismas endorfinas cerebrales que con la natural y provoca los mismos beneficios fisiológicos y psicológicos (analgésicos y estimulantes): estos son opiáceos naturales, que tienen un efecto análogo al de la morfina. Y también son buenos para los abdominales…


        El yoga de la risa se inventó en la década de 1990 en la India, partiendo de este principio. Su fundador, el doctor Madan Kataria, lo resume a la perfección: «No me río porque sea feliz, sino que soy feliz porque me río». Desde entonces, se ha extendido por todo el mundo.


        No te preocupes si no eres especialmente ágil: el yoga de la risa no se basa en las posturas, sino en el deseo de cierta ligereza vital y de no tomarse demasiado en serio. Por tanto, se puede practicar a cualquier edad (yo llevé a mi hija por primera vez a los tres años) y con cualquier condición física, aunque es necesario poder moverse un poco, al menos. (Me lo desaconsejaron por precaución cuando estaba embarazada, a causa de las contracciones del diafragma.) Durante una hora, te sueltas y te reencuentras con tu niño interior.


        Una sesión normal consiste en un calentamiento (ejercicios sonoros que estimulan la risa: «ja, ja, ja», con las manos entrelazadas) y, a continuación, según la clase, en ejercicios un poco alocados que movilizan el cuerpo para contraer el diafragma en sacudidas, liberar endorfinas y provocar la risa, por medio de juegos, bailes, canto, improvisación… A veces se trata de imitar a una gallina, de ser aclamado como una estrella por la muchedumbre, de bailar como si no hubiera mañana, de fingir que se practica esquí de fondo, de dejar secar el pintaúñas en los dedos… Estos ejercicios, que juegan con la respiración y el diafragma para simular las contracciones de la risa, permiten calentar y prepararse para la gran sesión de risa general y contagiosa, cuando al final todos los participantes se tumban y se sueltan riéndose juntos, en una especie de fuegos artificiales de carcajadas. La risa, forzada y fingida al principio, se vuelve entonces espontánea y se extiende.


        Pero para entenderlo realmente hay que probarlo, como todo.

      


      
        [image: ] 

        
          © Myriam Greff

        

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Llegas a experimentar cierta ligereza y alegría en la vida cotidiana o estás ensimismado en tus heridas? ¿Y si hicieras una cura de risa y de fantasía, para reencontrar a tu niño interior y salpicar tu vida de destellos dorados?


        ¡Pasa a la acción!


        El reencuentro con tu niño interior


        El objetivo de esta visualización es reconocer las emociones ocultas de tu niño interior y escuchar qué te susurra este para liberarte.


        
          	Ponte a gusto: en una postura cómoda, en una atmósfera silenciosa, sosegada, en soledad, desconectado… Deja a mano lápices y algo con que escribir y dibujar.


          	Haz treinta respiraciones profundas y lentas para relajarte. Tómate tu tiempo.


          	Busca a tu niño interior. Llámalo suavemente y deja que se muestre poco a poco. ¿En qué parte de tu cuerpo se había escondido? ¿En el vientre, el plexo solar, la garganta o el corazón? No hay una buena o mala respuesta. Experimenta su llegada y observa tus sensaciones.


          	Mira bien, tal vez lo distingas. ¿Qué edad tiene? ¿Es un niño o una niña? (Se puede visualizar perfectamente un niño del otro sexo.) ¿Qué aspecto tiene? ¿Cómo va vestido?


          	Deja que se acerque a su ritmo…


          	Reencuéntrate con él y observa tus sentimientos. ¿Qué personalidad tiene? ¿Parece tímido, feroz, exuberante, tranquilo, enfadado, estresado, sonriente?


          	Mira, te trae un regalo. ¿De qué se trata? ¿Qué visualizas? ¿Una enorme bolsa, un baúl con tesoros, algo que lleva en las manos, en los bolsillos, en la cartera…?


          	Abre el regalo. ¿Qué es?


          	Abraza al niño y dale las gracias con el corazón en la mano.


          	Aprovecha para darle mimos.


          	Escucha, quiere decirte algo antes de marcharse: se inclina hacia ti y te susurra un mensaje al oído.


          	Dile que regrese siempre que quiera.


          	Dile adiós y deja que se marche.


          	Concéntrate en tus sensaciones. ¿Cómo te sientes?


          	Toma nota enseguida de la visualización, para arraigarla en ti, describiéndola con palabras y dibujos, apuntando los mensajes y tus sentimientos.


          	Déjate impregnar…

        


        Da un paso más


        Vuelve a hacer algo que te gustara de niño, sea colorear, moldear arcilla o saltar en una cama elástica. O mira unos dibujos animados que te encantaran, para zambullirte de nuevo en tus emociones infantiles (como hago yo a veces).


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Pon música de tu infancia (una canción infantil, la melodía de unos dibujos animados…): ¡vas a viajar al instante en el tiempo!

      


      
        Los momentos preciosos son el oro de tu vida.

      

    


    
      RECUPERA


      
        
          «El futuro no es sino el presente pendiente de ordenar. No tienes que preverlo, sino permitirlo.»

        


        Antoine de Saint-Exupéry


        
      


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


      El oro es un material precioso… ¡y carísimo! De ahí que el kintsugi, si se hace conforme a las reglas tradicionales, con oro de verdad, sea una afición tan exigente. ¡No se puede desperdiciar ni un miligramo! Se trata de recuperar el máximo de polvo de oro después de aplicarlo, tanto el que se encuentra en el objeto como en la superficie de trabajo, con la ayuda de un pincel, para utilizarlo de nuevo.


      En la vida, a veces también hay que ser previsor y hacer inventario de cada pequeña parcela de felicidad, de dos maneras. En primer lugar, viviendo cada instante con plena consciencia, saboreándolo por completo. ¡El direct live, idealmente en 4D y alta definición! En segundo lugar, apuntándolo, de un modo u otro, para guardar el recuerdo como oro en paño. El replay, rebosante de maravilla y gratitud. Todos los estudios sobre psicología positiva se muestran unánimes al respecto: tomando consciencia en el día a día de lo afortunados que somos, nuestra felicidad aumenta automáticamente.


      Este ejercicio se puede practicar de muchas formas distintas, por escrito u oralmente: por medio de un cuaderno de gratitud, de conversaciones familiares (como el Día de Acción de Gracias en Estados Unidos), de un cuaderno de momentos felices, de un álbum de recuerdos, de un diario íntimo, de una aplicación de smartphone, de vídeos, blogs, redes sociales, de una carta o un correo electrónico dirigido a tu «yo futuro», de una caja de recuerdos, de scrapbooking, de una plegaria de agradecimiento, de listas en el ordenador… ¡Te corresponde a ti encontrar el método que mejor te funcione!


      Por mi parte, tengo un cuaderno especial en el que apunto, desde hace diez años, a diario, todo lo que he hecho, pero solo en clave positiva. De hecho, conviene prestar mucha atención a la manera de formularlo, dado que el cerebro registra el concepto principal, sin tener en cuenta los matices, como la negación. Por tanto, si apuntas «no he tenido ningún accidente», el cerebro solo retendrá la palabra «accidente»…


      En la cubierta del cuaderno, hago imprimir una foto del 1 de enero con toda mi familia; en las primeras páginas escribo mi lema de ese momento y mis proyectos para ese año, lo que me permite observar mi evolución y hacer un balance anual. Y, cada día del año, apunto algo positivo que me haya ocurrido, tanto pequeñas como grandes alegrías, desde «Me he dado un baño maravilloso a la luz de las velas» hasta «He conocido a mi hija» el día que nació. Se trata de un ejercicio muy interesante, ya que, con el paso del tiempo, programa el cerebro para contemplar las cosas bajo un ángulo positivo (la famosa «botella medio llena») y vivir mejor las pruebas de la vida. Así, incluso el día que mi mundo se desmoronó, cuando supe que me iba a divorciar, tuve la fuerza de escribir algo positivo. Y solo eso. Es una manera de «muscular» los pensamientos, entrenándolos para ser cada vez más alegres, dejando de lado las vibraciones negativas.


      También es una bonita manera de reunir los recuerdos, para zambullirse en ellos si lo necesitas. He adoptado el mismo método para mis dos hijas: cada día, desde que nacieron, consigno en sus cuadernos personalizados sus alegrías, sus primeras veces y sus avances. También resulta un buen apoyo para conversar sobre la jornada por la noche, con la esperanza de que acaben adoptando la costumbre.


      Como una ardilla previsora, tú también puedes hacer provisión de felicidad, espigando los granos de alegría cotidiana, recuperando las risas y convirtiéndolas en una hermosa reserva de recuerdos. Será un placer zambullirte en ella cuando la melancolía se apodere de ti, o dentro de unos años. Los momentos preciosos son el oro de la vida…


      
        La simbología del oro


        El kintsugi puede llevarse a cabo con cualquier material: oro, plata, cobre latón… Pero el oro es el más apreciado, ya que encierra una simbología milenaria venerada por la mayoría de las civilizaciones del mundo, que lo consideran el metal más precioso, patrón de valor en cualquier intercambio.


        Ello se debe, en parte, a sus virtudes físicas: el oro es inalterable, inoxidable, no alérgeno, excelente conductor térmico y eléctrico, fácil de pulir, pero también muy dúctil y maleable; se puede transformar fácilmente, convirtiéndolo en un hilo o una hoja tan fina (un 10.000e de milímetro) que es translúcida.


