
        
            
                
            
        

    
  [image: Logo-Think-Greenwich] 



  DISTINTO 
 Nada será igual
 Con este libro tú tampoco
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  A mis hijos, Miquel y Carmen. 


  A sus hijos.


   A los hijos de sus hijos.


  A mis padres Miquel y Apolonia.


  A sus padres.


  A los padres de sus padres.


  
    

  


  Capítulo uno.  Qué puedes esperar de este libro.



  «Un árbol es un vecino muy peligroso en una tormenta».
 Charles Dickens


  Y, ahora, ¿qué? ¿Qué va a pasar? ¿Cómo será el mundo que viene? ¿Cómo me afectará? ¿Cómo te afectará? ¿Quién seré yo en el mundo que evolucionará después de esto? ¿Qué pasará contigo? ¿La humanidad va a aprovechar todo lo que está aprendiendo en esta crisis? ¿Nos comportaremos como antes? ¿O construiremos una nueva forma de vivir? ¿Aprenderemos, aprenderé, aprenderás de todo lo que está pasando? ¿Conseguiremos que el mundo sea un lugar mejor? ¿Más sostenible? ¿Más perdurable? ¿O volveremos a la cantinela de antes? ¿A las mismas rutinas, los mismos humos? 



  Son las preguntas que me hago yo, mientras escribo en el despacho de mi casa, mientras veo dos niños en pijama, jugando en el sofá, a unas horas en las que, en la vida de antes, hubieran estado en el colegio. En el mismo sofá en el que, hasta hace unos días, se sentaban algunos de mis clientes. 


  Sí. El mundo se ha parado durante un tiempo.


  Y ahora, ¿qué? La pregunta se repite una y otra vez. Más aún entre los que estamos confinados en nuestro hogar, y que vivimos un tiempo de inusitada calma, en la que nuestra agenda se ha desnudado no solo de la ropa, sino también de la carne. Se le ven solo las costillas, el esqueleto de cuadrículas vacías donde antes reinaba la abundancia de citas, de vida que te dejaba sin aliento. 


  Todos teníamos planes de futuro, proyectos, previsiones económicas, vacaciones programadas, campamentos de verano. Y, de repente, el castillo de naipes ha sufrido una embestida de la que no sabemos cómo se recuperará. 


  Las personas que tienen un infarto de miocardio y lo superan con éxito viven más tiempo que los que no lo han tenido. El motivo es que acaban con hábitos que aumentan los factores riesgo e implantan otros más saludables. Le ven las orejas al lobo, se dan cuenta de que son vulnerables, de que el tiempo en su vida es limitado, de que quieren vivir de otra forma.


  ¿Será este nuestro infarto de miocardio? Tenemos la puerta abierta, es el momento de decir basta. De decir hasta aquí. El piloto automático se ha roto, la rueda no rueda, tu futuro, el mío, el del mundo, ya no está a merced de la corriente. Ahora se dan algunas condiciones que es posible que nos empujen a poder elegir. Quizás no en todo. Quizás en algo, poco o mucho. No lo sé.


  Si esto va a remover los cimientos del lugar en el que estamos, elijamos lo bueno, lo mejor, lo que realmente queremos. Un futuro que nos guste. Ya que no nos va a quedar otra que reconstruir, hagámoslo, esta vez, bien. Juguemos a nuestro favor, dejemos de hacernos trampas al solitario. Empecemos a sumar.


  Convirtamos este mundo en el lugar en el que queremos vivir, en lo mejor para los que vendrán después. Convirtamos nuestra vida en un vestido que nos guste, en algo de lo que no tengamos que quejarnos, en un lugar, aún más, del que enamorarse.


  Este es el momento de revisar: tirar lo que no queremos y crear lo que queremos. Es el momento de elegir cada uno de los ladrillos que conforman nuestra vida y decidir si nos acercan o nos alejan del futuro que queremos. ¿La rueda del hamster me acerca o me aleja? ¿Un trabajo que odio me acerca o me aleja? ¿El consumismo desbordado me acerca o me aleja? ¿Tener siempre el último modelo de lo que sea me acerca o me aleja? ¿Vivir con esa persona? ¿Educar a mis hijos así? ¿Mantener este ritmo frenético? 


  Este es el momento de darle la vuelta al mundo. Cada uno en su espacio, pero todos a la vez. 


  Quién soy yo para escribir este libro?


  «Si la nit no es torna clara em tindràs al teu costat per creuar el camp de batalla».
 «Si la noche no aclara, estaré a tu lado para cruzar el campo de batalla».
 Txarango


  De momento, soy una afortunada. Toda esta crisis me ha sacudido, tan solo, económicamente. De momento. A mi alrededor todo el mundo está bien y los que no lo están se están recuperando. Las trincheras para mí son el calor del hogar. Fíjate. La guerra, la lucha, la sangre, el sudor no está precisamente en mi despacho.


  De repente me he encontrado en mi casa con un tema para escribir, que es el de convertir una crisis como esta en una oportunidad de conectar, de aprender, de transformarnos. 


  Sin esperarlo tengo un tiempo que no había previsto, con los niños en casa, en una especie de simulacro de vacaciones de verano anticipado pero sin vacaciones.


  Lo confieso. Temo que soy responsable de buena parte del consumo de harina en este país -dicen que ha aumentado en un 196%-. Margalida, la dama que tiene la tienda de comestibles a una manzana de casa, me la guarda directamente bajo el mostrador. Con mis hijos hemos hecho crepes, magdalenas, galletas, tortitas, pasta fresca y podría seguir.


  Para poder escribir me levanto a las cinco de la mañana. Cuando los niños se despiertan hacemos algunas cosas del colegio, comemos todos juntos y por la tarde vuelvo a escribir. Hay días que lo compagino con otras cosas. Doy alguna pequeña formación, y poco más. Mi actividad laboral, como mi agenda, se ha quedado en los huesos.


  Me gusta hablar con gente, preguntar, entrevistar, investigar, explorar. Con esto y con mi mirada escribo libros. Ya no sé qué número es este, porque hay algunos en el cajón sin publicar. Aquí también he tenido suerte. De todos ellos, Ojalá no digas Ojalá ha estado en los primeros puestos de Amazon varios meses. Algunas mañanas me despierto con alguien que ha leído algún libro y me escribe diciendo que le ha gustado, que le ha hecho reflexionar y que lo agradece. Imagina cómo empiezo el día después de eso. Con más alas, por supuesto. 


  ¿Qué me da derecho a escribir? ¿Incluso a atreverme a considerarme escritora? Soy una lectora compulsiva. A los diecisiete años me había leído todos los libros de la biblioteca que había en mi pueblo excepto las enciclopedias. Desde entonces he usado otras fuentes, pero siempre he tenido tiempo para leer. Ya dicen que uno encuentra siempre tiempo para lo que quiere. Como coach tengo más de dos mil quinientas horas de experiencia y estoy acreditada por la International Coach Federation. Soy una MCC (Master Coach Certificated), que imagino que no sabes qué significa, pero para que entiendas el impacto en este momento, te diré que sólo hay unas veinticinco personas en España con esta certificación, y poco más de mil en el mundo. También estoy graduada en Psicología y tengo una ingeniería. 


  Pero creo que, sobre todo, lo que me permite escribir este libro es lo mucho que me gustan las personas. Ver cómo las puntadas van confeccionando su paso por la vida, como todo se va hilando y va teniendo sentido, incluso lo que parecía que no lo tenía. Porque me encanta ser la espectadora de cómo las personas con las que trabajo van hilando su pasado, su presente, su futuro. Porque me encanta contemplar que con lo que yo pienso que son bellas conversaciones van convirtiéndolo todo, incluidas sus crisis, en vidas a medida, en las que sentirse cómodo, a gusto y con ganas de mirar al futuro con ilusión y creatividad. Vidas con sentido.


  También sé algo de crisis. Tengo clientes que acuden a mí cuando están en una. Por las crisis que yo misma he pasado. Por lo que he estudiado. Por las crisis de mis amigos. Todos vivimos crisis en algún momento de nuestra vida. Forma parte de la vida. Todos perdemos a alguien, un trabajo, un amor, estamos enfermos o tenemos momentos que marcan un antes y un después. Solo que esta vez, una gran mayoría de personas está teniendo una crisis a la vez. Es posible que varias crisis a la vez. Esto hace que la empatía, la comprensión y la compasión flote en el ambiente, no de todos, pero sí de muchos.


  Por todo esto me apetece escribir este libro, en esta situación. Porque es en lo que siento que puedo contribuir.


  Si lees este libro, si te gusta, si no te gusta, si te hace sentir cosas o incluso si no te hace sentir nada, te pido que me escribas. Contesto a todos los emails (y si no lo hago, que sepas es por error, así que vuelve a escribir). 


  Puedes hacerlo a info@angelacovas.com. 


  De dónde sale


  «Pels camins tranquils hi ha poca poesia».
 «Por los caminos tranquilos hay poca poesía».
 Txarango


  Este libro sale de mí, para ti, a través de mis dedos, pero las voces son de muchas personas. Calculo que más de quinientas. He perdido la cuenta. Algunas tienen nombre y apellido. Algunas no, porque han colaborado de forma anónima. Los que sé están todos en los agradecimientos. 



  Lo escribo entre el 23 de marzo y el 22 de abril de 2020. 


  Para escribirlo he hablado, he entrevistado, he encuestado y he hecho diferentes actividades colaborativas con el fin de recoger el mayor número de opiniones. He podido observar que somos muchos, muchísimos, más de los que yo hubiera imaginado. Tanto que me ha sorprendido. Tanto que empecé con una entrevista para un pequeño artículo y he terminado con un libro.


  Aunque he entrevistado a mucha gente, mi información está sesgada. Este libro se escribe en pleno confinamiento y las personas con que me relaciono es probable que tengan mucho que ver conmigo. Por eso no sé si este libro te servirá o no.


  Me han contado de amigos que han perdido a seres queridos. O que hablan y les cuentan por amigos que son personal sanitario. Pero la masa fuerte de mis entrevistas ha sido a afortunados confinados. Como yo. Personas además a las que es probable que no nos falte mucho para tener de todo, aunque este tiempo sea convulso. Aunque algunos estén experimentando dificultades. 


  Algunos no saben cómo van a salir adelante económicamente, otros viven el infierno de su relación de pareja, otros la han descubierto. Unos piensan que esto es lo mejor que les ha pasado, otros que acabe ya. Unos están acompañados, otros están solos. 


  Los hay que se aburren, mientras otros se divierten. Unos han desconectado para conectar consigo, otros siguen desconectados de sí mismos y conectados al exceso de información, o a los memes. Unos son los que reciben memes que otros fabrican. Unos han parado y otros han continuado con una frenética agenda online. 


  Unos agradecen el confinamiento y otros se quejan de él. Pero es suficiente con sacar la nariz brevemente para darte cuenta de que si estás confinado y no estás tosiendo estás en el bando de los afortunados de esta película. Si ya tienes a todos tus seres queridos en sus casas también tu suerte es máxima. La economía puede recuperarse, las vidas no vuelven. 


  No he entrevistado a ninguna persona que antes de esta crisis estuviera pasando hambre, que no tuviera qué comer, ni que no tuvieran casa, que estuviera viviendo situaciones violentas en su vida, quizás como violencia de género, ni tantas y tantas situaciones desesperadas posibles. 


  Los que estamos, pensamos que este mundo en el que vivimos podría transformarse en un lugar aún mejor. Un lugar de aún más respeto, a los recursos, a la naturaleza, a los humanos, a la transparencia, a la autenticidad. Un lugar en el que el tránsito por la vida sea una experiencia a la que considerar extraordinaria. En la que uno sienta, al terminar sus días, que el lugar que deja es aún mejor que el lugar al que llegó. E incluso que pueda sentir que en parte es gracias a su contribución en mayor o menor medida. 


  A esto he añadido muchas más cosas, que he leído, que me han llegado en blogs, periódicos, chats...


  Este libro es un puñado de palabras que se unen a los billones que se escribirán durante este momento de nuestras vidas. Mi gota en el océano. 


  Manual de uso


  «Camina amb mi un petit trosset del teu camí».
 «Camina conmigo un pedacito de tu camino».
 Txarango


  Para los que quedemos, esta será una experiencia que superamos. Para algunos habrá un antes y un después. Tomarán conciencia de todo lo que está pasando e implementarán en su vida los cambios necesarios para vivir una vida más acorde con todo aquello de lo que se han dado cuenta. Para los que tengan pérdidas importantes, en cualquier sentido, lo que pase en el futuro dependerá de multitud de factores.


  Algunos son factores externos, como los recursos de que dispongan, su entorno social o incluso la magnitud de su pérdida. Otros factores son internos. Algunos vienen de serie, dependerá de cómo son por dentro, de sus capacidades innatas, pero hay otros que pueden comprenderse, aprenderse, practicarse. Como la resiliencia, entender quiénes somos por dentro, cómo se refleja en lo que somos fuera, algunas cosas de cómo funciona el mundo. 


  Una crisis, en una persona, es el mejor momento para darle una vuelta a la vida, al mundo, a tu mundo. Sé que en las crisis las personas vuelven a ser, a soñar, a despertar. Sé que la rutina, la “rueda del hamster”, amodorra a la gente, la apaga, y cuando aparece algo que remueve los cimientos, los que saben, los que trabajan en ello, se levantan y sueñan. Se levantan y viven. Alcanzan un nuevo estado desconocido de conciencia. Para otros, simplemente, es algo de lo que no se recuperarán jamás. Que les hunde, que les deja tristes, deprimidos, enfadados. Que les deja viviendo en el pasado. Para estos casos está escrito este libro. Con él pienso que puedo transmitir lo que pensamos muchos -que estamos aquí, que estamos en todas partes-, para que nos sintamos más fuertes, para que vivamos esta crisis como se merece.


  Para mí es muy importante transmitirte cómo funcionan las crisis. Entenderlo puede aportarte mucho. Por eso yo voy a explicartelo. 


  Pero también lo más importante es cuidar de ti. Tener compasión por ti. A veces, cuando uno está en una crisis piensa que si no es capaz de salir adelante es su culpa y añade más dolor a aquello que está pasando. 


  Este libro no persigue ser una receta para un milagro. Pretende ser un bálsamo para tu alma, mientras vas andando este camino. Quiere acompañarte con historias de otras personas. Este libro ambiciona aportar un conocimiento que te lleve a reflexionar, a que te aceptes, a que aceptes y, con eso, a que construyas lo mejor que puedas, dadas tus circunstancias, a tu ritmo, al son que necesites. 


  No, no tienes la obligación de convertir esto en una auténtica revolución, ni de renacer de tus cenizas como Ave Fénix. Pero sí tienes el derecho de saber hacerlo, de aprender de esto, de crecer, de vivir la vida que mereces.


  Por si te sirve, yo he pasado por varias crisis en mi vida. Creo que de muchas he sacado lo mejor, una oportunidad, una nueva mirada al mundo. De momento, me he repuesto de todas. Pero para llegar hasta allí he tenido días en que me he revolcado en el dolor, en la impotencia. Días en que lo he visto todo negro. 


  Este no es un libro optimista. Tampoco es un libro pesimista. Es un libro para aprender a aceptar. Aceptar que, al final, no queda otra que fluir con la situación. Con esta situación. No se trata de resignarte. Se trata de aceptar y fluir: nadie puede cambiar los hechos concretos que están pasando, pero la forma de gestionarlos hará que no añadas más sufrimiento.


  Mi deseo es que este libro te aporte paz, comprensión, compasión, reflexión, conocimiento, compañía. Mi deseo es que encuentres la sabiduría que tú dispones en tu interior, por lo que mi intención es proporcionarte algunas claves para que puedas explorar nuevas formas de hacerlo. 


  Nunca culpa. Nunca sufrimiento. Solo un bálsamo para este momento. Para momentos de crisis. Para que puedas ver las cosas desde otra perspectiva. 


  ¿Qué vas a encontrar?


  El recorrido de este libro me lo imagino como dos triángulos unidos por la punta. Empezamos por la parte ancha hasta la primera punta. 


  Para uno ir a algún lugar es importante que sepa dónde está. ¿Qué es un sistema global? ¿Cómo nos afecta? ¿Cómo afecta a nuestro mundo interior? ¿A cómo somos por dentro? ¿A nuestras emociones? ¿A la forma en que pensamos? 


  Cuando hemos llegado ya a este punto, a ese lugar dentro de ti, entramos en el siguiente  triángulo. Empezamos por la punta.


  Cuando quieres ir a un lugar, cuando ya sabes dónde estás, es el momento de iniciar el camino hasta allí. El camino empieza exactamente en algún lugar, en algún punto muy cerca de tu corazón, como el hilo rojo. Pero en este caso es el hilo que une a las personas con sus sueños. Luego hay que llegar hasta allí. Tu paso, tu forma de caminar, lo que vas dejando a tu paso es lo que marcará lo que pasará hasta llegar a tu destino.


  Solo que en este caso, lo que pasa entre el lugar en el que estás hasta el lugar al que quieres llegar se llama vida. Por eso es importante prestarle atención.


  En segundo lugar, es posible que nunca jamás hayas sido consciente de las consecuencias de tus pasos. Yo no lo era antes. También quiero compartirlo contigo.  


  
    

  


  
    

  


  Capítulo dos. Global.


  «Cada uno da lo que recibe
 Y luego recibe lo que da
 Nada es más simple
 No hay otra norma
 Nada se pierde
 Todo se transforma».
 Jorge Drexler


  Estos días he asistido online a varias charlas. Una de ellas llevaba por título “Ahora qué” y era impartida por varios profesionales del mundo de la terapia, entre los que se encontraba Belén Serrano.



  Belén Serrano es una excelente coach, maestra y terapeuta, además de amiga. Allí habló sobre una ceremonia que hace con su hijo para explicar lo que es un mundo global. Antes de comer, Belén y su familia bendicen la mesa. Bendicen todos los alimentos que van a comer y a todos aquellos que han hecho posible que esa comida se produzca y llegue hasta su hogar. 


  ¿Cuántas personas han hecho posible que tú comas los alimentos que tienes hoy sobre tu mesa?


  ¿Brócoli? ¿Cómo ha llegado ese brócoli a la mesa? Hay que bendecir a la persona a la que se lo compramos, la que nos cobró, la que lo colocó en el estante del supermercado, las personas que lo llevaron al supermercado, la que lo vendió al supermercado, a quien fabricó el envase para ponerlo dentro, quien decidió sembrarlo, quien labró la tierra, a quien proporcionó la semilla...


  ¿De cuántos ingredientes está compuesta tu comida de hoy? ¿Te das cuenta de cuántas personas hay involucradas en que ese alimento haya llegado a tu mesa? ¿Y de cuántos países? 


  Pero espera, los alimentos están en un recipiente: un plato, una fuente... ¿Quién ha hecho posible que ese recipiente esté a tu disposición? ¿Y tu mesa? ¿Y tu silla? ¿Y tu casa? ¿Y las ollas que lo han cocinado? 


  Esto solo para la comida. Sigue con el resto del día... ¿Cuántas personas han hecho posible que estés leyendo este libro... que escuches tu música preferida... que utilices tu ordenador... o que tomes tu medicina, que uses la ropa que llevas puesta... ¿Cuántas personas hay involucradas en todo aquello que haces en tu día a día? ¿A cuántas personas tendrías que bendecir, agradecer todo lo que puedes hacer todos los días?


  Me gustó el ejercicio. Antes de continuar voy a bendecir a Belén y a todo aquello que hace posible que ella esté en mi vida. 


  En tiempos de otras pandemias la vida no era así. La ropa que llevaba uno es probable que la hubiera confeccionado una persona conocida. La comida la vendía alguien que tenía rostro y nombre y la sembraba también alguien cercano. Todo era más local, a nivel de aldea, de pueblo, o de barrio. Cuánto más atrás vayas en el tiempo, más cerca estaban de uno los productos que se consumían. Tanto que, si bendecías a alguien en voz alta, ¡es posible incluso que te oyera!


  Los sistemas eran más pequeños y los elementos del sistema se relacionaban directamente entre ellos. Los elementos del sistema tenían nombre, voz y rostro.


  Un sistema


  «¿Quién puede entender los mil hilos que unen las almas de los hombres y el alcance de sus palabras?»
 Carmen Laforet (Nada)


  Aunque es posible que ya sepas qué es un sistema voy a hacer un breve repaso. Un sistema es un conjunto de elementos. Por dentro del sistema, los elementos se relacionan unos con otros, creando vínculos, algunos visibles y otros invisibles.



  Los sistemas pueden tener un solo elemento, como tú y como yo. Pero también pueden contar con varios, que también son sistemas y que forman parte de otros sistemas que, a su vez, están incluidos en otros sistemas...


  Por ejemplo: mi familia y el colegio de mis hijos. Ambos son sistemas. El sistema de mi familia forma parte del sistema del colegio. E igual que nosotros otras familias, que también son sistemas. Todas formamos el sistema de familias del colegio. Por su parte, el colegio, como sistema, forma parte del sistema de colegios de la red pública de escolarización.


  Aunque estén formados por varios elementos, desde fuera los sistemas se ven como un ente que se mueve en conjunto.


  Cada uno de los elementos de un sistema además puede formar parte de otros sistemas. Por ejemplo, yo formo parte del sistema de mi familia: con mis hijos y mi marido. Pero a la vez formo parte de otro sistema que son mis padres y mi hermana. Pero a la vez soy de la Asociación de Familias de Alumnos  (AFA) del colegio de mis hijos, y formo parte del equipo de EFIC. También soy parte del Colegio de Psicólogos de las Islas Baleares.


  Es decir, soy un elemento de muchos sistemas distintos. En cada uno de los sistemas, con algunas personas tengo un tipo de vínculo y con otras otro. Algunos vínculos son visibles y otros invisibles. Es decir en el sistema “sistemez” me puedo llevar muy bien con el elemento x en el que hay un vínculo visible, porque siempre se nos ve hablando. Pero puedo no hablarme con el elemento y, pero el “no hablarme” es también un vínculo. Hay unos sentimientos y unas reacciones. Por ejemplo si y se me acerca yo me alejo. O si y dice algo yo diré todo lo contrario.


  Cada sistema actúa de forma independiente con respecto a sus elementos. Por ejemplo, se dice que “la AFA” organiza la carrera solidaria en verano. No se dicen los nombres de los elementos del sistema, sino el nombre de la organización. Es decir, el sistema funciona independientemente de lo que haga cada uno de sus elementos. La carrera solidaria se va a organizar independientemente de si ese día yo pueda ir o no. No depende de mí, que soy un elemento, sino del sistema. 


  Cuando un elemento del sistema realiza un movimiento, ese elemento causa un efecto en el sistema y hace que todos los demás se reposicionen. Es decir, que lo que sucede en un sistema impacta en sus miembros y lo que hacen sus miembros impacta en el sistema.


  Los diferentes sistemas a los que uno pertenece pueden tener intenciones que se contradicen, es decir: que uno se encuentra que un sistema al que pertenece va en una dirección y otro en otra. Veamos otro ejemplo: 


  Para el mundo es mejor no utilizar plásticos y es importante comer sano. Esta es la ideología del sistema “mamás” al que pertenezco. Pero luego está el sistema “familia” y estamos cansados del día, es hora de irse a dormir. Necesito una comida rápida que me permita que todo funcione. Pertenezco a dos sistemas, a dos ideologías o quizás dos intenciones que se contradicen. Ante estas dos intenciones tengo que tomar una decisión. La mejor decisión será aquella que cubra las necesidades de ambas intenciones, por ejemplo en mi caso, la rapidez y la ecología. No siempre somos capaces de encontrar la mejor decisión.


  Todos los sistemas buscan estabilidad y equilibrio. Poseen una propiedad que se llama homeostasis por la que, cuando se producen cambios internamente, estos se compensan para mantener estabilidad interna, con la intención de asegurar su permanencia. Es decir, que cuando hay algo que lo desestabiliza, los elementos internos del sistema se autorregulan para procurar la estabilidad. 


  Las condiciones para su estabilidad dependen de sus características. Cada sistema tiene su propia identidad, sus fortalezas, sus debilidades, sus creencias, sus valores, sus emociones, sus costumbres. 


  Si un elemento que cubre un rol dentro de un sistema desaparece, otro se encarga de ocuparlo. De esta manera, si en una familia quien pone la lavadora siempre es “alguien”, y ese “alguien” desaparece, otro elemento del sistema deberá ocupar su lugar. Esto, que parece muy simple, es en realidad una cuestión bastante compleja. 


  Con lo que quiero que te quedes es que un sistema es un conjunto de elementos conectados por hilos -visibles o invisibles- y todo lo que hace un miembro del sistema repercute en el sistema y también en los miembros que lo componen.


  Un sistema global


  «Uno puede estar a favor de la globalización y en contra de su rumbo actual,
 lo mismo que se puede estar a favor de la electricidad y en contra de la silla eléctrica».
 Fernando Savater


  Un sistema global es un sistema en el que todos los elementos del globo están conectados.


  En los últimos años, y por diversos factores, hemos ido creando un sistema en el que cada vez más elementos estamos conectados unos con otros. Si antes sólo interactuábamos a nivel local, ahora interactuamos a nivel global en casi todos los sentidos. 