        Pero su aura va más allá de sus propiedades. El oro, sumamente luminoso, brilla como el sol. De origen cósmico, sagrado, incluso divino, representa el conocimiento absoluto, la pureza, la espiritualidad y la perfección. Basta citar, por ejemplo, la medalla de oro —que es la mayor recompensa que existe—, la edad de oro —que representa el summum de la civilización—, la manzana de oro —codiciada por todos en la mitología griega—, la aureola dorada de los santos en los iconos, en el anillo de oro de los cuentos de hadas y las bodas, la corona de oro de los reyes —que se supone que canaliza la energía divina—, la hoz de oro de los druidas para cortar el muérdago sagrado, el vellocino de oro, la gallina de los huevos de oro, los experimentos alquímicos, las estatuas de oro del budismo…

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Saboreas cada instante de tu vida en alta definición? ¿Tienes la costumbre de guardar recuerdos? ¿Y si los conservaras como si fueran un tesoro?


        ¡Pasa a la acción!


        El tesoro de tu vida


        Sé previsor y créate un kit de supervivencia contra la melancolía. Algún día que te sientas especialmente feliz, rebosante de energía, reúne tus mejores recuerdos y todo aquello que te hace bien en el mismo lugar, en un auténtico «cofre de los tesoros». Puede contener, según tus gustos:


        
          	una lista de tu música favorita


          	un DVD con una feel good movie infalible


          	una muestra de algún perfume que te traiga buenos recuerdos


          	una manta suave


          	una golosina


          	una bolsita de té perfumado


          	una entrada de cine para relajarte


          	una lista de buenas direcciones para evadirte


          	un juguete de tu infancia


          	un libro que te encante


          	una receta de tu plato favorito


          	una bola de nieve


          	un objeto de decoración que te guste


          	un cómic que te haga reír


          	una foto que te emocione


          	una reproducción de tu obra de arte favorita


          	un álbum de fotos de buenos recuerdos


          	un amuleto de la suerte


          	una lista de actividades que te entusiasmen


          	una lista de elogios


          	una bonita carta que te hayas escrito a ti mismo


          	una bonita carta que hayas recibido en alguna ocasión


          	sales de baño


          	lentejuelas y confetis


          	postales con mensajes positivos


          	un cuaderno para escribir y dibujar


          	un hermoso poema o haiku


          	un peluche

        


        Reúne todo aquello que te haga sentir bien, en todos los ámbitos, sin olvidar ninguno de los cinco sentidos. Al fin y al cabo, nadie te conoce mejor que tú. Será como una caja sorpresa, que deberás guardar como oro en paño y abrir únicamente en caso de extrema necesidad.


        Da un paso más


        En Estados Unidos existe una hermosa costumbre: el famoso Día de Acción de Gracias, que se celebra el último jueves de noviembre. No solo comen pavo relleno y pastel de calabaza, sino que cada cual, por turnos, da gracias a la vida. ¿Y si introdujeras este pequeño ritual en tu familia y así pudierais expresar vuestra gratitud?


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Elige el primer recuerdo que quieras guardar en el «cofre de los tesoros».

      


      
        ¡Ha llegado el momento de abrirte como una flor!

      

    


    
      DESVELA


      
        
          «Las rosas solo se abren si crees en ellas.»

        


        Anatole France

      


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


      Al fin ha llegado el momento clave, en que el objeto emerge, curado y magnificado, y se revela en todo su esplendor, con las cicatrices subrayadas por el oro. La prueba que ha atravesado le ha permitido mudar y transformarse. Ha cicatrizado, ha transmutado sus heridas, ha resucitado. Se ha vuelto aún más hermoso, único y precioso aún que antes de romperse…


       

      Yo también tengo el presentimiento de que estoy a punto de brotar. Me da la impresión de que estoy en el buen camino, pues en los últimos tiempos me dicen que he rejuvenecido. Es como si me hubiera quitado un peso de encima, como si me hubiera despojado de una capa de rabia, de tristeza, de miedo, de estrés y de negación, y al fin levantara cabeza, con cicatrices emocionales, desde luego, pero más viva que nunca, con la frente más tersa y los rasgos más relajados. La calma tras la tormenta… ¡Ya no tengo tantas arrugas! A menudo me sorprendo sonriendo, incluso en un atasco.


      Tal vez tú también vayas a renacer. Has invertido mucho tiempo y energía en curarte las heridas, te has cuidado, como si fueras un objeto precioso que se merece todo el oro del mundo. ¡Ha llegado el momento de la muda, de revelarte, de abrirte como una flor!


      
        Bálsamo corporal, bálsamo para el alma


        La socioestética ayuda a los más necesitados a mostrarse a los demás. Esta disciplina, aparentemente superficial, llega al alma de los «pacientes»: una vez maquillados, curados, peinados y bien vestidos, recuperan su autoestima. Por fin la gente los mira y se interesa por ellos. ¡Por fin pueden mirarse al espejo! También se lo merecen…


        Recuerdo el caso de un famoso peluquero de Los Ángeles que cobraba miles de dólares por cada corte de pelo y que un día se detuvo ante un mendigo para proponerle si quería que le cortara el pelo, cosa que le devolvió la esperanza. O las auxiliares penitenciarias que «miman» a los presos, regalándoles un rato de profunda humanidad. O las asociaciones que prestan ropa de calidad a parados de larga duración, una iniciativa que va más allá de las apariencias. O las esteticistas que trabajan en residencias para la tercera edad, peinando y maquillando a ancianos, devolviéndoles así la sonrisa. O los fisioterapeutas que ofrecen masajes o curas estéticas en los hospitales, con el fin de acompañar a los pacientes en el proceso de aceptación de su nuevo cuerpo, maltrecho por la enfermedad y a menudo transformado…


        Se trata de un gesto muy noble, que apoya y acompaña a las personas que se encuentran en un momento difícil, de metamorfosis.
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        ¿Y tú?


        Después de enfrentarte a tantas pruebas, ¿sientes que ha llegado el momento de revelarte en todo tu esplendor, de abrirte como una flor?


        ¡Pasa a la acción!


        Un nuevo comienzo


        ¡Este paso merece ser subrayado y celebrado! Cuando sientas que ha llegado el momento, te propongo que festejes tu nuevo comienzo con una pequeña ceremonia íntima. Celébrate a ti mismo: ¡te lo mereces!


        Alguna gente incluso invita a sus familiares y amigos para celebrar su divorcio, por ejemplo. Yo te sugiero que hagas una fiesta muy íntima.


        Ordena y limpia tu casa, prepárate una comida exquisita, regálate flores, ponte ropa bonita, elige una música que te inspire y perfúmate, como si tuvieras una cita. De hecho, ¡tienes una cita contigo mismo!


        Cierra los ojos y visualiza tu muda, tu renacimiento. Imagínate que eres una mariposa dorada a punto de metamorfosearse, de salir de la crisálida. La envoltura que dejas atrás representa todas las pruebas que has superado, todas tus heridas, sean emocionales o físicas, todos tus sufrimientos, que has decidido apartar de manera consciente. Salir de ellos, literalmente. Observa ese montón informe: ya forma parte del pasado. Ya no te atañe. Por primera vez, ves la luz.


        Suavemente, con mucho cuidado, despliegas poco a poco tus alas doradas. Las dejas secar al viento. Las extiendes… Un rayo de sol las hace brillar. ¡Ya ha llegado el momento del primer aleteo! Te elevas, alzas el vuelo hacia una nueva vida…


        Saborea la sensación durante unos minutos, para que perdure en tu interior.


        A continuación, disfruta con plena consciencia la exquisita comida que te has preparado.


        Da un paso más


        Asocia esta ceremonia con un regalo, una prenda de ropa nueva, un nuevo objeto, una música, un nuevo perfume… para acordarte mejor. Se convertirá en el símbolo de tu nuevo comienzo. Por ejemplo, después de mis dos divorcios, con el dinero que gané vendiendo el oro de la alianza, me compré un bonito objeto que me recuerda a diario lo fuerte que soy y que he sobrevivido. Una manera indirecta de transformar mi oro en curación, al más puro estilo kintsugi.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Fija una cita contigo mismo, apuntando el día y la hora en que llevarás a cabo la ceremonia.


         


         


         


         

      


      
        Protege tu brillo, protégete…

      

    


    
      PROTÉGETE


      
        
          «Lo más importante es que siempre estés en condiciones de protegerte a ti mismo.»

        


        Haruki Murakami

      


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


      Es necesario proteger el oro con una capa finísima de laca para poder pulirlo y que conserve todo su brillo. Incluso después de la última etapa, habrá que manipular el objeto con precaución. Es recomendable no utilizarlo hasta al cabo de un mes, por lo menos, para que no afecte a su reciente curación. Todavía está convaleciente; durante varios meses, la laca, que es un organismo vivo, seguirá endureciéndose, al igual que se consolidan los huesos. Así, el objeto se fortalecerá con el paso del tiempo.


      Como en el arte del kintsugi, tú también debes protegerte. Acabas de renacer. Tus heridas están recién cicatrizadas. Procura que no se vuelven a abrir a la ligera… Para evitar cualquier recaída y conservar tu esplendor, protégete de las influencias nefastas, los juicios negativos, las ondas nocivas y el pesimismo reinante.