  Hasta no hace mucho, lo más lejos que podías llegar era a preguntarle a tu vecina de enfrente que qué tal había dormido. Hoy, te conectas a una red social y ves cómo ha dormido tu amiga que está en la otra parte del mundo, le pones un like y le deseas un gran día. Desde un punto de vista emocional, ese simple gesto puede haber hecho sentirse feliz a esa persona. Y ese estado de ánimo influirá en las próximas interacciones que tenga, por ejemplo, con quien se cruce en su trabajo. 


  Las implicaciones de vivir en un sistema global abarcan prácticamente todos los aspectos de la vida de sus elementos. Los elementos somos nosotros, las personas, pero también los árboles, las plantas, el cielo. 


  Y de la misma forma que cuando un elemento de un sistema al moverse influye en todo el sistema, ocurre en un sistema global. Con la diferencia de que los vínculos que unen a sus elementos forman una maraña tal que es impredecible lo que puede suceder con cada movimiento. Por eso, las consecuencias de lo que tú haces son impredecibles. ¿Dónde irá a parar esa colilla que acabas de tirar por la ventanilla del coche, mientras conducías? O ese acto de amor que estás haciendo ahora con tu hijo, ¿cómo le impactará? ¿En quién le convertirá? ¿Cómo hará que se relacione y que establezca vínculos con el resto del mundo? 


  Desde el acto más pequeño al más grande que tú haces a diario, tiene consecuencias impredecibles ¿Te das cuenta?


  Aquellas cosas que hacen que el mundo se mueva son tantas que van naciendo ciencias y técnicas para poder ver qué ha pasado o predecir lo que va a pasar. Como por ejemplo el Big Data, que analiza cantidades enormes de datos para poder encontrar relaciones entre eventos que aparentemente no tienen ninguna relación.


  Por eso, cuando Belén se sienta a bendecir la mesa, los hilos de su bendición llegan probablemente al otro lado del planeta e involucran a una decena de países. O más.


  Cara y cruz de la globalización en tu vida


  «Al parecer, la dignidad de la vida humana no estaba prevista en el plan de globalización».
 Ernesto Sabato 


  Los sistemas globales tienen sus ventajas y sus desventajas. Las mismas circunstancias que permiten a millones de personas visitar Venecia cada año, hacen que esta maravillosa ciudad se convierta en un infierno para los que viven en ella de manera permanente. 


  En mi caso, el sistema global en el que vivimos me ha permitido estar más conectada y moverme con más facilidad por todo el mundo. Por ejemplo yo, que tengo familia en Argentina y en Cuba, he ido a verlos varias veces en los últimos años. En otros momentos de la historia no iría y vendría con tanta facilidad. El sistema global me permite conocer países que de otra forma hubiera sido más complicado. 


  También me permite alcanzar un nivel de vida impensable en un sistema que no fuera global. Por ejemplo, yo soy mamá, estoy escribiendo este libro, tengo dos carreras universitarias y un montón de cursos de desarrollo personal que me encantan. He podido formarme, puedo ejercer de mamá y, en definitiva, mi vida está llena de componentes que me encantan. 


  Todo esto lo puedo hacer porque no tengo que estar sembrando el brócoli, ni criando a las vacas para que den leche, ni confeccionando la ropa de mis hijos, ni he tenido que limpiar diariamente sus pañales.


  Algunos aspectos del sistema global me han permitido estudiar, estar más tiempo con mis hijos y escribir libros en vez de sembrar brócoli, criar vacas y limpiar pañales. La globalidad y un gran número de personas se encargan de hacer un montón de cosas que afectan a mi vida por mí. 


  Pero tiene sus desventajas, como la impredecibilidad, o la centralización de producción de bienes, o la concentración de capital en multinacionales y por consiguiente la concentración de la riqueza. 


  Cuando yo era pequeña mi madre era modista. Le he visto confeccionar vestidos preciosos, abrigos, chaquetas, y hasta vestidos de novia y de primera comunión. ¡Tantas cosas bonitas! Ella es una artista de la que me sigo aprovechando, no te creas. En aquella época, de lo que ella ganaba dependía gran parte de la economía familiar. Cuando Zara y similares aparecieron en nuestras vidas, su negocio local se esfumó. Entonces, el dinero que iba a parar a nuestra familia se distribuyó en otros negocios. Amancio Ortega y sus amigos lo utilizan para pagar a toda la gente que trabaja para ellos en múltiples lugares del mundo. La economía local pasó a economía global. 


  A mí la globalización me ha favorecido en algunas cosas. Me ha perjudicado en otras. A ti seguro que también. Ponte a pensar y verás. 


  Hilando


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. 


  
    

  


  Capítulo tres.  Una crisis global.


  «Nunca habíamos vivido nada semejante. Un parón mundial -total- es algo muy serio y no sabíamos qué era eso».
 Leopoldo Abadía (El blog de los sensatos)


  Lo sentía, había algo raro en el ambiente, no podíamos continuar en esa senda. Yo sabía que algo iba a pasar, que por algún lado iba a explotar. Fabio.


  El planeta estaba enfermo. Debilitado. Quizás esa es su forma de defenderse. Alejandro.


  Algunos se lo temían, se lo esperaban. Otras personas, entre las que me incluyo, no. Yo que vivo a dieta de información por elección, pensé que el mundo se había vuelto loco. ¿Encerrados? ¿En Mallorca? ¿En la isla de la calma? ¿Pandemia? ¿Confinamiento? ¿A mí? ¿A mi vida? Todo esto pensaba mientras paseaba por el monte con unas amigas, alucinando por lo que estaba ocurriendo. En unos minutos tuve que ir haciéndome a la idea de los cambios que se avecinaban y de la implicación que estos tenían para mí: los niños, el trabajo, los proyectos, el impacto económico, los alumnos, los clientes...


  Lo que me pasó fue una crisis. La palabra crisis viene del griego, y es el momento en que se produce un cambio muy marcado en una situación. Un cambio abrupto como el que hemos vivido muchos. Unos más que otros.


  Unos han pasado de tener trabajo a no tenerlo, de poder ir a todos lados a estar en su casa, de tener una vida tranquila a trabajar jornadas laborales kilométricas —como el personal sanitario, por ejemplo—, de ser funcionarios a guerreros, de estar sanos a enfermos, de tener esperanza de vida a un miedo atroz. 


  En mi caso, no es el primer cambio abrupto que vivo. Mirando al pasado, no lo es ni a nivel emocional, ni personal, ni económico, ni de pérdida. Tampoco es el peor. De momento, por supuesto. Pero los de antes eran solo míos, o de un pequeño círculo a mi alrededor. Afectaban sólo a algunas personas. 


  Esta vez es una pandemia mundial. Me afecta a mí. Afecta a todo el mundo.


  Tampoco es la primera vez que hay una pandemia. A lo largo de la humanidad ha habido grandes epidemias como la peste negra, el cólera o la viruela. La gripe española, a principios del siglo XX se saldó con más de cincuenta millones de muertos. Cuando observo los números me siento afortunada y agradecida. Qué suerte que mis ancestros sobrevivieran a todas ellas. Para ti es lo mismo. Fíjate a cuantas cosas han tenido que sobrevivir tus antepasados para que hoy estés aquí. A todas las guerras que ha habido, entre ellas dos mundiales, y a todas las pandemias. 


  Gracias a lo que fuera que hicieran o dejaran de hacer para sobrevivir, o simplemente al azar, hoy estamos aquí. Uau . 


  De todas estas grandes situaciones mundiales, esta es la primera vez que me afecta a mí. Y a ti. Esta pandemia es mundial, y afecta a mi mundo, al tuyo, al nuestro. Uau otra vez. 


  Esta vez nos afecta a nosotros. ¡Los supervivientes de todas las pandemias del pasado! Los que estamos vivos después del infinito cúmulo de casualidades y de ancestros que aunque ahora estén muertos, en su momento sobrevivieron. Aquello que hicieron es lo que nos da hoy la oportunidad de estar aquí. Exactamente en el mundo en el que vivimos. En el sistema en el que vivimos. 


  Pero a nosotros no nos tenía que tocar. Porque nosotros somos diferentes, ya sabes, un mundo civilizado. No es como antes... Somos más listos, más guapos, más educados... Estas son cosas del pasado... 


  Pero no. Esta pandemia no ha tenido la deferencia de pasarnos por alto... -¿Cómo se atreve?-. No ha distinguido primeros ni segundos mundos, ricos o pobres. Ni siquiera me ha distinguido a mí, que me creía especial.


  Por esto, esta situación insólita es diferente. Algo que afecta al mundo, llamado pandemia, también me afecta a mí. Y a ti. Y al vecino. Y no lo esperábamos, por mucho que lo anunciara Bill Gates. Porque creíamos que no nos podía pasar. Y no estábamos preparados. 


  Pero además de que nos afecte a todos, hay otros aspectos de esta crisis que hay que tener en cuenta. Es una crisis en un sistema que es global. 


  Una crisis global es una crisis en un sistema global


  «He vist el cel cobert de plom, he vist ciutats desaparèixer com la pols. He vist un mur furiós al mar, plorar la mare terra».
 «He visto el cielo cubierto de plomo, he visto ciudades desaparecer como el polvo. He visto un muro furioso en el mar, llorar la madre tierra».
 Txarango


  Parece de cajón pero una crisis global es una crisis en un sistema global. Con todas las implicaciones. Con sus ventajas y sus desventajas. 


  Aunque hay diversas teorías de cómo el coronavirus ha aparecido en nuestras vidas, sea la de un laboratorio, o la de una persona comiendo carne de una especie rara —la que sea—, el caso es que detrás de su aparición encontramos un elemento del sistema: persona o animal o cosa. Sea como sea ha sucedido. En un punto local. Temporal. Concreto.


  El hecho es que el coronavirus se ha esparcido por todos los hilos que nos unen. Algunos hilos son visibles. Otros invisibles. Como en todo sistema. 


  La maraña de estos hilos es tal, es tan enrevesada, que las consecuencias de lo que ha pasado hasta ahora eran imprevisibles. Las consecuencias de lo que va a pasar a partir de ahora también lo son. 


  Es como el conocido efecto mariposa. Basta que una mariposa bata sus alas en un lugar del mundo para que en el otro lado se forme un huracán. Este es un ejemplo del efecto mariposa en formato crisis. Y no hemos terminado. Porque el mundo global aún no ha alcanzado el equilibrio. Ah, ¿pero estaba en equilibrio? Bueno, en este punto hay que entender a qué me refiero con equilibrio. El sistema está en movimiento constante, en un movimiento que es el habitual. De vez en cuando, en algún punto en concreto puede suceder algo extraordinario, por supuesto, que también afectará a otros países. En cambio la situación actual afecta a gran parte del sistema. No es lo habitual. Por eso ahora se pondrá en marcha un proceso de homeostasis hasta que volvamos a alcanzar el equilibrio. 


  Estos días los hemos visto en todos lados. En todos los sistemas o ámbitos de las personas: económicos, emocionales, laborales, sanitarios... Como un sistema global está formado por muchos sistemas, que están formados por muchos sistemas y así hasta llegar a las personas, así cada sistema está más o menos afectado, dependiendo de su conexión con el resto.


  Pongamos como ejemplo Madrid, donde viven millones de personas, una ciudad super conectada con el resto del mundo. En ella hay muchos más afectados que en un pueblecito de León, de apenas un centenar de vecinos, donde las conexiones con el exterior son mucho más reducidas, y donde no ha habido ningún afectado. 


  También hemos visto los efectos que está teniendo en la naturaleza y cómo los animales han tomado su espacio en las ciudades. En los primeros días de confinamiento se han visto zorros paseando por las calles de Londres, pavos reales por el centro de Madrid o un jabalí por las calles de Barcelona. Han regresado los peces a los canales de Venecia y se han visto delfines en un puerto de Cerdeña. La crisis global ha tenido un efecto en los pavos reales del centro de Madrid. En la fauna próxima al pueblo de León no ha tenido ningún efecto. Porque los vínculos, específicamente en este sistema, no tienen mucha conexión.


  No ha habido mascarillas, porque resulta que las mascarillas las fabricaban en China. Como ahora no hay mascarillas, las personas que saben coser las están fabricando a nivel local. Es cuando menos, curioso, porque las personas que cosen ahora las mascarillas, son las mismas que se quedaron sin clientes cuando Zara y sus amigas llegaron a nuestras vidas. Ahora, sin rencores, confeccionan mascarillas en mi pueblo y las dejan en los supermercados, de regalo, para toda la población: mamás que recogemos estas mismas mascarillas, vestidas con ropa de multinacionales.


  La crisis, que te recuerdo es un cambio abrupto, ha impactado en un sistema global. Las crisis, los cambios abruptos que vienen a partir de ahora, para los que vivimos en un sistema global, se seguirán sucediendo durante un tiempo. Los efectos de esto son insospechados. Por eso es muy importante que estemos preparados. Que yo esté preparada. Que lo estés tú , para los cambios abruptos que vendrán. 


  Por cierto, cambio abrupto no lleva asociado a su significado que sea bueno o malo. Quien decide si es una cosa u otra es tu mirada. 


  Hilando 


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global.


  
    

  


  Capítulo cuatro.  Ahora lo ves, ahora no lo ves y un jugador de ajedrez.


  «Si piensas que la aventura es peligrosa, prueba la rutin. Es mortal».  
 Paulo Coelho


  Llevas mal la incertidumbre porque en tu cabeza vive un jugador de ajedrez. 


  Tu mente funciona como un jugador de ajedrez. Cuando juegas al ajedrez, antes de mover una ficha, piensas en las posibles consecuencias que puede tener en el juego ese movimiento: ¿cómo quedarán el resto de fichas? ¿Cómo se dispondrán respecto a las fichas del contrario? ¿Qué puede hacer el otro jugador si tú realizas este movimiento? ¿Qué harás tú si el jugador realiza el movimiento que tú estás pensando? 


  Seguridad y análisis de riesgos


  «Cualquier sociedad que renuncie a un poco de libertad para ganar un poco de seguridad, no merecen ninguna de las dos cosas y acabarán perdiendo ambas».
 Benjamin Franklin.


  ¿Y por qué juega tu mente al ajedrez? Porque entre todas las funciones que tiene el cerebro, una de ellas es mantenerte seguro. Y para poder hacerlo necesita hacer predicciones. Por eso imagina un mapa de posibles jugadas y lo extiende ante sí para analizar todo lo que le puede pasar, dependiendo del movimiento que realice. 


  Muchos de mis clientes se quedan paralizados ante un dilema, o un trilema. Yo misma me he quedado paralizada meses, e incluso años, ante una situación que no sabía cómo resolver. ¿Por qué? Por el jugador de ajedrez. ¿Qué pasará si me divorcio? ¿Qué pasará si no me divorcio? ¿Qué pasará si dejo ese trabajo? ¿Qué pasará si me voy a este otro? ¿Qué haré si me echan? Y después de la crisis, ¿qué?


  Entonces, tu cerebro empieza a ensayar movimientos futuros: si doy ese paso, entonces puede pasar a, b o c. Si es a, entonces puede pasar a1, a2 o a3. Si es b, b1 o b2. Pero si es b1 entonces b1x o b1y o b1z. Y así, tu jugador de ajedrez se pierde en su propio cuento de la lechera en un monólogo interior sin fin. ¿Te suena? 


  Hay quienes necesitan convertir ese monólogo interno en uno externo, y buscan a otras personas, y discuten horas, y días, sobre el mismo tema: los preferidos son el amor y el trabajo. Pero los hay que pueden extender esto a todas las áreas de su vida y dedicarse durante meses a decidir qué lavadora se compran, mientras analizan todas las posibilidades existentes entre los diferentes modelos.


  También están los que, como con todo esto, aún no tienen suficiente en su vida, lo aplican con las noticias o con el fútbol. 


  Este análisis, sobre todo de riesgos a largo plazo, permite prevenir las consecuencias de lo que hagas en el presente y prever acciones para que el futuro sea para ti más fácil: un ejemplo de esto sería la búsqueda de la inversión más adecuada para tu dinero que garantice tu status en la vejez; a corto plazo, el mero gesto de no saltarte un semáforo en rojo es un análisis que prevé el posible accidente que la acción contraria te puede ocasionar. Una mezcla de ambos, la decisión de no liarte con el cachas del chiringuito, por mucho que te apetezca, puede evitar una situación complicada con tu pareja -a corto plazo- y que pongas en riesgo la estabilidad de tu hermosa familia -a largo-.  


  De esta manera, calcula las posibilidades de lo que puede pasar, pensando en la experiencia previa que ha tenido, o en las experiencias que conoce de otras personas. Por ejemplo, recuerda una jugada en la que el jugador movió este peón y perdió la partida. No le hace falta haberlo visto, lo puede haber oído o incluso leído.


  Si el objetivo del jugador de ajedrez real es ganar y las posibilidades que tiene son ganar o perder la partida, el objetivo de tu cerebro es mantenerte seguro. Como hoy, en este mismo instante, estás vivo, entonces es que esto es una garantía de estar a salvo. Si no haces nada, estás a salvo. Por eso los cambios cuestan. Por eso cuesta tanto salir de lo que se denomina la “zona de confort”.


  Es un mecanismo de tu jugador de ajedrez con la intención de mantenerte a salvo.


  Ajedrez e incertidumbre


  «Me doy cuenta que si fuera estable, prudente y estático,viviría en la muerte. Por consiguiente, acepto la confusión, la incertidumbre, el miedo, los altibajos emocionales, porque ése es el precio que estoy dispuesto a pagar por una vida fluida, perpleja y excitante».
 Carl Rogers 


  ¿Qué pasa cuando hay crisis? Una crisis es cuando todas las posibles jugadas que tenía previstas tu jugador, con su correspondiente análisis de riesgos, se desmoronan como un castillo de naipes. La voz de la lechera del cuento se queda en silencio. El jugador de ajedrez queda desconcertado. Como no tiene nada previsto, piensa que tú no estás seguro y que no puede cumplir con su trabajo. 



  Y entonces, ¿qué pasa? ¿Qué hace? Depende de cómo sea tu jugador de ajedrez. Su reacción variará en función de diversos factores: genéticos, educativos y de cómo lo hayas entrenado, entre otros. Más adelante te contaré por qué un jugador de ajedrez “adiestrado” tiene algunas ventajas. 


  Pero quedémonos en que un jugador de ajedrez tradicional, al quedar en blanco todas las posibles jugadas del futuro, queda desconcertado. Luego veremos qué pasa a nivel emocional, qué es el miedo a la incertidumbre y cómo influye esto en el comportamiento. Mantengámonos por unos párrafos más en esta parte de tu sistema interno: el análisis de riesgo. 


  ¿Y ahora qué?


  «El pasado no puede usarse para predecir el futuro».
 Nassim Nicholas Taleb


  Deja que saque la bola de cristal: zoom, zoom, culombio, culombio… zoom, zoom, y me pego un voltio … dime, bola de cristal, que todo lo controlas y eres un alucine… zoom, zoom, faradio, faradio… zoom, zoom, y me importa un ratio ... ¿y ahora qué? ¿qué va a pasar en el futuro? 


  Te lo digo en un voltio. Yo sé exactamente lo que va a pasar en el futuro. Te lo puedo contar con pelos y señales. Tengo contactos en el exterior que me informan de todo. 


  Puede que haya conseguido captar tu interés con esa frase. O puede que no. Pero si lo he hecho, si por un segundo has tenido curiosidad, ha sido debido a tu jugador de ajedrez, que se ha emocionado con la posibilidad de rellenar sus casillas de posibles jugadas. Por eso los negocios basados en las predicciones de futuro, como el tarot o la astrología, resultan tan atractivos. Sobre todo los que dan buenas noticias.


  Esta crisis va a tener un impacto en tu vida. No sabes cuánto, ni cuándo, ni cuántas veces, ni en cuántos frentes, ni si mucho ni poco. Pero lo va a tener. Esto si eres, si soy, si somos de los que quedamos después de ella. 


  Una vez más, mi “no sé qué”... porque no tengo palabras para dedicarles a los héroes y los caídos de esta crisis... Y agradecida otra vez porque, esta vez, y de momento, mi trinchera sea el calor de mi hogar y las madrugadas escribiéndote. 


  Perdón, que me desvío del tema y no quiero olvidarlo. 


  Ni que lo olvides. Si estás en tu casa tienes suerte. Si estás sano tienes suerte. Si vives en un país, en unas condiciones, en las que no tienes que elegir entre comida y salud, y no entre comida y un tiro, tienes suerte. 


  La forma en que te enfrentes a las consecuencias que esta crisis cause en ti moldeará tu vida en los próximos años y puede tener un impacto en la vida de todos los que vienen después. Por eso es una oportunidad. ¿Una oportunidad? Sí. Una oportunidad. Una crisis siempre es una oportunidad.


  Crisis, oportunidades y lienzos en blanco.


  «Consideramos la incertidumbre como el peor de todos los males hasta que la realidad nos demuestra lo contrario».
 Jean Baptiste Alphonso Karr


  En la caligrafía china es la unión de los símbolos peligro y oportunidad. Si observas a tu jugador de ajedrez, está en un gran peligro, porque todo lo que tenía previsto para el futuro ha desaparecido. Ya no quedan castillos en el aire. 


  Esto te ha sacado de tu zona de confort, de tu entorno seguro. Pero si te fijas también te ha sacado de la rueda del hámster, de la tendencia a vivir de una determinada forma, con sus ventajas y sus desventajas. Con todo aquello que te gusta de tu vida, de tu rutina, de tu día a día y todo aquello que no te gusta.


  Como borra todas las previsiones, te deja un papel en blanco delante de ti. Un papel para rellenar con lo que quieras. 


  Utilizando otra metáfora, es la diferencia entre querer arreglar un dibujo que ya está hecho o querer empezar uno desde el principio. Imagina un dibujo a lápiz que no termina de quedarte bien, pero no quieres deshacerte de lo que has hecho. Vas realizando borrones, y borrones y enmarañando el papel. El jugador de ajedrez es igual, le cuesta desprenderse de sus previsiones. Se apega al papel, por muy enmarañado que esté. Es lo que sucede cuando quieres tomar una decisión relevante pero te paraliza el “qué puede pasar”. 


  Pero cuando ya no depende de ti, cuando la decisión la toma algo externo, como una crisis global, como la de ahora, se despliega ante ti un lienzo en blanco. Alguien ha tomado la decisión por ti y no hay vuelta atrás. 


  Piensas que hay peligro porque el jugador de ajedrez pierde “sus jugadas que creía seguras”. Pero recuerda que el diálogo del jugador de ajedrez es como el cuento de la lechera, son castillos en el aire, es tan solo un engaño. ¿O acaso tu jugador de ajedrez había previsto lo que está pasando ahora? ¿Tú sí lo sabías? ¿Tú lo tenías todo previsto? Y no solo en este caso, ¿acaso no te ha sucedido más veces en tu vida? ¿No te ha dado alguna que otra sorpresa la vida? No creo que sea la primera.


  Sin embargo, la oportunidad nace precisamente porque el lienzo se queda en blanco. Es la cara y la cruz de la misma moneda. 


  Ahora puedes dibujar lo que quieras. Tienes un lienzo en blanco en el que además tienes toda la experiencia de los dibujos que has hecho antes. Es decir, se abre una amplia posibilidad de extender ante ti toda tu creatividad, con toda la experiencia que has acumulado estos años. Pero no solo a ti.


  La crisis global que estamos viviendo borrará una enorme cantidad de posibles jugadas para los jugadores de ajedrez que viven en las cabezas de millones de personas. Algunas tuyas ya las ha borrado y las que le quedan ¿verdad? ¿Te imaginas la revolución que puede causar esto en el mundo? ¿En un mundo global en el que todos los hilos están conectados?


  Esta crisis afecta a muchas áreas: económica, emocional, social, de pareja, física, familiar, a la sanidad, a la alimentación y a muchos otros que ni siquiera prevemos. 


  Se perderán millones de empleos, se crearán otros. Algunas empresas saldrán fortalecidas, otras morirán. Algunas cosas seguirán fabricándose de forma global. Otras no. Esto tendrá sus consecuencias. 


  Algunas familias no resistirán el confinamiento, otras saldrán fortalecidas. 


  Algunas parejas se están redescubriendo. Otras están confirmando que no se soportan. Algunas personas se enfrentan a la soledad más profunda. Otras han estado todo el confinamiento sin poder ir al baño solas. Algunos trabajadores, como los médicos, trabajan tantas horas que ya no sienten, hasta que se acuerdan de sentir. Algunos, hasta me duelen los dedos al escribirlo, perderán, han perdido, están perdiendo a sus seres queridos. 


  Y a ti también te va a tocar. En algo. 


  No es posible volver a “lo de antes”.


  Pero esta crisis tiene más componentes que la hacen interesante.


  Hilando 


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco.


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  
    

  


  Capítulo cinco.  De muros y wikis.


  «Que el camí no et domestiqui. Que fer-se adult no t’adulteri».
 «Que el camino no te domestique. Que hacerte adulto no te adultere».
 Txarango


  Pero, ¿cómo decide tu mente que una jugada es o no segura? Bueno, sí, si el presente está seguro es un dato a tener en cuenta. Pero no se va a basar solo en eso ¿no? 