       

      Por ejemplo, ¿qué sentido tiene ver el telediario, si siempre resulta deprimente? ¿O escuchar a un amigo quejarse durante horas por teléfono, sin que se interese por ti? ¿O acudir a una cena familiar en la que van a desmenuzar y criticar todas tus decisiones vitales? ¿O invitar a gente que no te entusiasma para «devolver la invitación»? ¿O llenarte la agenda de obligaciones? En una palabra, ¿qué sentido tiene «tragar», aunque no estés obligado? Así vas a recaer.


      Algunas personas, aunque no se den cuenta, son una auténtica carga. Como «vampiros energéticos», se alimentan de tus buenas ondas, tu sonrisa y tu bondad. Cuanto mejor estás tú, más te reclaman, inconscientemente. Con frasecitas asesinas o comentarios desagradables, practicando el chantaje afectivo y haciéndose la víctima, te dejan inerte, exangüe, sin aliento, con un gran sentimiento de culpa, sin comprender siquiera qué ha ocurrido realmente. «Tú al menos tienes suerte…» «Con todo lo que he hecho por ti…» «Como no hagas eso, ya no te querré.» «No sabes qué me ha pasado esta vez…» A veces, su mera presencia, cargada de todas las energías del pasado, basta para vaciarte emocionalmente. Una vez saciadas, se apartan como sanguijuelas satisfechas. ¡Ojo!, lo peor es que, sin querer, puedes convertirte en el vampiro energético de otro. Por ejemplo, en mi caso, quien me vampirizaba era mi madre. Cada vez que la veía acababa agotada, inexplicablemente, incluso cuando todo iba bien. ¡Tardaba tres días en recuperarme de una fiesta familiar! Imagínate cuando vivía delante de ella… Un ejemplo paradigmático de la necesidad de cortar el cordón umbilical a tiempo.


      Acabas de curarte, así que protégete de todo aquello que pueda hundirte, de las personas siempre negativas que te chupan la energía, de los perversos narcisistas, de la depresión generalizada, de los ataques psíquicos, de la información deprimente, de las obligaciones que en realidad no lo son, de la melancolía, de la fealdad, de la mediocridad y la mezquindad reinantes…


      Envuélvete en una burbuja de bienestar y protección: rodéate de gente bondadosa y alegre, de objetos bonitos, de mantas suaves, de música sosegada, de colores, imprégnate de risas y sonrisas, de buenas noticias, de buenas ondas, de la belleza de la naturaleza…


      Ten el valor de defender tu independencia, de decir que no, de no (volver a) aceptar lo inaceptable; protege tu brillo, protégete…
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        Los siete kami de la felicidad


        El kami japonés («vía de lo divino») no es una religión, sino más bien una práctica espiritual que consiste en buscar la armonía consigo mismo, la verdad y la paz, por medio de las cuales uno abraza lo divino, puro y universal de la naturaleza. Esta forma de animismo personifica las energías de la naturaleza, pero también de los ancestros o de la mitología ancestral, en forma de espíritus: los kami.


        Traducir kami por «dios» es algo reduccionista y puede resultar confuso para los occidentales. Se trata de una energía, de un espíritu. En la tradición existe un sinfín de kami. Incluso se dice que hay «ocho millones», un número que simboliza el infinito. Tal vez ya conozcas un kami: ¡el Totoro de Miyazaki!


        Entre los kami más populares en Japón, figuran los siete kami de la felicidad (shichi fukujin), una mujer y seis hombres:


        
          	Benzaiten, el kami de las artes, de la elocuencia, del saber, de las ciencias y de la belleza.


          	Bishamonten, el kami de la guerra y de la prosperidad.


          	Daikokuten, el kami de la riqueza, del hogar y de la cocina.


          	Ebisu, el kami de los pescadores, de los comerciantes, del trabajo honrado y de la prosperidad.


          	Fukurokuju, el kami de la longevidad, de la riqueza, de la fecundidad, de la virilidad y de la sabiduría.


          	Hotei, el kami de la abundancia, de la buena salud, de la satisfacción y del comercio.


          	Jurojin, el kami de la longevidad y de la prosperidad.

        


        Según la tradición, los siete kami de la felicidad llegan a tierra al atardecer del 31 de diciembre a bordo de su barco para repartir felicidad, suerte y regalos a quienes se lo merezcan. Esa noche, los niños japoneses ponen debajo de la almohada una miniatura del barco de los kami para que estos los protejan durante el año.


        
          [image: ]
        

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Sabes decir que no? ¿Sabes protegerte de las ondas negativas, de las personas que te roban la energía? ¿Y si aprendieras a preservarte, para conservar tu brillo?


        ¡Pasa a la acción!


        La plegaria de la protección


        En el sintoísmo, los japoneses montan en casa un pequeño altar de protección llamado kamidana («estantería de los espíritus»). Allí colocan una fotografía de sus antepasados, una vela, ofrendas… Incluye una especie de postigo inamovible tras el cual esconden el objeto de todos los votos, una foto, etc. Sean cuales sean tus creencias, puedes inspirarte en esta tradición para crearte un pequeño altar personal.


        Da un paso más


        Recógete y protégete de las ondas negativas visualizando a tu alrededor una burbuja de protección energética luminosa.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Inspirándote en estos elementos, invéntate tu propio ritual de protección.

      


      
        Cultiva tu singularidad.

      

    


    
      PERSONALIZA


      
        
          «Cultivar las diferencias. El resto no hay ninguna necesidad de cultivarlo, siempre estará bien. Pero ¡qué pérdida para todos si llegara a desaparecer lo raro, lo excepcional, lo único!»

        


        André Gide

      


      Elige el utensilio que te resulte más práctico y te «hable» más para pulir el oro. Algunos maestros kintsugi utilizan una piedra de ágata, otros marfil, dientes de pescado, una piedra de hematites…


      Cada maestro aborda el arte del kintsugi a su manera, eligiendo con esmero cada herramienta, el estuche donde guardar el material, las cajas que contienen el precioso polvo de oro… La elección del pulidor, que sirve para que el oro resplandezca, resulta especialmente simbólica: es la última herramienta que se utiliza, corresponde a la última etapa de la metamorfosis. Por tanto, conviene elegirlo bien y dominarlo recurriendo al propio instinto, sin necesidad de emular a los demás.


      En la vida también hay que asumir la propia diferencia y mantener la independencia de espíritu, sin dejarse arredrar por la mirada de los demás. ¿Eres distinto? ¡Pues mejor! Por mi parte, ya no dudo ni un instante a la hora de salir de los senderos trillados. Mi única brújula son mis emociones. Si algo me entusiasma, me lanzo, y ¡peor para quien no le guste! No es de extrañar, pues, que sea una enamorada de lo vintage, de las piezas únicas, de lo artesano, de transformar los objetos, de los anticuarios… Es un estado de ánimo que lo engloba todo: la carrera profesional (hacer lo que me dicta el instinto, incluso —y sobre todo— si aparentemente es imposible), la actitud (me resulta imposible «seguir al rebaño», si la situación o la consigna me parecen absurdas), la ropa (para mí es natural combinar un abrigo rojo con un fular fucsia y un jersey naranja fluorescente; un día, una desconocida me alabó preguntándome si era artista), las pequeñas excentricidades (me encanta llevar un gorro en forma de fresa o fabulosos vestidos vintage de los años cincuenta), la decoración (sí, vivo en el decorado de Alicia en el País de las Maravillas y tengo una colección de Barbapapá gigantescos en el altillo, ¿y qué?), los objetos que me rodean (mi «alegría de vivir» está montada sobre un muelle y mi reloj now carece de agujas…), mi manera de recibir a los amigos (mis famosas cenas a oscuras o «todo en blanco») o los pequeños detalles de mi vida (imposible hacerme un regalo sin que meta la pata, aunque ya he herido a varias personas). La última etapa, por supuesto, es el arte del kintsugi: me deleito curando cualquier objeto con esmero, haciéndolo aún más precioso y único.


      ¿Qué sentido tiene intentar como sea perderse en la masa, fundirse en el decorado? ¿De verdad resulta atractivo? ¿Es esa la manera de realizarse? En lugar de actuar como un tímido camaleón o un ratón insignificante, ¡acepta al excéntrico flamenco rosa o al reluciente león que llevas dentro!


      Elige algún signo distintivo, asume tu diferencia y tus excentricidades, desmárcate, libérate de la mirada de los demás, cultiva tu singularidad.


      
        Tatuarse tras una prueba


        El cáncer de pecho es una de las pruebas más duras a que puede enfrentarse una mujer. No solo la afecta físicamente, sino también en su intimidad y su feminidad. Por desgracia, las cicatrices de una mastectomía son muy visibles, y recuerdan a diario los dolores físicos y psicológicos que se han sufrido.


        En los últimos tiempos, cada vez más mujeres trascienden esa herida íntima por medio de un tatuaje terapéutico. Se trata de recubrir la cicatriz con una obra de arte tatuada que tenga algún significado para la mujer que la lleva. Esta simboliza la curación, la resurrección, la resiliencia. Su razón de ser es expresar la fuerza de la vida. De ahí que el tatuaje no sea estrictamente estético, dado que completa la curación. Se luce en el pecho como si fuera una medalla de guerra, manifestando la victoria de la vida, la vuelta de la belleza y la sensualidad, subrayando el recorrido vital único de la mujer que lo ha elegido.
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        ¿Y tú?