  Para poder realizar sus predicciones, su análisis de beneficios y riesgos, tu mente tiene una base de datos repleta de información a la que consultar. 


  Las guías con las que te riges


  «Es la creencia y no el dios lo que importa».
 Wallace Stevens


  Los niños pequeños, en general, son imprudentes. Y cuanto más pequeños, lo son más. Se suben a sitios peligrosos, se tiran al agua sin saber nadar, meten los dedos en los enchufes y llevan a cabo todo tipo de barbaridades por el estilo. 


  A mediana edad empiezan a ser más prudentes, pero luego, al llegar a la adolescencia tienen tendencia a la imprudencia en otros aspectos, como en conductas sexuales o sustancias adictivas.


  Por norma general, a medida que se va avanzando en la edad adulta, la prudencia y el análisis de las consecuencias de los actos se va ampliando. 


  Si hablas con un niño y le dices venga, vamos a tirarnos por ese tobogán de quince metros de altura, el niño es posible que te responda: sí, venga, vamos, todos juntos. Si te has llevado a la abuelita contigo, es posible que la oigas decir: cuidado, os podéis caer, o podéis tropezar, o podéis chocar, o puede que se caiga el tobogán, o puede que caiga un rayo y le dé al tobogán, u os podéis resfriar con el viento al bajar por el tobogán. Porque la abuela, de pequeña, se cayó, su primo una vez tropezó y tuvieron que coserle una ceja, dos vecinos chocaron y uno de ellos terminó en el hospital y su hija, la más chica, estuvo malísima de un resfriado que cogió en el parque, y todavía conoce a un montón de gente más a la que le han pasado un montón de cosas... ¿Te suena el modo abuela?


  ¿Y es que la abuela es más pesimista? No, simplemente ha vivido más, por lo cual ha visto más cosas, de manera que tiene un elenco mucho mayor de posibilidades sobre todas las cosas que pueden ocurrir. A los adolescentes las abuelas les hacen gracia, no las entienden, y piensan que su abuela solo ve peligros ¿cómo se va hacer daño él en la moto si es el más chulo del barrio? Si ninguno de sus amigos ha tenido ningún accidente de moto -aún-. Pero su abuela sí ha visto muchos que han resultado accidentados. Por esto los abuelos dicen cosas como: yo sabes que he visto de cosas.. . (vale, lo sé... traducción literal del mallorquín, pero es que los abuelos que yo más conozco son mallorquines!!!).


  Información colaborativa


  Para saber si algo es o no peligroso, el jugador de ajedrez tiene una clasificación interna de situaciones o elementos y el daño que pueden causar en tu vida. La redacción de contenidos se hace de forma colaborativa, por esto voy a utilizar el término wiki .


  ¿Quién introduce información en tu wiki ? 


  Tu madre, tu amigo, la tele, un maestro, el libro que lees, el sistema al que perteneces...


  Cuando naces vienes con la wiki en blanco. Los peligros no existen. Los niños tienen una tendencia a asustarse de lo que se asustan sus cuidadores: si la madre se asusta cuando ve perros, registra: perro = peligro. Si el abuelo, cuando hay tormenta, cierra todas las ventanas y baja el diferencial de la luz por miedo a los rayos, entonces registra: tormenta = peligro. Si el padre, cada vez que abre una carta del banco se enfada porque tiene menos dinero del que creía, entonces: banco = peligro.


  A partir de aquí, el jugador de ajedrez decide según le marca la información almacenada en su wiki personal (el wikidogma): ¿los perros dan miedo o son buenos? ¿Y las tormentas? ¿Qué pasa con los bancos?... Y así con todo: ¿es mejor un trabajo seguro o seguir tu sueño? ¿Izquierdas o derechas? ¿Hay que tener familia para ser feliz? ¿Vivir en un pueblo o en la ciudad? ¿Viajar mucho o estar siempre en el mismo lugar?


  A estas ideas arraigadas se le llaman creencias. De la misma forma que no es posible vivir en una sociedad sin leyes, no puedes vivir sin creencias. De la misma forma que circular sin normas de tráfico no sería seguro para ti, vivir sin creencias atentaría contra tu seguridad, puesto que podrías hacer cosas que te dañaran, incluso físicamente. 


  A medida que va transcurriendo tu vida vas desechando o incorporando creencias. Por ejemplo, la creencia de si existen o no los reyes magos -vaya, espero no haberte adelantado nada que no sepas...- muta a cierta edad. La forma de ver el mundo también va cambiando a partir de las experiencias previas, o de las experiencias que sabes ha tenido otra persona. Como la abuela con el tobogán.


  Como decíamos al principio, las personas que sobreviven a un infarto de miocardio tienen más probabilidades de vivir más tiempo, porque incluyen en su vida hábitos más sanos. Lo hacen porque en su wiki han cambiado muchas creencias. Donde antes ponía que alimentarse mal no significaba nada porque yo soy invencible, ahora lo sustituyen por cuidado, si no me alimento bien la puedo palmar. Un infarto es un meneo importante para tu wiki . Implica una revisión exhaustiva.


  Como una crisis.


  Como esta crisis.


  Hasta estos días es posible que pandemia no viniera en tu registro de posibilidades de peligro en tu vida. Ni la importancia de llevar o no mascarilla para proteger tu salud y la salud de las personas que te rodean. 


  El wikidogma


  Toda esa información crea tu propia religión, tu propio dogma. Crea un conjunto de reglas esenciales. Cuando están integradas en tu sistema ya no las pones en duda. De la misma forma que cuando hay un semáforo en rojo te paras, cuando una creencia te dice “por aquí, peligro”, te paras. Bueno, a lo mejor algún semáforo en rojo seguro que te saltas, pero la tendencia es guiarte por esas reglas básicas.


  Tu wikidogma construye tu realidad porque tú te comportas según lo que decides. Pero no solo te comportas según tus propias creencias. Los sistemas a los que perteneces tienen también las suyas: tu familia tiene las suyas, tu trabajo, tu colegio, los amigos del pueblo, las amigas del Erasmus... También tiene sus creencias el sistema global.


  Hay creencias que son puertas que se abren y hay creencias que son muros que te bloquean el camino. Hay creencias que nos liberan y otras que nos esclavizan. Las hay que restan y otras que suman, y aunque todas tienen la intención de garantizar la seguridad y el bienestar, a veces no lo hacen de la forma más adecuada. 


  Es lo mismo que está pasando ahora con la pandemia. En algunos países el gobierno te controla por los movimientos de tu móvil, hay cámaras de reconocimiento de rostro, dispositivos que te miran la fiebre automáticamente y avisan a todos aquellos que han compartido el vagón del tren contigo. Pretenden garantizar tu seguridad, pero ¿a costa de qué? A costa de tu libertad, de tu intimidad. Siguiendo un mecanismo similar al de las creencias, pretenden garantizar tu seguridad y bienestar, pero se cobran tu libertad.


  Sesgo de confirmación y predicción del futuro


  Los humanos tenemos, además, lo que se conoce como sesgo de confirmación. El sesgo de confirmación persigue demostrar que lo que piensas, es cierto. 


  Por ejemplo, si piensas que “fulanito” es malo, estarás buscando evidencias de que “fulanito”, efectivamente, es malo, y tu mirada evitará todo aquello que indique que “fulanito” tiene también buenas intenciones. 


  Otro ejemplo: si hasta ahora, antes de esto, alguna empresa consideraba que el teletrabajo no era buena idea porque sus empleados se iban a ir a su casa y no iban a hacer nada, es más que probable que no lo permitiera y, en caso de necesidad, buscara cualquier motivo para demostrar su ineficacia. 


  En el intento de probar que no funcionaba esta empresa invertiría más energía que si se dejara fluir y observara si esta opción era óptima o no para sus objetivos. Su intención, probando o negando, era demostrar que estaba en lo cierto. Por supuesto, en sus condiciones, terminaría teniendo razón -según su mirada-, lo que se conoce como profecía autocumplida. 


  Es decir, tu creencia dice algo, y tú haces todo aquello que dicta tu creencia para demostrar que tienes razón. Para demostrar que tienes razón y poder decir “ya te lo dije”. De esta forma, tienes la falsa ilusión de seguridad, de que controlas.


  Si yo tengo la creencia de que “consigo todo lo que me propongo”, pues me propongo cosas y voy a por ellas. Si tuviera la contraria, “nunca consigo lo que me propongo”, mi energía no sería la misma, y mis actos tampoco. Por eso hay creencias que abren puertas y otras que las cierran.


  El elemento más flexible es el que sobrevive


  «Para conservar el equilibrio, debemos mantener unido lo interior y lo exterior, lo visible y lo invisible, lo conocido y lo desconocido, lo temporal y lo eterno, lo antiguo y lo nuevo».
 John O'Donohue


  No sobrevive el elemento más fuerte. El que tiene el ejército más grande. La potencia más grande. En cualquier medio el elemento que sobrevive es el más flexible.



  Puedes verlo en la naturaleza, en los animales, o en los microorganismos. El tardígrado es un organismo que ha sobrevivido a las cinco extinciones porque es capaz de resistir a condiciones extremas, incluso a las condiciones del espacio exterior. ¿Y el titanosaurio? ¿Dónde está?


  Sobrevive el que puede adaptarse al cambio: al cambio climático, a una pandemia, a un nuevo jefe, a trabajar en casa, a tener pareja, a no tenerla, a tener dinero, a no tenerlo, a los cambios que vienen... Adaptarse no es resignarse -de esto te hablaré después-. Adaptarse es fluir con lo que hay. 


  A lo largo de la historia millones de personas han matado o han muerto por su religión, por una bandera, por una idea política, por una creencia... y morir es la idea contraria a sobrevivir. Si hoy estás aquí puedo apostar que ha sido porque tus antepasados han sido flexibles, además de por tener mucha suerte. 


  Cuántas más rígidas sean tus creencias, menos posibilidades tienes de sobrevivir a los cambios que se avecinan. Si pretendes volver a “lo de antes”, a que el mundo sea igual, si te aferras a ideas que ya no caben, es posible que te veas perjudicado. De la misma forma que sufres cuando te aferras a amores que ya han terminado, pensando que esa persona que te ha dejado volverá contigo. De la misma forma que no te adaptarías a la velocidad actual del trabajo si te empeñaras en seguir utilizando máquinas de escribir... 


  Por ese motivo lo mejor que puedes hacer por ti, en esta crisis, antes de la crisis, y después de la crisis, es abrir tu mente.


  Ahora podemos ser más flexibles


  «El sauce es mi árbol favorito. Crecí cerca de uno. Es el árbol más flexible en la naturaleza y nada lo puede romper. No hay viento, no hay elementos, se puede doblar y soportar cualquier cosa».
 Pink


  Las creencias dicen que “el mundo es así” y que no hay otra cosa. Hay muchas formas de transformar creencias. Por ejemplo, tras un suceso que demuestre que estaba equivocada, o ponerla en duda mediante pensamiento crítico, observándola del derecho, del revés y desde todas las distancias, o siendo flexible y probando, viendo qué tal funciona una opción diferente, acogiéndola con curiosidad, de la misma forma que sujetas con la mano un objeto nuevo que jamás hubieras visto antes.


  ¿Cuántas cosas ha demostrado esta pandemia que no tenían por qué ser cómo pensábamos? ¿Cuántas creencias está poniendo en duda? ¿Cuántas se han derrumbado?


  Puedes aferrarte a “lo de antes”, preguntándote cuándo pasará esto, cuando “volverá”. También puedes convertirte en una balconazi , que es una actitud curiosa que he podido observar estos días. O puedes dar la bienvenida a esta sacudida y atreverte a poner en duda algunas ideas, en especial las que no te sirven. 


  ¿Cómo sabes si una creencia sirve o no sirve? Pregúntate si te abre puertas o te las cierra. Si te pone muros para no dejarte avanzar o te abre el camino. Si te ensancha el corazón o te lo encoge. Mi intención es que este libro te ayude a sensibilizarte en ese aspecto. 


  Antes de la pandemia la sociedad en que vivimos tenía muchas creencias que se han derrumbado. Una de ellas es que algo así no nos podía pasar. A nosotros no. Que para eso somos más listos y más guapos que el resto... Menudo golpe de realidad. 


  Y aún se me ocurren unas cuantas más: 


  Cuando alguien decía que era necesario parar el mundo porque el lugar al que nos dirigíamos no parecía muy buen destino, otro decía que no se podía parar. Pues se ha parado.


  Cuando alguien decía que era importante limitar el consumo del coche por la contaminación, otros contestaban que sin coche no se podía vivir. Ahora estamos en casa. Las calles están vacías de coches. Y hemos bajado de forma destacable los niveles de contaminación.