        ¿Tienes tendencia a actuar como un camaleón para no llamar la atención? ¿Y si a partir de ahora aceptaras tu personalidad y todo aquello que te hace único?


        ¡Pasa a la acción!


        El tatuaje ornamental


        Elige alguna frase significativa para ti, que simbolice tu curación. Debe ser muy personal, pero te doy algunos ejemplos: «Lo que no te mata te hace más fuerte», «También esto pasará», «Perfectamente imperfecta», «Hoy es el primer día del resto de mi vida», «Que seas feliz», etcétera.


        Tatúate la frase en tu interior. Simplemente puedes transcribirla con tu propia letra o bien convertirla en un bonito póster, ponerla de fondo de pantalla en el ordenador, imprimirla en una pegatina gigante con una tipografía que te guste, etcétera.


        Imprégnate de su energía y su fuerza en tu vida cotidiana.


        Da un paso más


        Tatúate la frase con henna para llevarla en la piel (o tatúatela de verdad, si quieres).


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Elige la frase en cuestión: ¿qué se te ocurre de manera espontánea?


         


         


         


         

      


      
        Asume tu majestad.

      

    


    
      RESPLANDECE


      
        
          «Lo sublime es la resonancia de una gran alma.»

        


        Longio

      


      Pule el objeto con una mezcla de aceite y polvo, y con el pulidor que hayas elegido para que el oro brille.


      Esta es la última etapa de este largo recorrido. Se trata de que el oro brille, «encerándolo» con una mezcla de aceite y polvo y, acto seguido, puliéndolo para que resplandezca.


       

      Tú también has alcanzado la última etapa de tu proceso de curación. ¡Después ya solo tendrás que disfrutar! Ya podrás brillar, resplandecer… Existir, al fin.


      Por fin te descubres a ti mismo, con tus peculiaridades y tu singularidad, aceptando tus defectos. El arduo trabajo interior que has llevado a cabo ha surtido efecto, así que ya va siendo hora de que muestres tu verdadero rostro y difundas tu luz al exterior.


      Muchas cosas no son solo fisiológicas, sino psicológicas. Piensa en el trabajo de los grandes actores, que logran transformar su energía y su aura impregnándose de la del personaje que interpretan. El amor propio no es únicamente una cuestión de físico, sino sobre todo de estado de ánimo. De ahí que una persona anoréxica nunca se considere lo suficientemente delgada, por desgracia, negando la realidad.


      Por mi parte, sentí realmente el vínculo entre el cuerpo y el alma en el castillo de Blois, durante un cursillo de desarrollo personal. En una enorme sala había una réplica del trono, en el que podías sentarte. La mayoría de los visitantes se divertían haciéndose fotos en el trono. A la profesora del cursillo se le ocurrió un pequeño ejercicio: «Sentaos en el trono como corresponde al rey o la reina que sois». Uno tras otro, lo intentamos. Fue muy interesante observar la transformación de cada persona, muy sutil pero a la vez perceptible: como una luz particular que iluminaba las caras. Cuando me tocó, me senté en el trono, conectándome con mi reina interior. Al instante, me enderecé de manera espontánea. Experimenté una gran serenidad, mezclada con una gran fuerza. Uno de los participantes del cursillo me dijo después: «Antes de subir al trono, parecías una niña. Una vez sentada, eras una mujer».


      Resplandecer, pues, es una elección. Como si fueras un kintsugi viviente, cambia la mirada sobre ti mismo y asume tu luz y tu verdadera belleza. Tómate unos instantes para observar los signos del paso del tiempo en tu cuerpo. Esa cicatriz, esa rojez, esas canas, esa arruga, esa mancha de nacimiento que dan fe de tu historia y te vuelven profundamente humano. Es algo que me resulta bastante familiar, pues sigo bizqueando un poco a pesar de los años de tratamiento del estrabismo.


      Sé indulgente contigo mismo, acepta tus imperfecciones, viste colores que te hagan resplandecer, desvía la atención de tus complejos realzando otra parte de tu cuerpo o, por el contrario, subrayándolos para aceptarlos: al fin y al cabo, tus complejos forman parte de ti, te definen y tal vez hasta te den cierto encanto. Por ejemplo, en mi caso, después de teñirme el pelo de todos los colores habidos y por haber para taparme las canas, ahora las asumo, aplicándoles un tratamiento de henna dorada: así se transforman en hilos de oro, ¡al más puro estilo kintsugi!


      Ha llegado el momento crucial, en el cual tu apariencia exterior va a reflejar tus progresos interiores. Así que muestra tu brillo, enderézate, difunde tu aura, resplandece como el rey o la reina que eres y asume tu majestad.
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        Los defectos que te hacen único


        A veces, paradójicamente, tu fuerza se encuentra en tus defectos, ya que, si los asumes, te permiten distinguirte de los demás. ¡Te vuelven más único e inimitable!


        Por ejemplo, ¿acaso David Bowie hubiera llegado a ser David Bowie sin sus ojos, uno de cada color? En la industria del espectáculo triunfan muchas estrellas con peculiaridades, animándonos a aceptar nuestro físico. Pienso en Meghan Trainor —que asume su cuerpo con curvas—, Winnie Harlow —la modelo que se impuso con su enfermedad cutánea—, Jamel Debbouze —que ha seguido adelante pese a su hándicap («Yo me veo atractivo montado a un caballo blanco. No debes interpretar tu suerte como una fatalidad. […] El accidente multiplicó mis fuerzas.»)—, Lauren Wasser —la modelo con una pierna amputada («Antes todo era una cuestión de apariencia. Era una it girl. Ahora me siento más bella, tanto interior como exteriormente.»)—, Rossy de Palma —cuya belleza «picasiana» es única («No sé si soy una guapa fea o una fea guapa.»)—, Sarah Jessica Parker —con su nariz demasiado grande—, Christophe Lambert o Dalida, que bizquean… Todos ellos se aceptan y se han labrado una gran carrera a pesar de sus defectos. E incluso se han apoyado en su físico fuera de la norma para distinguirse.


        Por tanto, ¿y si cambiaras de estrategia y, en lugar de esconder tus defectos, los realzaras, como un kintsugi viviente?

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Estás apagado o resplandeciente? ¿Y si al fin te mostraras orgulloso de ti, de tus progresos, y te aceptaras tal y como eres? ¿Estás preparado para irradiar luz?


        ¡Pasa a la acción!


        La majestad interior


        Ha llegado el momento de enderezarte, de aceptar tu brillo y tu majestad. ¿Has observado cuántas personas van encorvadas por la calle? ¿O, por el contrario, el porte y el carisma naturales de quienes mantienen la espalda recta? («¡Ponte recto!» Desde luego, nuestros padres tenían razón.)


         

        Tú también debes acostumbrarte a adoptar un porte de rey o de reina, aprender a caminar con la espalda recta y la cabeza erguida, como si llevaras una corona. Imagínate que proyectas tu luz interior al exterior, como si emanaras rayos… En una palabra, ¡desarrolla tu aura! Al principio cuesta, pero enseguida se convertirá en un automatismo. Al cabo de poco, ya no sabrás caminar de otro modo, no concebirás andar con la cabeza gacha: ¡tu cuerpo habrá registrado la información en todas las células!


        Da un paso más


        Cada mañana, convierte los gestos de aseo más banales en un pequeño ritual luminoso. Lávate imaginando que cada gota de agua y del gel de baño se transforman en luz, envolviéndote por completo. A continuación, en lugar de aplicarte la crema corporal o facial de manera mecánica, hazlo a consciencia. Mientras te la extiendes por la piel, imagínate que te impregnas de oro y luz, que irradiarán a lo largo del día. Púlete, resplandece… Enderézate, mírate con una sonrisa, ríete con tu reflejo, así ya brillas más.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Visualiza ahora mismo la crema hidratante o el aceite que te pones a diario y «cárgalo» de luz en tu pensamiento.
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      SEXTA ETAPA SUBLIMA


      
        梅が香にのつと日の出る山路哉


        ume ga ka ni / notto hi no deru / yamaji kana


        


        «Ante el sendero de montaña
 sale el sol en medio del perfume
 de los ciruelos.»


        Matsuo Basho
 (1644-1694)

      

    


    
      Hoy es el primer día del resto de tu vida…

    


    
      OBSERVA


      
        
          «Cuando haya pasado la tormenta, ya no te acordarás de cómo has resistido a ella, ni de cómo te las has arreglado para sobrevivir, porque ni siquiera tendrás la certeza de que ha terminado. Pero no cabe duda alguna de que, tras la tormenta, ya no serás el mismo. Eso es lo que significa la tormenta.»

        


        Haruki Murakami

      


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


      Al igual que el objeto transfigurado por el arte del kintsugi revela todo su esplendor, al igual que el ave Fénix renace de sus propias cenizas, te has curado y metamorfoseado, al fin. ¡Estás listo!


      Has ensamblado el puzle, has remediado las lagunas, has curado las heridas, que han cicatrizado y has recubierto de oro. Toma cierta distancia, obsérvate, siente cómo tu nueva identidad penetra cada una de tus células, experimenta esa sensación incipiente de que has sobrevivido, de que ya no estás hecho añicos.