  Cuando alguien hablaba de la conciliación familiar, del teletrabajo, otro decía que no era posible. Que la productividad bajaría, que los medios técnicos no eran suficientes, que no podíamos trabajar si no era en la oficina, que no podríamos reunirnos... Ahora estamos trabajando en casa. Con los niños. Fácil o no fácil lo que sí es es posible. 


  Si eras de los que decías que no tenías tiempo, que era imposible sacar más, quizás ahora hayas cambiado de opinión. 


  Y aún hay más: la escuela presencial, la universidad presencial, la atención médica desde casa, los medios sanitarios suficientes. Muchas cosas que antes se daban por hechas, ahora se ven desde otra perspectiva. 


  Si antes creías que vivías en un mundo predecible, que a tu generación no le pasaban estas cosas, si te sentías invencible, ahora resulta que no. Resulta que somos vulnerables. Que siempre lo hemos sido.


  La vida “normal” nos ha echado durante un tiempo de la normalidad y esto es ahora lo que tenemos. 


  Fíjate que antes te decía que para poder cambiar las creencias tenía que pasar algo que demostrara que no eran ciertas. O teníamos que observar en la distancia con pensamiento reflexivo. O teníamos que ser flexibles y probar otras cosas. Pues todos los medios para cambiar creencias se han puesto en un instante a tu disposición. Tanto, que tu mente tiene que hacerse a ideas nuevas a un ritmo vertiginoso, lo que va a convertir tu mente en algo mucho más flexible a partir de ahora, y en cualquier medio, el elemento más flexible es el que tiene más posibilidades de sobrevivir. ¿Lo ves?


  ¿Qué te parece?


  Ejercicio. Toma un papel y escribe todas esas creencias que eran muros que se han derribado en esta crisis. Escribe también todas las creencias que para ti son puertas que se han abierto a partir de ahora. 


  Ya verás como tu jugador de ajedrez se muere del gusto cuando observe cuántas posibles nuevas jugadas puede realizar. 


  Hilando. 


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco. Para calcular las predicciones, utiliza las creencias. Cuando las creencias se derrumban te convierten en una persona más flexible, lo que te da más posibilidades de sobrevivir. 


  
    

  


  Capítulo seis. Antes, ahora y después.


  «Això farà un tro».
 «Esto va a explotar».
 Dicho mallorquín


  Durante estos días he oído varias versiones. Algunas dicen: “¡cuánto teníamos y no nos dábamos cuenta!”. Otros dicen: “había que parar, no se podía continuar así”. Cuando he preguntado esto es lo que me han contestado:


  Desidia. Pollos sin cabeza. Sodomizados. Hiperconectados a la tecnología pero desconectados de nosotros. Vacío. Satisfacción aparente, superficial. Piloto automático. Esto no es para mí. Sin sentido. Queja constante. Dándolo todo por hecho. Desagradecido. Egoísta. Ignorante. Sin tiempo. Como locos. A nuestra bola. En una sociedad enferma. Comprando felicidad. Con la agenda demasiado llena. Poco amor. Poca lucha. Poco aguante. Rápido. Vacío de contenido. Inmediatez. Víctima del tiempo. Víctima de la sociedad. No podía respirar. Insolidario. Egocéntrico.


  Tengo que reconocer que hasta a mí me ha sorprendido la velocidad de la vida antes y después de la pandemia, y eso que yo vivía convencida de que mi vida era muy apacible.


  Haciendo memoria de antes -que aunque han pasado apenas unas semanas a mí me parece que son siglos-, recuerdo que lo que me llegaba era ruido y quejas. Lo oía cuando hablaba con algunos amigos, cuando iba a Madrid, en la tienda, con las mamás en el cole, en el trabajo, con mis clientes. Sin embargo, ahora oyes cosas distintas. Te pongo algunos ejemplos.


  Antes era: estoy cansada, voy corriendo de un lado a otro . Ahora sin embargo es: cuánto tiempo hacía que no estaba tanto tiempo en casa.


  De estoy cansada a hacía tiempo que no dormía tan bien.


  De mi pareja, pero si casi no la veo, hablo más con mi jefe , a ¡hacía tanto tiempo que no estábamos tanto tiempo juntos! . Esto ha tenidos dos efectos diferentes, claro, los que han descubierto que su pareja es maravillosa y los que han corroborado que no es con quien quieren compartir su vida.


  De ¿los niños? Bien, creciendo, se me escapan de las manos, tanto que no los veo ni crecer a cuánto tiempo hacía que no estaba con mis hijos, he descubierto nuevas formas de comunicarme con ellos. Nunca estábamos en casa. ¡Los niños lo están disfrutando tanto!. 


  Antes no nos dábamos cuenta de que iban pasando los días. Ahora sí nos damos cuenta de que están pasando los días. No hay libertad, pero algunos han encontrado una vida que la “libertad” no les proporcionaba. 


  Hay más. Me gustaría alimentarme mejor, pero no puedo, no tengo tiempo. Debería hacer ejercicio, pero es que no tengo tiempo. ¿Leer? Pero chica, ¡es que la vida no me da! Esta vida no es la que yo esperaba, de verdad.


  Necesito parar, no puedo más con este ritmo, esto no tiene sentido, me estoy perdiendo a mis hijos con este trabajo, más que madre me siento taxista, pero antes de los ocho años van a saber inglés, ruso y van a ser los mejores en matemáticas.


  Vivíamos como si la vida fuera una carrera para llegar... ¿a dónde? Es como si la vida fuera correr y resulta curioso que, por correr, nos perdemos la vida. Me lo decía una clienta, hace poco: siento que si no hago muchas cosas voy a morir, y me estoy muriendo por hacer muchas cosas. 


  Sin embargo, los mismos que afirman no tener tiempo y estar corriendo todo el día, son en muchas ocasiones los que están al día de las últimas novedades de la serie de moda en Netflix que va por la octava temporada. Es decir, que se han visto las siete anteriores. Suma las horas. Correr de día, anestesiarse de noche. 


  En las entrevistas que hice inicialmente pregunté a algunas personas qué les había traído esta situación, qué les había sorprendido de ella. Algunas me contestaron que sabían que iba a pasar. Que lo presentían. Que se estaban preparando para ello. Que no sabían qué iba a suceder, pero que algo iba a ocurrir. 


  Que los recursos no estaban bien repartidos, que unos tenían tanto y otros muy poco; que mientras unos tiraban comida, otros se morían de hambre; que las personas tenían que huir de sus casas y no les dejaban entrar en otras tierras. 


  Que a esta vida le faltaba sentido. Que todo iba a estallar. Que vivíamos en un mundo mal repartido, en el que no había solidaridad. Que faltaba coherencia. 


  Que el mundo iba muy rápido, que el sistema económico era de locos, que nos estábamos cargando la naturaleza, que consumíamos mucho plástico... Que había que parar de todo, y cuanto antes. Parar de producir, de contaminar, de cargarnos el planeta...


  Pues bien, ya ha parado. ¿Por cuánto tiempo? ¿Hasta cuándo? No lo sabemos. 


  Y, entonces, ¿qué?


  «Nada mejor que el sueño para engendrar el porvenir. La utopía de hoy es carne y hueso mañana».
 Víctor Hugo


  Esto me plantea a mí muchas preguntas.


  ¿Por qué nos quejábamos de que no podíamos parar y ha sido tan fácil hacerlo? Hablo del hecho de parar, no de las consecuencias. Ni de las económicas, ni de las ecológicas. 


  ¿Por qué nos quejábamos del sistema y ahora decimos que queremos volver a él? ¿A qué parte de él? ¿A todo? ¿O a algunas cosas sí y otras no? ¿O queremos volver a él porque no sabemos crear otro? 


  ¿Y qué pasa con “ahora”, con este momento? ¿Por qué decimos ¡qué pase esto! ? ¿Acaso esto no es vida como cualquier otro momento de tu vida? ¿Qué queremos? ¿Qué vamos a hacer con esto que ha pasado?


  Podemos hacer grandes cosas. Solo con uno de los muros que han caído, el de trabajar desde casa, ¿sabes cuántas cosas podrían cambiar? Así, sin pensar mucho: las empresas podrían ocupar un 75% menos de espacio, reduciendo el coste del alquiler, lo que podría abaratar también el coste de algunos productos. Se reducirían los traslados, cosa que tendría una repercusión directa en la contaminación y en el cambio climático, lo que haría que el planeta que vamos a dejar a nuestros hijos sea un mundo mejor. A ellos, a nuestros hijos, también les beneficiaría la conciliación familiar, el ir a otro ritmo por la vida. 


  Estoy segura que en este párrafo no he analizado ni el 10% de las consecuencias que un cambio como este, que hace un mes era imposible, tendría en el mundo.


  Porque es lo que tienen los cambios cuando vives en un sistema global. Que se extienden por todo el sistema con efectos impredecibles. Como ha pasado. Como seguirá pasando, a no ser que la globalización tenga un efecto contrario. 


  No podemos volver atrás, no se puede. De la misma forma que tú no puedes volver atrás y ser el niño que fuiste, ni el adolescente que fuiste, ni tampoco puedes volver a un mundo en el que no existía internet. Nada es permanente, todo está en evolución. Además, ¿qué sentido tiene volver a algo que no se desea, que no gusta, que destruye el planeta, con lo que no se está de acuerdo?


  ¿No puede ser que esta sea la oportunidad que estábamos esperando? ¿El parón que estábamos deseando? ¿No puede ser que el universo haya decidido concederte aquel deseo que pusiste en tu pastel de cumpleaños al cerrar los ojos? ¿El que soñaste ese año que querías más tiempo para ti? ¿No puede ser que en vez de cambiar el sistema de gestión de tiempo que decías que no te funcionaba lo que necesitabas era parar? ¿Parar y pensar... Y plantearte lo que quieres en el futuro. Para tener la vida que mereces.


  La utopía de hoy es la realidad de mañana


  «Yo creo que todavía no es demasiado tarde para construir una utopía que nos permita compartir la tierra».
 Gabriel García Márquez


  Este libro no lo he escrito realmente yo, sino que solo he puesto algo de orden a las voces de muchos a los que he entrevistado, a lo que he recogido que dice un grupo de personas en webinars, entrevistas y encuestas.



  A veces, cuando escribo, me pregunto qué pensará quién lo lea. ¿Le sonará a quimera? Tengo cierto complejo, al parecer no resuelto, de que me acusen de escribir, de pensar, de vivir en la utopía. Cuando me pasa, tengo la tentación de dejar el texto en el que estoy trabajando en el cajón de los libros sin terminar -que es cada vez más grande-, o de cambiarlo, de hacerlo más realista.


  A veces no quiero hablar de estos temas con las personas que quiero, porque sé que vivimos a diferentes niveles. Nadie arriba, nadie abajo, solo a diferente nivel. 


  El otro día tuve un momento de flaqueza. Pensé que el mundo no podía cambiar, que yo soy la primera que a veces no quiero que lo haga, que me da pereza el juicio de los demás. 


  No por un miedo específico a algo en concreto, sino por desidia, porque no me apetecía, al menos ese día, discutir. Porque el confinamiento, a mí, me ha abstraído de la vida, de las prisas. Me ha concedido una burbuja, un oasis en mi vida. Sé que fuera hay dolor, y aunque lamento todo lo que nos está pasando -a todos-, reconozco que a mí me ha dejado en el lado de la batalla en que lo mejor que puedo hacer por mí, por mis padres, por mi familia y por el mundo, es quedarme aquí, en mi casa, escribiendo y cocinando. Que lo mejor que puedo hacer es disfrutar. 


  Pero luego he pensado en mis valores, en quién soy, en cómo vivo, en lo que quiero enseñar a mis hijos. Y no quiero enseñarles a callar lo que piensan. Quiero enseñarles a que se expresen libremente, a que comuniquen -siempre con respeto- sus ideas. Quiero enseñarles a soñar y a que crean que no hay nada imposible. A que sepan que no van a conseguir todo lo que quieren en el mundo -ni mucho menos, eso los convertiría en seres insoportables-, pero que tienen que ir a por ello sí o sí, porque ir a por lo que uno quiere siempre te deja en un lugar diferente, un lugar mejor que si te quedas en tu casa, sin hacer nada.


  También he pensado que las mismas personas que dicen de mí que soy una soñadora, que me dejo llevar por las utopías -personas a las que quiero con locura, porque estar o no de acuerdo con alguien no está reñido con el amor y con el respeto-, son las mismas que me han dicho muchas veces que no conseguiría tantas cosas como las que he conseguido, que me han hecho tan inmensamente feliz. Las que decían que ganar dinero con el coaching -que en aquel momento era algo que casi nadie sabía que era- no era posible; que dejar un puesto de trabajo “seguro” era insensato; que cómo iba a escribir libros, si los escritores se mueren de hambre; que la educación, el tipo de colegio que quería para mis hijos, no existía, y tantas otras cosas similares que resultaron una realidad en poco tiempo.