      Para hacer balance, es preferible que te observes en silencio y en soledad. Hasta los más poderosos saben aislarse regularmente. Cuentan que incluso Bill Gates limita el acceso a las pantallas en su casa y sigue curas de desintoxicación digital junto a un lago. No sé si es verdad, pero he observado que en los momentos clave es fundamental encontrarte cara a cara contigo mismo, sin pantallas… de humo. Cuando hago un retiro (la mayoría de las veces, simplemente quedándome en casa), dejo de conectarme a Internet durante varios días. Es la mejor manera de tomar distancia y observarse. Poco a poco, va surgiendo tu verdadero yo…


      La vida y las heridas que has sufrido te han regalado una segunda oportunidad. Toma consciencia de que, tras las pruebas que has superado, ya no eres la misma persona: ¡ahora eres tú! Hoy es el primer día del resto de tu vida…


      
        El cuento del cubo resquebrajado


        Una leyenda china cuenta que una anciana iba cada día a buscar agua a una fuente, con dos cubos colgados de los extremos de una vara. Uno de los cubos estaba intacto y el otro resquebrajado. El camino hasta la fuente era largo. Y, por supuesto, al volver, el cubo intacto seguía lleno, mientras que el resquebrajado había perdido agua a lo largo del camino, quedando medio vacío.


        Durante dos años, pues, la anciana regresaba a casa con un cubo y medio de agua. El cubo intacto estaba muy orgulloso de su labor. El resquebrajado, por el contrario, se sentía menguado e inútil: estaba avergonzado y triste de hacer su trabajo a medias.


        Cuando ya no aguantaba más, consciente de su fracaso, el cubo resquebrajado se dirigió así a la anciana:


        —Estoy avergonzado de mí, pues todos los días pierdo agua.


        La anciana le sonrió, antes de replicar:


        —Mira los bordes del camino: ¿ves que a un lado hay flores y al otro no? Han brotado en tu lado, gracias al agua que rezumabas a diario. Siempre he sabido que estás resquebrajado, por eso esparcí las semillas en tu lado, para que florecieran. ¡Tú las regabas día tras día! Te doy las gracias por las bellísimas flores que iluminan mi casa gracias a tus grietas…

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Ves las flores que has hecho florecer a lo largo de tu camino de zarzas?


         

        ¡Pasa a la acción!


        El retiro


        Es la ocasión perfecta de tomar distancia para aceptar la nueva persona en la que te has convertido y dejar alejarse a la que eras. Ahora es el momento ideal para hacer un retiro con el fin de encontrarte contigo mismo cara a cara, sin filtros, sin máscaras, sin pretextos falsos.


        Según tus gustos, puedes regalarte un peregrinaje o un retiro silencioso, elegir un centro de meditación con plena consciencia, una cabaña en lo alto de un árbol o simplemente quedarte en casa. Eso sí, acuérdate de avisar a la gente de tu entorno, porque si haces una desconexión total —sin Internet, sin televisor, sin teléfono—, el retiro será más eficaz.


        Así podrás reflexionar sobre tu camino vital, sopesar tus progresos y todo el camino recorrido, así como sentar las bases de tu nueva vida.


        Da un paso más


        Convierte el retiro en una cita anual e irrevocable contigo mismo.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Fija una cita: ahora mismo reserva una fecha en tu agenda para un fin de semana o una semana entera cara a cara contigo mismo.!

      


      
        Eres una joya preciosa e inimitable.

      

    


    
      ADMIRA


      
        
          «Sé tú mismo, todos los demás ya están cogidos.»

        


        Oscar Wilde

      


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


      Los azares de la vida han moldeado las líneas divisorias del objeto roto. Tras su metamorfosis gracias a la técnica del kintsugi, sus cicatrices de oro no solo lo han vuelto precioso y original, sino también inimitable.


       

      Al igual que el kintsugi, tú también eres único en el mundo. ¿Eres consciente de hasta qué punto? Antes de ti, nadie había vivido exactamente, en el mismo orden, con la misma intensidad, la misma combinación de experiencias: padres, amigos, viajes, pruebas, regalos, trabajos, actividades, aficiones, estudios, duelos, nacimientos, encuentros… Y nadie podrá repetir jamás tu camino vital. La suma de esas experiencias, sean plácidas o una verdadera batalla, definen la persona que eres hoy.


      Por ejemplo, mi trayectoria profesional es sumamente atípica, pues he ejercido, durante dos meses, un año o diez, trabajos tan diversos como el de jefa de proyectos en una agencia de diseño, evaluadora en la creación de perfumes, escritora, coach de arteterapia, wedding planner, bloguera, modelo olfativa, profesora de marketing y de eventos, vendedora por la web, auxiliar de enfermería, operadora telefónica, coach de desarrollo personal, encuestadora telefónica, coordinadora de brainstorming, cobaya, jefa de productos, responsable de estudios de marketing, oficiante de ceremonias de boda…


      Durante mucho tiempo, me acomplejaba esa carrera tan irregular y deshilvanada, sin un hilo conductor aparente. Hoy la acepto y la valoro: ¡soy yo! Cada experiencia me ha ayudado a construirme. Soy una multipotencialista…


      Tú también tienes un recorrido vital único, que ha contribuido a definirte. Cambia de perspectiva: asume tu originalidad y tu complejidad. Eres una joya preciosa e inimitable.


      
        La escultura y los accidentes


        En la escultura, los accidentes a veces resultan inevitables. Pero si se emplea mal el buril, si se produce un choque inesperado o el cincel resbala, es una catástrofe: ¡hay que volver a empezar de nuevo! ¿Cuántas obras maestras han desaparecido así? El artista debe lidiar con las venas ocultas de la piedra, sea esta blanda o dura…


        A Rodin, considerado el padre de la escultura moderna, le gustaba jugar con las dificultades. Es famoso por haber incorporado a su arte el azar, abrazando los accidentes durante el proceso de creación, sin temor a exponerlos o a apartarlos.


        En una ocasión, a una de sus discípulas se le rompió una escultura. Rodin la aleccionó así: «Deja de llorar, querida, y permíteme enseñarte que lo que queda basta para expresar tu intención. […] Debes aprender a apropiarte de los accidentes, transformándolos en silencio».


        ¿Acaso Rodin fue un maestro kintsugi sin saberlo?
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        ¿Y tú?


        ¿Eres consciente de hasta qué punto eres excepcional e inimitable, como un kintsugi viviente?


        ¡Pasa a la acción!


        La línea de la vida


        Toma consciencia de que tu recorrido vital es único, trazando tu línea de la vida.


        
          	Coge una hoja en blanco. En la parte inferior, traza una línea horizontal, que represente tu vida, año a año.


          	No te olvides de dejar espacio para los años venideros.


          	En otra hoja, haz una lista de todos los acontecimientos que te han marcado en la vida. Son los «puntos de inflexión» de la línea de tu vida, aquellos momentos en que, según la naturaleza de los acontecimientos, tu vida ha dado un vuelco o ha mejorado.


          	Presta atención a las últimas pruebas que has vivido.


          	Ordénalas por orden cronológico.


          	Por cada acontecimiento, indica el efecto que ha provocado en tu vida, y cómo te has sentido, en una escala del 1 al 10.


          	En la primera hoja, apunta cada acontecimiento como si fuera un gráfico, con los «puntos de inflexión».


          	A veces, algunos períodos son más bien neutros. En ese caso, la línea será horizontal.


          	Alrededor de cada acontecimiento, apunta los personajes principales de tu historia.


          	Toma distancia y analiza tu recorrido vital como si lo descubrieras por primera vez.


          	Toma consciencia de hasta qué punto ese recorrido de líneas de quiebra y de líneas de fuerza es único, ¡hasta qué punto eres único!

        


        Aquí tienes un ejemplo:


        
          [image: ]
        


        Da un paso más


        Si aún no estás del todo convencido, pregunta a tus amigos, familiares y conocidos: «En tu opinión, ¿qué es lo que me hace único?».


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Coge una hoja de papel y empieza a trazar la línea horizontal que corresponde a tu vida.

      


      
        El pasado queda atrás; ¡lo mejor está por llegar!

      

    


    
      CONTEMPLA


      
        
          

          «El verdadero dolor, aquel que nos hace sufrir en lo más hondo, convierte a un ser irreflexivo en más serio y constante. Incluso los pobres de espíritu se vuelven inteligentes tras experimentar un gran dolor…»

        


        Fiódor Dostoievski

      


      Recuerda la historia que lleva el objeto en las cicatrices.


      El kintsugi asume las cicatrices en lugar de ocultarlas. Una vez recubiertas de oro, constituyen un magnífico testimonio del pasado, de la caída, de la prueba a la que uno se ha enfrentado.


      Al igual que el objeto roto y reparado, que muestra sus defectos con orgullo, debes observar y asumir tus errores y tus dolores. Ama tus cicatrices, ya que te enseñan el camino que has recorrido. Como testigos de tus experiencias y tu pasado, te dicen: ¡has vivido y has sobrevivido! No se trata de cultivar una nostalgia complaciente que sea un lastre, sino de acordarte de tus vivencias, de guardarlas en la memoria para que te sirvan de punto de apoyo para empezar un nuevo ciclo.


      Yo misma, tras todas las pruebas a las que me he enfrentado, me siento preparada para la continuación. Aún confío en el futuro, pese a todo. ¿O tal vez «gracias a»?


      Hoy tú también estás a punto de emprender un nuevo camino. Deja marcharse lo que deba marcharse… ¡y adelante! No te olvides de tus heridas ni del camino recorrido; contempla tu pasado para seguir avanzando, sin tropezar dos veces con la misma piedra. Toma consciencia de tus esquemas repetitivos con el fin de romper la dinámica. A partir de ahora, piensa de manera distinta y haz las cosas de otro modo. Conjuga tu imperfecto en presente… El pasado queda atrás; ¡lo mejor está por llegar!
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        El kintsugi como arteterapia


        Varios artistas se han apropiado del maravilloso simbolismo del kintsugi con el propósito de completar un proceso de curación.


        En el transcurso de una ceremonia suave y poderosa que trasciende al individuo, un artista recubre las cicatrices o las quemaduras de los participantes con hojas doradas. Al contemplar sus cicatrices expuestas y magnificadas, estos se enderezan y recuperan la confianza en sí mismos.


        A menudo, los participantes no se quitan las hojas de oro durante unos días, para que la metáfora los impregne…

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Eres consciente de hasta qué punto eres un superviviente? ¿No va siendo hora de que dejes atrás el pasado y encares el futuro con esperanza?


        ¡Pasa a la acción!


        La curación del pasado


        Retoma el esquema de la línea de tu vida que has llevado a cabo en el ejercicio anterior. ¿Te recuerda algo? Ese camino, esos añicos… ¡Ha llegado el momento de transformar esos pedazos en un kintsugi!


        
          	Coge un bolígrafo dorado (se encuentran en cualquier tienda de manualidades). También puedes utilizar un pincel con pintura dorada.


          	Según cómo te sientas, recógete para recargar el boli con la energía que necesites: perdón, resiliencia, amor, curación, alegría, paz… O una mezcla, por supuesto.


          	A consciencia, y con mucho cuidado, repasa con oro la línea de tu vida, desde tu nacimiento hasta hoy.


          	Déjate impregnar…

        


        Da un paso más


        Cuando te apetezca, recupera la línea de tu vida dorada. Como si acariciaras las heridas cicatrizadas de un kintsugi, recorre suavemente con el dedo tus heridas para medir el camino recorrido y visualizar la cicatrización en cada etapa. Hazlo despacio, con pausas en los «puntos de inflexión» que han resultado especialmente dolorosos.


        Cuando llegues al final de la línea, que corresponde a tu edad actual, continúa la línea imaginariamente hacia arriba, visualizando los buenos años, llenos de energía positiva, que te esperan.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        ¡Ve a comprar el bolígrafo o la pintura dorada ahora mismo!

      


      
        Además de curado, estás curtido.

      

    


    
      SIENTE


      
        
          «El mundo destroza a los individuos. Algunos se vuelven más fuertes en el lugar de la fractura.»

        


        Ernest Hemingway

      


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


      Con mucha paciencia, capa a capa, el maestro kintsugi ha aplicado una finísima capa de laca sobre las junturas del objeto roto. Como un bálsamo natural, la resina del árbol de la laca ha ido curando progresivamente las heridas del objeto, fundiéndose con ellas. Al secarse, se endurece de manera prodigiosa. Ya no hay vuelta atrás: la laca y el objeto se han vuelto indisociables, forman un conjunto.


      La leyenda cuenta que un kintsugi aún es más fuerte que antes de la metamorfosis. Incluso se dice que algunos maestros tienen el arrojo de demostrarlo dejando caer el objeto por segunda vez…


      A mí también me han consolidado las pruebas que he superado. Desde entonces, siento una gran fuerza interior. He sobrevivido; sé que volveré a sobrevivir a la próxima herida. Es como si ya nada pudiera sucederme. O, más bien, como si ya nada pudiera afectarme. Aunque la vida es un ciclo formado por altibajos y nadie sabe qué le depara, me da la impresión de que, ocurra lo que ocurra, estoy reforzada y curtida, y sabré enfrentarme mejor a las próximas pruebas.


      Al igual que en el arte del kintsugi, tus defectos y tus flaquezas te han fortalecido, paradójicamente. Lo que no te mata te hace más fuerte… Ahora que has encontrado el consuelo, que te has reforzado y endurecido, ya nada puede afectarte: ¡la fuerza está contigo! Escarmentado y experimentado, eres la prueba viviente de que se puede sobrevivir. Además de curado, estás curtido. Ten cuidado, eso sí, de no volverte impasible y de no aislarte bajo una coraza demasiado gruesa: no te cierres a la vida…


      
        La fuerza de la naturaleza


        La consolidación es un proceso natural: del mismo modo que el kintsugi hace que el objeto herido se vuelva más resistente, muchos elementos naturales se fortalecen espontáneamente tras haber sufrido un golpe o pruebas difíciles.


        Piensa en los músculos que se reconstituyen gracias a la síntesis proteica alrededor de las fibras musculares desgarradas por el esfuerzo, o en los huesos que se consolidan en torno a su fractura, o en las tierras quemadas que se fertilizan con las cenizas, o en el pelo y las plantas, que vuelven a crecer con más vigor después de cortarlos, o en la madera quemada, que se solidifica, volviéndose muy resistente, paradójicamente.


        En Japón existe un arte elaborado a partir de esa propiedad de la madera quemada: el llamado shou-sugi-ban. Queman unas tablas de madera, las rascan, las mojan con agua, las secan y, por último, las untan con un aceite especial. Entonces la madera, protegida por una capa de madera carbonizada, queda reforzada y así puede combatir de manera natural los rayos UVA, el moho, la intemperie, los insectos y, sorprendentemente, ¡los incendios! El acabado es de una inmensa belleza, de un intenso color negro, mate o brillante, según la técnica adoptada, y con el paso del tiempo se va cubriendo de pátina.
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        ¿Y tú?


        ¿Notas la nueva fuerza que circula por tu interior?


        ¡Pasa a la acción!


        La meditación del árbol


        Para arraigar esa fuerza incipiente en tu interior, conecta con la energía de un árbol fuerte.


        Para ello, basta con que cierres los ojos y lo visualices. No te imagines un árbol enclenque y raquítico, sino un árbol centenario, rebosante de fuerza y vigor, estable, ancho y bien enraizado.


        Para que exprese fuerza y estabilidad, puedes elegir, por ejemplo, un roble centenario con un tronco muy grueso, un cedro del Líbano con las ramas bien extendidas, un baniano con sus múltiples raíces o un baobab con su poderoso tronco.


        Siente la energía del árbol: la sabia que circula por su interior, las raíces que se hunden en la tierra, la rugosidad del tronco, las grandes ramas, el viento que mece suavemente las hojas… Su fuerza se va propagando por tu interior.


        Conviértete en ese árbol. Incorpóralo, encárnalo. Permanece así, sosegado y sereno como ese árbol tan bien arraigado. Respira en su interior. Respira hondo y con suavidad durante todo el tiempo que desees.


        A continuación, abre los ojos poco a poco.


        Cuando hayas retomado tu vida activa, integra al árbol y siente cómo vive en tu interior siempre que necesites impregnarte de su fuerza calmada.


        También puedes recurrir a otras imágenes que expresen fuerza: una montaña, un elefante, un gorila… Elige la energía que se corresponda mejor contigo.


        Da un paso más


        Cuando vuelvas a pasear por un parque o por el bosque, elige un árbol que te «llame» y conéctate con él, con su energía, su sabia y sus raíces. Adóptalo. Alguna gente incluso hace «mimos» a los árboles, abrazando el tronco. Es la llamada terapia tree hug. ¡Sigue tus impulsos!


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Para empezar, palpa el primer árbol que te encuentres e intenta sentir su energía.


         


         


         


         

      


      
         

        ¡Perfectamente imperfecto!

      

    


    
      ASUME


      
        
          «Nadie es perfecto.»

        


        Con faldas y a lo loco, una película de Billy Wilder

      


      Acepta la imperfección con orgullo. Después de la rotura y la reparación, ¡el objeto todavía es más bello y valioso!


      Esta es la paradoja del kintsugi: su imperfección le confiere todo su valor, que se ha vuelto incalculable tras la herida. Curado por el oro, mostrando sus cicatrices, el objeto es más precioso aún porque guarda memoria de sus fracturas.


      Debes aprender a liberarte de la tiranía de la perfección, tal y como enseña el arte del kintsugi. Cambia de mirada, quítate de una vez la máscara, asume tus defectos. Acepta —e incluso busca— tu fragilidad, ya que desvela tu profunda humanidad.


      Yo comprendí esta verdad durante un cursillo de desarrollo personal en el que cada participante se abría al grupo, mostrando su vulnerabilidad. En el transcurso de la recapitulación que llevamos a cabo al final, compartimos nuestros sentimientos, expresando a los demás cómo habíamos percibido su «esencia», qué nos había conmovido… Uno de los participantes me dijo: «Gracias a ti… ¡No te imaginas lo hermosa que es tu fragilidad! Además, creo que en ella radica tu fuerza».


      Así que celebra tu recorrido único, con sus «accidentes», sean físicos o psicológicos, pues han contribuido a construirte. Hoy los has superado y, paradójicamente, gracias a ellos has desarrollado tu resiliencia y tus nuevas fuerzas. A veces, el pasado todavía aflora a la superficie, pero no le cedas el control de tu vida. Por el contrario, muestra con orgullo —tanto a ti mismo como al mundo entero— de que eres capaz. ¡Enderézate, resplandece! Reconoce tu esplendor, tu fuerza y tu belleza. Siempre habías tenido esas cualidades, pero se han revelado gracias a las pruebas que te ha puesto la vida. El kintsugi te enseña a asumir esa nueva nobleza. Enorgullécete de tu nuevo yo, de ser… ¡perfectamente imperfecto!