  Muchos de mis sueños nunca se materializaron, para alcanzarlos me pelé las rodillas por el camino, y nunca llegué al lugar que había soñado. Pero otros, otros muchos, son hoy una realidad, palpable, sólida. Mi realidad, hecha de sueños utópicos. 


  La mayoría de realidades que tenemos ahora están hechas de sueños utópicos. Y si no hablamos ya de utopías, ¿cuántos creímos que lo que vaticinaba Bill Gates sobre una próxima pandemia en un TED del 2015 podría suceder? 


  La realidad supera la ficción. Los sueños crean realidad. Vayamos a por ellos. Aunque nos quedemos en el camino. Mi experiencia me dice que siempre será mejor que no soñar, que pisar seguro, que seguir viviendo en un mundo que no nos gusta, que hemos demostrado que no queremos, que nos hace creer que vivimos y, sin embargo, nos roba la vida. 


  Por eso me permito el placer de escribir utopías, de seguir soñando, de hacer que otros sueñen, de enredar mis sueños en los sueños de otros y de escribir los sueños de muchos. Esta es la voz que alzamos todos juntos, los soñadores, los utópicos, los que sabemos que crecer, evolucionar, transformarnos, es lo que nos acerca a vivir las vidas que queremos. 


  Los que sabemos que esta tormenta envenenada trae un regalo inesperado. Los que tenemos el privilegio de preservar la capacidad de aprender, de sentir, de darnos cuenta, de tomar conciencia, de pensar... los que caminamos, nos equivocamos, nos caemos, nos pelamos las rodillas, nos levantamos, seguimos caminando y el día que cerramos los ojos decimos que fue un placer cada risa y cada herida. 


  Después de este momento de duda, de flaqueza, te lo digo a ti, que estás al otro lado: vamos a soñar juntos la vida que queremos, porque resulta que tengo profundas razones para pensar que es el mejor momento para ponerla en marcha. Te he dado algunas hasta ahora. Pero me quedan más en el bolsillo.


  Hilando. 


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco. Para calcular las predicciones, utiliza las creencias. Cuando las creencias se derrumban te convierten en una persona más flexible, lo que te da más posibilidades de sobrevivir. 


  Te quejabas del mundo de antes. Tienes la posibilidad de cambiar muchas cosas. Aunque te parezca una utopía. Todo empieza por ahí.


  
    

  


  
    

  


  Capítulo siete.  Una crisis global en el mundo hoy.


  «La crisis es necesaria para que la humanidad avance. Solo en momentos de crisis, surgen las grandes mentes».
 Albert Einstein


  Creo que hay una cosa que nos hace diferentes. Que convierte este momento en una oportunidad única. 


  Al menos en esta parte del mundo, en el que la mayoría no pasamos ni hambre, ni sed, ni estamos en guerra y tenemos hijos sanos más allá de alguna que otra caries.


  Nunca jamás se había producido una pandemia en un mundo con el nivel de consciencia, de educación e incluso económico como el que ha habido ahora. Circunstancias que, por cierto, han proporcionado un sistema global, como he comentado antes.


  Un mundo de personas conscientes


  «Educar es formar personas aptas para gobernarse a sí mismas, y no para ser gobernadas por otros».
 Herbert Spencer


  ¿Sabes cuántas amigas tengo que son la primera persona universitaria que hay en su familia desde los principios de la historia de la humanidad? Casi todas. 



  Aunque no creo que la universidad sea garantía de casi nada, sí que creo que las personas que pasan por ella tienen unas condiciones en común: están acostumbradas a superar pruebas y a aprender. 


  Sigo. Que hay más. 


  Vivimos en una era en la que hemos trabajado emocionalmente. Yo, que me dedico al desarrollo personal, sé que hay un antes y un después en personas que dedican un tiempo de su vida a crecer por dentro. Las áreas son muchas: educación emocional, inteligencia emocional, crecimiento personal, coaching, etc. Pasar por una formación de este estilo marca una diferencia porque te permite ser más tú, porque te permite crecer por dentro, ser mejor. Te permite aumentar tu nivel de consciencia, lo que implica un cambio en tu vida. Una vez que has tomado conciencia puedes decidir qué cosas quieres y qué cosas no quieres. Puedes cambiar.


  Pienso, desde mi visión sesgada del mundo, desde la comodidad de mi despacho, que somos una generación en la que hay abundancia de personas con un alto nivel intelectual y con un alto nivel de desarrollo personal, con capacidad de ejercer un pensamiento crítico alrededor del mundo que le rodea. No digo que seamos todos. Digo que yo conozco a muchos. 


  También creo que sigue habiendo personas que con un alto nivel intelectual tienen un desarrollo emocional escaso, empatía en niveles bajos y sin ningún tipo de coherencia. Personas que salen a aplaudir a las ocho de la noche pero que dejan notas a los sanitarios que viven en su bloque para que valoren si no sería oportuno vivir en otro lugar mientras dura la pandemia. 


  De esta manera, entiendo que vivimos en la época con más consciencia y más nivel intelectual del que ha habido jamás. Que viven más personas ilustradas en este tiempo de las que ha habido jamás en la faz de la tierra. Es decir, que hay más personas ilustradas vivas que muertas. 


  Siendo esto así, digo yo que, entre unas formaciones y otras, en el mundo en el que hemos vivido, tendremos al menos la tentación de pensar, ¿no? De ejercer nuestra capacidad de utilizar el pensamiento crítico. 


  Esta es la primera clave.


  Un mundo con más personas que necesitan menos


  «No puedo admitir la violencia ni siquiera contra la violencia».
 Roger Martin du Gard


  La segunda es que somos un mundo de personas con una necesidad menor de agredir al otro. Al menos, en esta parte del mundo, donde yo vivo.



  Supongo que conoces la pirámide de Maslow. Por si acaso te la voy a explicar un poco —siempre pienso que todo el mundo sabe lo que yo sé y a veces no acierto. 


  Es una pirámide formada por distintos niveles. En cada uno de los niveles hay un grupo de necesidades del ser humano. Según Maslow, una vez que has cubierto las necesidades del nivel inferior puedes ocuparte del siguiente. Y así sucesivamente. 


  Por ejemplo, la parte más baja es la fisiológica. La que afecta a cosas como comer, beber, dormir, respirar, mear y cagar. Si no tienes satisfechas estas necesidades no puedes ocuparte de la siguiente. La siguiente hace referencia a la seguridad, por ejemplo la física, la de tu familia, la de tu casa. Luego va subiendo, pasando por la amistad, el reconocimiento, y la autorrealización. En el último nivel, la autorrealización, está el desarrollo personal, encontrar el sentido de ser.


  Es decir, si tienes hambre, mucha, mucha hambre, si llevas días sin comer, es posible que comprometas tu seguridad para ir a buscar comida. Pero una vez que esta parte haya sido resuelta, te vas a encargar de tu seguridad, de permanecer con vida. Si tienes las dos primeras partes cubiertas, entonces puedes quedar con tus amigos, con tus vecinos y relacionarte.


  La pirámide de Maslow puede explicar dos hechos. El primero, que en este momento haya tanta gente que se forme en desarrollo personal. Tenemos la gran suerte de vivir en una parte del mundo que nos permite tener todas las necesidades cubiertas. Todos nuestros niveles están satisfechos: las necesidades fisiológicas, de seguridad, de relación. Lo único que nos queda por conquistar es la cima de la pirámide. ¿Ves que suerte?


  Todas las personas que llegan al desarrollo personal es porque tienen las necesidades básicas cubiertas, y les pica el gusanillo de los niveles superiores de la pirámide de Maslow. Si muchas personas se están acercando al desarrollo personal, yo entiendo que es porque tienen comida, casa y amigos. 


  También hay menos personas que necesitan atacar o robar a los demás para conseguir cubrir sus necesidades, como en otras pandemias anteriores ocurría. Esto nos permite una tranquilidad y serenidad que no se podían permitir en otras épocas, y que, seguramente, no tendrán en otros lugares del mundo. 


  Los que lo hacen es porque no les queda más remedio. No es que sean “malos”, es que cuando no tienes cubiertas las necesidades de la parte inferior de la pirámide es muy fácil que sientas ira, y si sientes esta  emoción las probabilidades de que seas violento son mayores. ¿Recuerdas alguna vez en tu vida que te hayas enfadado porque tenías hambre o sueño? Te puedo asegurar que jamás me interpondría en el camino de mi marido cuando necesita ir al baño. Podría resultar incluso un tipo violento, mira que te digo. Con lo cariñoso que es en otras circunstancias.


  De manera que los “malos”, o una buena parte de ellos, lo son porque necesitan algo. Si ese algo es de sus niveles inferiores, como es la seguridad o algo que afecte a su subsistencia, son mucho más violentos. Eso significa que si muchos de nosotros tenemos las necesidades cubiertas, hay más seguridad para todos. 


  Por otra parte, cuantos más “malos” haya en el mundo, más inseguridad habrá para todos y en más “malos” nos convertiremos todos. Ese es otro efecto de los sistemas, si uno no va con cuidado: que se deja contagiar de lo que pasa a su alrededor. 


  En pandemias anteriores hubo mucha miseria. Esa miseria afectó a muchas personas, que no tenían tampoco conocimientos científicos ni el acceso a la información que tenemos nosotros. Afectaba a la seguridad de su familia. También lo vemos en algunos lugares del mundo en los que sacan armas si encuentran a alguien saltándose el confinamiento en esta crisis. O en EEUU, donde lo que más han vendido son armas para prevenir los posibles saqueos.


  Sí, hay miseria en algunos lugares, demasiada gente sigue pasando hambre... Pero resulta que muchos de nosotros no. Muchos de los que vivimos en esta parte del mundo, no. La gran mayoría tenemos una casa, un techo, un plato de comida en la mesa... unos padres, alguien que nos da soporte si nos caemos. Aunque a veces nos sintamos tremendamente solos, no lo estamos. Porque aunque sea que nos quedemos sin nada, sin casa, sin comida, alguien de nuestro alrededor nos echará un cable. Es probable que no nos haga falta ni mentir, ni robar, ni mendigar, ni matar. Es probable que no pasemos hambre. 


  Esta pandemia llega en un momento en que los niveles de pobreza relativa son más bajos que en otras épocas, y en el que hay una gran cantidad de personas capaces de pensar de forma crítica sobre lo que está pasando, y sobre lo que quieren. Muchos, además, con recursos para llevarlo a cabo.


  ¿Te das cuenta? ¿Lo ves? ¿O solo lo veo yo? Tenemos mucho más de lo necesario para que esto sea diferente. Para que esta vez sea diferente. 


  Hilando 


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco. Para calcular las predicciones, utiliza las creencias. Cuando las creencias se derrumban te convierten en una persona más flexible, lo que te da más posibilidades de sobrevivir. 


  Te quejabas del mundo de antes. Tienes la posibilidad de cambiar muchas cosas. Aunque te parezca una utopía. Todo empieza por ahí. 


  Además, tenemos la ventaja de que en gran parte del mundo sabemos más, somos más conscientes y tenemos menos necesidades esenciales que en otras épocas.


  
    

  


  Capítulo ocho. Dónde vamos. 



  «Juzgaríamos con mucha más certeza a un hombre por lo que sueña que por lo que piensa».
 Víctor Hugo



  Coherente. Transparente. Respetuosos con el planeta. Vinculado con la naturaleza. Honrar a la madre naturaleza, sus animales y sus plantas. Responsable. Agradeciendo y valorando lo que tenemos. Con una gestión emocional adecuada. Despacio. Vivir. Sentir que vivo. Conectado conmigo. Ver el lado amable del mundo. Ser consciente de la suerte que tenemos. Igualdad. Armonía. Amor incondicional. Saborear la vida. Pudiendo ser yo. Tranquilo. Vivir la plenitud de la vida. Escuchando. Aprendiendo. Pudiendo ser. Humanidad. Amor. Auténtico. Consciente. Calmado. Solidario. Ecológico. Libre. Colaborativo. Un mundo de personas conscientes. Sentir que somos uno. Que vamos todos en la misma dirección. Fe. Esperanza. Caridad. Empatía. Compañerismo. Ser más humano. Valorando la crianza, un mundo en el que haya un lugar para los niños. Todos somos uno. Aceptando la diversidad. A la medida del ser humano. Paz. Cuidando de mi cuerpo. Cuidando de los míos. Sintiéndonos cerca. COn valores. Con memoria para recordar y aprender del pasado. Recuperando nuestra identidad. Más local. Con más espiritualidad. Tiempo para la gente. Tiempo para mí. Tiempo. Conectado con la vida. En el que pueda disfrutar de lo que hago. En el que las personas tengan la oportunidad de ser quien son. Viviendo lo que toca.
 