      
         

        Elogio de la imperfección


        Pero, en realidad, ¿qué sentido tiene perseguir siempre la perfección? ¿Acaso la Venus de Milo sería tan famosa si conservara los brazos? ¿Y la Victoria de Samotracia, si tuviera cabeza? Cambiando de tercio, ¿cuál es el reno más conocido de Papá Noel? ¡El del hocico rojo! En cuanto a la tarta Tatin, ¿habría pasado a la historia si su inventora la hubiera puesto en el horno como es debido?


        En nuestro mundo estandarizado, donde todo se fabrica en serie, las imperfecciones aportan valor a las cosas, paradójicamente, les dan encanto.


        En Estados Unidos, la mayoría de los ciudadanos sienten mucho aprecio por la llamada Liberty Bell, uno de los símbolos de la independencia del país, que se conserva en Filadelfia. De hecho, esa enorme campana agrietada es un auténtico icono nacional. Su cicatriz recuerda la fragilidad y la fuerza de la democracia estadounidense, su resiliencia.

      


      
        [image: ] 

        
          © Myriam Greff

        

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Estás preparado para liberarte de la tiranía de la perfección y aceptar con orgullo tu fragilidad?


        ¡Pasa a la acción!


        El kintsugi de tu renacimiento


        Sean cuales sean las pruebas que has atravesado, ya ha llegado el momento de cicatrizarlas oficialmente creando un kintsugi que simbolice tu curación.


        
          	Busca con esmero algún objeto que te represente a ti y la prueba a la que te has enfrentado. Por ejemplo, puede ser un objeto en forma de corazón, de estrella, de círculo, de dado o de diamante, o una piedra, un cuadro… Debe ser algún objeto que tenga un significado especial para ti. Por ejemplo, una de las personas a quienes hago de coach eligió un espejo familiar con mucha historia. Yo elegí una piedra en forma de corazón que me regaló una amiga muy querida, que la había encontrado en la naturaleza. De hecho, cada vez que sale de paseo recoge una piedra. Un día me propuso que eligiera una de su colección y, no sé por qué —entonces aún no conocía el kintsugi—, elegí precisamente la única piedra rota.


          	Consigue el objeto si todavía no lo tienes: puedes fabricarlo tú mismo (por ejemplo, con arcilla o pasta de sal), encargarlo a medida (recurriendo a un vidriero, un ceramista…) o comprarlo ya hecho (un pisapapeles de cristal, una pieza de porcelana…). Pero antes echa un vistazo a tu alrededor: ¡quizá ya lo tienes en casa!


          	Si lo deseas, puedes personalizarlo a tu gusto con alguna técnica (pintura, grabado…) o con elementos decorativos (tus iniciales, símbolos que tengan algún significado…).


          	Busca alguna tela que tenga un significado especial para ti y, a continuación, envuelve el objeto con sumo cuidado.


          	Esta es la etapa más difícil del proceso: coge un martillo (o cualquier otro objeto pesado que tenga algún significado para ti) y golpea el objeto con la intención de romperlo, proyectando toda la energía de tu herida y tu decepción.


          	Saca el objeto de la tela delicadamente y reúne todos los pedazos rotos.


          	A consciencia, lleva a cabo todos los pasos necesarios para reparar el objeto siguiendo la técnica del kintsugi (que figuran en la página 11). Según tu paciencia y tus medios, puedes decantarte por el método tradicional o por el método moderno y simplificado.


          	Contempla tu creación: ¡ya es oficial, estás curado!


          	Déjate impregnar…

        


        Da un paso más


        Busca el lugar más significativo de tu casa, desde un punto de vista simbólico, para exponer el objeto; reálzalo para verlo a diario, como un recordatorio precioso de tu curación.


        Si lo deseas, puedes compartir la historia del objeto, así como tu propia historia, en la página web <https://esprit-kintsugi.com/es>, así inspirarás a otras personas, animándolas a recorrer el camino de la resiliencia.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        ¡Elige ahora mismo el objeto simbólico!

      


      
        ¡Listo para comerte el mundo!

      

    


    
      EXPÓN


      
        
          «La creatividad es contagiosa, ¡que circule!»

        


        Albert Einstein

      


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


      La metáfora del kintsugi transmite un mensaje de esperanza, recuerda que las cosas pueden repararse. Ahora, orgulloso de tus progresos, eres consciente de la belleza de tus imperfecciones y de tu recorrido vital.


      ¿Y si compartes tu experiencia con los demás? Ellos también tendrán que enfrentarse a las pruebas que has superado. Ahora que estás curado, después de una travesía iniciática, puedes insuflarles esperanza en su resurrección.


      Durante mucho tiempo, yo también dudé si desvelar mis defectos. De hecho, la primera versión del libro era mucho más teórica, sin ningún ejemplo sacado de mi vida. Hasta que un amigo me hizo observar que en el concepto de «desarrollo personal» figura la palabra «personal»… Entonces me «desnudé» y me lancé para compartir todas mis experiencias, pensando que así mi discurso resultaría más comprensible, pero, sobre todo, más inspirador. Si yo he podido atravesar todas esas pruebas y salir más viva y fuerte que nunca, ¿por qué no iban a conseguirlo los demás? ¿Por qué tú no?


      Por supuesto que se puede sobrevivir a esa herida: ¡tú eres la prueba! Has vivido, has salido victorioso… Así que quizá ha llegado el momento de que compartas tu experiencia y hagas llegar tu mensaje. Asumiendo tus heridas, desvelando tus defectos, infundirás valor a otras personas. Tu testimonio, sea como sea, les dará confianza en el futuro. ¿Acaso no deseas proclamar a los cuatro vientos que estás aquí, entero al fin, preparado para un nuevo comienzo? ¿No te apetece dar fe de que estás curado, vivo y de una pieza? ¡Listo para comerte el mundo!
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        El arte y la sublimación


        Uno de los temas recurrentes de la historia del arte es la voluntad de trascender el sufrimiento. El artista, torturado por sus demonios y sus traumas, a veces se sirve del arte como si fuera un exutorio para expulsarlos y transmutarlos. Juega con la cuerda sensible de su sufrimiento y la hace resonar en el corazón de su obra como un eco que responde a la sensibilidad del espectador y lo hace vibrar, literalmente. Al igual que en el proceso casi alquímico del kintsugi, el artista transforma su plomo en oro y transciende así su sufrimiento, sublimándolo.


        Existen infinidad de ejemplos, pero pienso, por ejemplo, en las torturadas esculturas de César Baldaccini, en las vibraciones de los cuadros de Van Gogh o del Guernica de Picasso, en el spleen de Baudelaire, en las canciones de amor —las más bellas son las más tristes—, o en los bailarines que se basan en una minusvalía para crear.


        Dejémosle la última palabra a Théophile Gautier:


        
          El poeta se encuentra en las landas del mundo; si no tiene una herida, conserva su tesoro. Necesita una profunda muesca en el pecho para dar rienda suelta a sus versos, ¡divinas lágrimas de oro!

        

      


      
        ¿Y tú?


        ¿Te sientes preparado para dar fe de tu proceso de curación y pasar el testigo a otros con el fin de insuflarles esperanza?


        ¡Pasa a la acción!


        El testimonio de tu renacimiento


        Según tus habilidades y el entusiasmo que sientas, encuentra tu manera de expresarte y da fe de tu experiencia para inspirar a otras personas, infundiéndoles valor y esperanza.


        ¿Qué prefieres?


        
          	¿Hablar con amigos para ponerlos al corriente del asunto?


          	¿Participar en algún debate para discutir sobre el sufrimiento que has padecido?


          	¿Organizar una exposición sobre el tema de tu prueba?


          	¿Escribir un libro en el que expliques tu curación?


          	¿Abrir un blog para compartir tu experiencia?


          	¿Organizar una carrera para llenarte de energía en compañía de otros?


          	¿Crear una obra de arte catártica?


          	¿Participar en algún programa televisivo para dar visibilidad al asunto?


          	¿Crear un club para reunir a gente que sufre el mismo trauma?


          	¿Organizar una exposición para sensibilizar sobre esta aventura vital?


          	¿Recoger fondos para una subasta dedicada a esta causa?


          	¿Montar un monólogo sobre el tema?


          	¿Hacer un cortometraje o una película para poner de manifiesto tu sufrimiento y cómo lo superaste?


          	¿Escribir una canción que trascienda tu sufrimiento?


          	¿Otras ideas?

        


        Da un paso más


        Inspira y motiva a los demás para que, a su vez, aporten su testimonio.


        ¡Empieza aquí y ahora!


        Elige el formato con el que te sientas más cómodo y ponte manos a la obra: descuelga el teléfono, escribe la primera línea, envía el primer correo electrónico, empuña los pinceles, saca la cámara…
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      CONCLUSIÓN ABRE


      
        人生は風前の灯火


        jinsei wa fuuzen no tomoshibi


        


        «La vida es como la luz de una
 vela en medio del viento.»


        Proverbio japonés

      

    


    
      
        «Ser feliz no significa que todo sea perfecto, sino que has decidido mirar más allá de las imperfecciones.»

      


      Aristóteles

    


    El arte del kintsugi invita a dejarse llevar, a aceptar la impermanencia de las cosas, a abrirse a lo inesperado, a la imperfección, a las sincronicidades, al azar… Se trata de alcanzar lo que la filosofía japonesa denomina mushin no shin, es decir, «el pensamiento sin pensamiento» (mu: «nada», «vacío»; shin: «corazón», «intelecto»), que apela al desapego.


    En este sentido, el kintsugi es una hermosa metáfora de la existencia: la rueda gira, ¡la vida es imprevisible! Tanto la felicidad como la desgracia, la alegría como la tristeza, el placer como el estrés, todo cambia, todo evoluciona: la perfección y la permanencia son una ilusión, además de una trampa. No se puede luchar contra el paso del tiempo ni contra lo que se va transformando…


    Toma distancia. ¿Hubieras podido imaginar todo lo que te ha ocurrido desde que naciste? ¿O en los últimos diez años? ¿O en el último año, incluso? A veces las cosas salen mal… Pero, otras veces, ¡salen mucho mejor de lo que te esperabas!


    En mi caso, ¿hubiera podido prever, a los seis años, mientras escribía mi primer cuento, que en realidad ya había encontrado mi vocación? ¿O, a los doce años, cuando fantaseaba con el maquillaje de mi madre, como todas las niñas de esa edad, que al cabo de diez años cumpliría mi sueño de trabajar en L’Oréal? ¿O a los quince años, siendo una apasionada de los perfumes, que acabaría tratando con los grandes perfumistas del mundo? ¿O a los veinte años, cuando estudiaba en una escuela de comercio, que unos años más tarde crearía mi propia empresa? ¿O a los veinticinco años, al conocer a mi marido, que me divorciaría al cabo de diez años? ¿O a los veintiséis años, durante mi boda, que me dedicaría a organizar e incluso a oficiar bodas? ¿O a los treinta y cinco años, cuando me mudé justo delante de casa de mi madre, después de divorciarme, que un año después descubriría su cuerpo inanimado? ¿O a los treinta y nueve años, justo cuando empezaba a acostumbrarme a mi nueva vida en proceso de reconstrucción y a mi nueva rutina de madre soltera, que al cabo de un año me casaría con un amigo de la infancia a quien no había visto desde hacía veinte años? ¿O a los cuarenta, cuando me casé, embarazada, feliz otra vez, al fin, que me divorciaría un año después? ¿O a los cuarenta y un años, cuando descubrí el kintsugi, que fue como una revelación, que me llevaría hasta aquí? Así que ahora ya no lucho, sino que me dejo sorprender: la vida —que a veces es cruel o irónica, a menudo tierna y bondadosa— tiene mucha más imaginación que yo… ¿Qué sorpresas me tiene preparadas?


    La vida puede dar un vuelco en una semana, en un día, en un minuto o en un segundo. En un sentido u otro. En lugar de querer derribar puertas cerradas con golpes de ariete, como he hecho yo tantas veces, te sugiero que te dejes sorprender; a veces, se abre la puerta de al lado… Pero también te sugiero que prescindas de todas tus barreras de protección. Que no vuelvas a esconder en un armario o en un baúl con cadenas todos tus tesoros para evitar que se estropeen o se rompan por descuido. Al contrario: saboréalos, utilízalos a diario, dales la oportunidad de «codearse con» la realidad.


    Quizá se rompan por casualidad. Pero, una vez cicatrizados con oro, se volverán más preciosos aún.


    
      Deja que la vida te transforme: toma el camino del kintsugi, el kintsugi-dō…

    


    
      La simbología de los cerezos en flor


      Cada año, en primavera, los japoneses celebran el Hanami, la fiesta de los cerezos (sakura) en flor, un acontecimiento tan popular que hasta los medios de comunicación transmiten «el tiempo de las flores» para predecir la fecha.


      De hecho, se trata de una variedad ornamental de cerezo que no da fruto. Existe porque sí, sin utilidad alguna, aparte de la belleza.


      Los cerezos, tan elegantes y maravillosos que dejan sin aliento, se deshojan con el viento, esparciendo los pétalos —como delicados copos— durante un período muy corto, de unas dos semanas, invitando a la contemplación y la serenidad, pero también a recordar que la vida es hermosa, pero breve, y la felicidad fugaz.


      Nada es permanente, como los pétalos, dispersados por el viento. Cualquier instante, por perfecto que sea, es efímero. Solo cabe saborearlo, pues.
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      La playlist del espíritu kintsugi


      Para acompañar tu renacimiento con música, aquí tienes una lista muy ecléctica de canciones al más puro estilo kintsugi. ¡Hay para todos los gustos! Desde grandes clásicos a canciones confidenciales, desde música clásica hasta rocanrol, desde Bob Marley hasta Beethoven, pasando por la chanson francesa y la música disco. Lo único que tienen en común es el optimismo y el espíritu de resiliencia.


      
        	Gold, de Trinix


        	Feeling good, de Nina Simone


        	What a wonderful world, de Louis Armstrong


        	Wake up, de Awolnation


        	Brand new start, de Concrete Knives


        	Strong, de Vandal


        	What are you waiting for?, de Nickelback


        	Here comes the sun, de The Beatles


        	Glorious, de Macklemore & Skylar Grey


        	Glitter & gold, de Barns Courtney


        	I will survive, de Gloria Gaynor


        	Ain’t got no (I got life), de Nina Simone


        	Titanium, de David Guetta


        	Believer, de Imagine Dragons


        	Peace and tranquillity to earth, de Roudoudou


        	Le premier jour du reste de ta vie, de Étienne Daho


        	Golden, de Brandon Beal & Lukas Graham


        	Whaterver it takes, de Imagine Dragons


        	Let it be, de The Beatles


        	Everything works out in the end, de Kodaline


        	1-800-273-8255, de Logic, Alessia Cara, Khalid


        	Elizabeth Taylor, de Clara Maguire


        	Harder, Better, Faster, Stronger, de Daft Punk


        	Beat it, de Michael Jackson


        	That’s life, de Frank Sinatra


        	Happy, de C2C & Derek Martin


        	Tubthumping, de Chumbawamba


        	Three little birds, de Bob Marley


        	C’est ta chance, de Jean-Jacques Goldman


        	Don’t worry be happy, de Bobby McFerrin


        	Bridge over troubled water, de Simon & Garfunkel


        	I won’t back down, de Tom Petty & the Heartbreakers


        	Happy, de Pharrell Williams


        	Anthem, de Leonard Cohen


        	Golden, de Jill Scott


        	Mon Everest, de Soprano & Marina Kaye


        	Avec le temps, de Léo Ferré


        	Stronger (what doesn’t kill you), de Kelly Clarkson


        	Survivor, de Destiny’s Child


        	The show must go on, de Queen


        	Eye of the tiger, de Survivor


        	I believe I can fly, de R-Kelly


        	Fighter, de Christina Aguilera


        	Stronger, de Britney Spears


        	I’m still standing, de Elton John


        	Walk, de Foo Fighters


        	Spirit indestructible, de Nelly Furtado


        	La flauta mágica, de Mozart


        	Alive, de Sia


        	Back in black, de AC/DC


        	How can you mend a broken heart, de Bee Gees


        	La primavera, de Vivaldi


        	Believe, de Cher


        	Firework, de Katy Perry


        	Get up, stand up, de Bob Marley


        	Ensueño, de Schumann


        	Wild hearts can’t be broken, de Pink


        	Himno a la alegría, de Beethoven


        	Gonna fly, de Bill Conti

      


      Encontrarás esta playlist colaborativa en la página web <https://esprit-kintsugi.com/es>. ¡Añade tus propuestas!


      ¿Qué canciones añadirías a la lista?


       


       


       


       

    

  


  
    
  


  
    
  


  
    LÉXICO


    Dō: la vida, el camino, el arte de vivir que lleva a la apertura de la consciencia y el despertar.


    E-urushi (o neri bengara-urushi): laca de color rojo que se utiliza para la segunda capa de la reparación. Cuando todavía está pegajosa, se espolvorea con oro para fijarlo.


    Gintsugi: juntura de plata.


    Kintsugi: juntura de oro.


    Kintsukuroi: acto de reparar con oro.


     

    Mugi-urushi: aglutinante para pegar las piezas, preparado con una mezcla de resina (urushi) y harina. Se utiliza principalmente cuando se ha conseguido reunir todas las piezas del objeto roto.


    Muro: caja de cartón que sirve de «armario» de secado.


    Roiro-urushi: laca de color negro que se utiliza para la primera capa después de la reparación, para recubrir las cicatrices del objeto.


     

    Sabi-urushi: aglutinante para pegar las piezas, preparado con una mezcla de resina (urushi) y polvo de roca (tonoko). Se utiliza principalmente cuando falta una parte del objeto, para recrearlo.


    Tonoko: roca triturada y mezclada con resina (urushi) para preparar el aglutinante.


    Urushi: resina natural que se utiliza para el arte de la laca, procedente del árbol de la laca.


    Urushi-tsugi: juntura de laca (de color pardo rojizo, sin recubrir todavía con polvo de metal).


    Wabi-sabi: arte de vivir preconizando el reconocimiento de la belleza de las cosas imperfectas, efímeras y sencillas.


    Yobi-tsugi: utilización de un pedazo de otro objeto para llenar una laguna.
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