  Abuf. Vaya. Nadie ha pedido un Ferrari. Curioso. Esta es la lista del mundo que desean las personas que he entrevistado. El mundo que quieren. Todo lo que quieren es eso. El mundo que sueñan. 


  ¿Y tú? ¿Qué quieres? ¿Cuántas cosas de esa lista dependen de ti?


  Si vives en un sistema global, lo que pase en algún lugar de ese sistema puede tener consecuencias en ti. En un sistema global todo lo que tú hagas puede tener consecuencias en todo el sistema. El trabajo es solo uno. Arreglarte tú.


  En un sistema global, un elemento que cambia puede tener un efecto dominó en el sistema. De la misma forma que lo tuvo el nacimiento del coronavirus, pero al revés. De la misma forma que lo tuvo, en la oferta de alojamientos, que Joe Gebbia y Brian Chesky, creadores de Airbnb, necesitaran dinero para pagar el alquiler de su casa y ofrecieran una habitación con un colchón hinchable a los asistentes de un congreso. De la misma forma que un olvido de Alexander Fleming antes de irse de vacaciones fuera la causa de que se descubriera la penicilina. 


  En el efecto dominó sólo una ficha hace que se mueva todo el sistema. Y la primera ficha también forma parte del sistema. También es el sistema. Porque en un sistema global, tú eres también el sistema. 


  Porque es lo único que está en tu mano. Porque esta vida es lo único que tienes. Porque ese mundo global seguirá funcionando sin ti cuando tú no estés. Pero resulta que lo único que vas a vivir tú es este mundo global. Por eso es importante que te des cuenta de que tú eres el centro del sistema desde donde parten los hilos que se relacionan con el resto del mundo.


  Como tú lo vivas, así sentirás que es el mundo. Porque tienes vínculos visibles e invisibles. Los invisibles tienen que ver con cómo te sientes, con cómo estás, con cómo ves el mundo, con quién eres. Los visibles con lo que haces, con lo que muestras. 


  Tienes que empezar por ahí. De la misma forma que el poder para contener el virus estaba en ti. En tu poder. El poder de quedarte en casa. También tienes el poder de cambiar el mundo. Desde ti.


  ¿Acaso sabías que tenías ese poder?


  Mereces el “después” con el que sueñas


  «T’espero com la calma a la tempesta, com el foc espera al vent».
 «Te espero como la calma a la tempestad, como el fuego espera el viento».
 Txarango


  Llegados a este punto, puedes elegir si eres o no responsable con esa información. Si te sigues dejando arrastrar por la corriente, o si tomas acción. Si eres una víctima del sistema o eres responsable. 


  Pensamos, o nos han dicho, o hemos creído que tenemos muchos derechos. Incluso la Constitución lo dice. Sí, tenemos derechos. Como por ejemplo derecho a una vivienda digna. Sin embargo por mucho derecho que diga que tenemos, yo sigo viendo a mi alrededor personas que no tienen una vivienda digna.


  Las personas que tienen una vivienda digna la tienen porque han crecido en un entorno en el que había una vivienda digna, por lo que ya no se plantean otro modo de vida. O porque han aprendido a cómo conseguirla. Pero sobre todo porque sienten que “merecen” vivir en una vivienda digna. Asumen además que ellos son quiénes tienen que conseguir esa vivienda. 


  Si yo sé que merezco una vivienda digna, iré a por ello. Quizás tarde más en llegar, o tarde menos. Quizás de momento no tenga los recursos y haya que conseguirlos. Quizás haya una crisis que superar, un muro que saltar. Pero será cuestión de tiempo. En este caso no haría falta una constitución. Con una buena educación sería más que suficiente. Una buena educación que enseñara a hacer, a pensar, a ser, para conseguir aquello que  se desea. 


  Mereces el mundo que deseas. La tormenta ha sacado a flote toda esa información. Además las crisis aceleran los procesos. Como borran el futuro y te ponen en riesgo, no te queda otra que tomar decisiones. Decisiones que antes no hubieras tomado, por miedo al riesgo, de repente ahora las tomas. Pero, en realidad, hay mucho más riesgo en no tomar la decisión que en tomarla. Es más riesgo no hacer nada, que hacerlo. 


  Mereces el mundo que deseas. Un mundo mejor para ti y para tus hijos. Para los hijos de tus hijos. Puedes hacer que ese mundo sea mejor porque perteneces a un mundo global. Tienes la responsabilidad de hacerlo. Debes hacerlo porque lo mereces. ¿Lo ves?


  “Debe” quizás te suena a losa, a verbo agresivo. Igual que “disciplina”, igual que “tengo que”. Yo también odiaba estos verbos antes. Pero cuando ves para qué lo haces todo cambia. Cuando ves la magnitud del regalo final todo cambia. 


  ¿Para qué vas a hacer las cosas diferentes? 


  Para vivir en el mundo que mereces.


  ¿Lo ves?


  Para ayudarte a explorar cómo de libre o no eres del sistema te invito a entrar en la página web www.angelacovas.com/distinto, para acceder a un ejercicio que puede ayudarte detectar en qué eres víctima o responsable del sistema.


  De marioneta a titiritero


  «Los hechos son marionetas de ventrílocuo. Sentados en las rodillas de un hombre sabio emitirán palabras sabias; en caso contrario no dirán nada o dirán tonterías».
 Aldous Huxley


  Cuando uno va en busca de sus sueños no siempre los alcanza. Y si lo hace, pasa muchas veces que no son siempre exactamente iguales a lo que se había imaginado. Pero la búsqueda te lleva a un lugar al que nunca hubieras llegado si no hubieras salido de dónde estabas para buscar algo.


  Si tú decides cómo vivir tendrás influencia sobre los hilos que salen de ti y que conectan con una parte del sistema. Si tú no haces nada estarás a merced de los hilos de los demás. Como una marioneta. Como es posible que hayas estado hasta ahora. Como lo está una gran parte de la población. Si no haces nada seguirás la tendencia. Vivirás de forma reactiva, es decir, los demás tirarán del hilo y tu “reaccionarás” a ese tirón como un muñeco de trapo. Poco influyen en el mundo las marionetas ¿verdad?


  Decidir que tú tiras de los hilos hará que tengas que soportar una mayor responsabilidad. Pero también te dará poder. El poder de decidir cambiar lo que tú quieres hacer con tu vida. Vivir como víctima, en cambio, no requiere esfuerzo pero a cambio sentirás una mayor frustración. Te verás a ti mismo impotente, a merced de las circunstancias.


  Ser el protagonista de tu vida implica comportarse de forma proactiva. Cierto que habrá cosas que no podrás controlar y que escaparán a tu influencia, pero la forma en que te afectarán será diferente. Forma parte del juego. Ante cada tirón que recibas, si tú sabes lo que quieres, podrás comportarte de forma proactiva. Podrás decidir qué quieres hacer con eso que tira de ti, con el objetivo de utilizarlo en tu beneficio.


  Un protagonista se hace responsable de lo que necesita. Para eso el procedimiento es tomar conciencia, escucharse, para luego sostener eso y ver qué puede hacer con eso. Es reflexionar, para luego aceptar la situación. 


  Es ver que cuando las cosas no salen como a uno le gustaría -como está pasando ahora—, uno tiene que pararse a pensar y preguntarse: ¿qué puedo aprender de esto? Es ver qué puedo hacer para darle la vuelta a la tortilla. Es conectar los hilos. 


  Es hacerse responsable por un lado de ser proactivo en aquellas cosas que sabe que puede cambiar, y aceptar las que no. Integrarlas. Coger lo que la vida te ofrece en cada momento y con ello hacer el mejor guiso posible. 


  No sé si este ejemplo viene a cuento. Cuando nació mi hija Carmen ya hacía años que deseaba dejar el trabajo en que estaba, un trabajo que parecía seguro -hasta esta crisis, claro: si hubiera seguido, a ver dónde estaría yo ahora-. Pero en esa situación, en ese momento, pensaba que no lo podía dejar. Estábamos aún en crisis. Mi pareja, en aquel momento, no tenía trabajo. Yo tenía que seguir “aguantando”, no me quedaba otra, era “víctima” de la situación. Hasta que un día que estaba jugando con mi bebé, tras volver del trabajo, pensé: ojalá esta niña no tenga que “aguantar” un día una situación como la que yo tengo, que pueda decidir, que pueda cumplir sus sueños. En ese momento me acordé que los hijos no hacen lo que dices: hacen lo que ven. 


  Al día siguiente me puse manos a la obra. Empecé a tomar acción al respecto y en unos meses comenzaba a poner en marcha la vida que yo quería. Más perdida que nada, por cierto. No ha sido fácil. En estos años, he escogido caminos que me han hecho perder el tiempo decenas de veces. También he perdido dinero. Y he llorado.


  Me he visto en situaciones que no dependían de mí, y he tenido que atender hilos que tiraban de mí en direcciones contrarias a la mía. Pero en otras muchas situaciones yo he tenido el poder, he podido decidir.


  Mi acción ha tenido efectos en los hilos de mi sistema. Algunos positivos y otros no tanto. Positivos como que puedo estar con mis hijos en actividades escolares, llevarlos y traerlos del cole, pasear con ellos. Negativos como que durante un tiempo no ha sido fácil económicamente hablando y hemos dejado de hacer un montón de cosas que nos apetecían como familia, como por ejemplo viajar, o ir a comer a un restaurante.


  Si no te haces cargo, dejarás que tiren de ti. Seguirás corriendo, sin tiempo. Seguirás siendo solo marioneta, condenado a quejarte del entorno, del mundo que te rodea, de la falta de oportunidades, a quejarte del sistema, del gobierno, que no te ayuda, de la clase política... Podrás sacar tu cacerola, sí, y exigir tus derechos. Podrás quejarte de esta vida perra, del egoísmo de la gente, de la falta de tiempo, de que todo va demasiado rápido, de que tus hijos crecen y no te estás enterando, de que nos estamos cargando el mundo, de la desigualdad, del consumo desmedido. Podrás seguir yendo por el mundo deseando que alguien te salve la vida, esperando que venga un príncipe con un caballo -que no es más que otra forma distinta de ser una víctima-.


  Si te haces cargo de tu poder, el sistema seguirá tirando de ti, pero parte de tu poder influirá en el sistema. No importan tanto los resultados como que te mantengas fiel a ti mismo. La igualdad de oportunidades es un chip que tienes tú dentro. No son los demás quienes deciden si hay o no igualdad de oportunidades. Lo decides tú.


  El mundo que vendrá


  «Quemaré todas las naves tras de mí»
 (Anónimo)


  El mundo que viene será el mundo que tú quieras construir con los ingredientes de que dispongas: los que tengas, lo que queden, los que aparezcan, los que inventes. 


  El mundo que viene será el mundo al que te resignes si te quedas lamentándote por las cosas que ya no tienes. Si te quedas anclado en lo que perdiste. Si dedicas tu energía a exigir a los demás que resuelvan el problema. Un problema que en el fondo estás viviendo tú.


  El mundo que viene también será global. Y como tal, funcionará mejor si cada uno hace su parte. Si tú te dedicas a poner tu mirada en juzgar si los demás están haciendo o no su parte estás dejando lo tuyo sin hacer. Si haces de policía o de juez, como se ve estos días por la calle, no estás haciendo tu parte. 


  Si tú eres de los que pedía un cambio, de los que decía que el mundo de antes no podía seguir así, pues puedes considerarte afortunado, porque ahora es el momento del cambio. Esa parte, al menos, no has tenido que hacerla tú. Esta crisis te ha lanzado a por ese cambio.


  A todos los que hemos estado confinados, estos momentos nos han proporcionado un periodo de recogimiento, en el que el día se organiza de otra forma. Hemos podido reflexionar sobre diferentes ámbitos que nos incumben. 


  El confinamiento ha sido como pasar de ser el protagonista de la película a ser el espectador. Siendo el protagonista de la película, tu visión está sesgada, solo ves lo que tu ángulo de visión te permite. Ahora, desde el patio de butacas, la visión se amplía y puedes ver cosas que antes no veías. 


  Es el momento de sacar de tu cajita de sueños donde atesoras la vida que deseas. Es el momento de ser valiente, de atreverte, de cerrar los ojos, de conectar con quién eres e ir en busca de la vida que mereces. Ahora que estás en calma y en silencio ¿y si esta vez vas a por ello?


  Luego será el momento de sembrar, sembrar tus sueños para verlos crecer. Con lo que tengas, con lo que te quede, con lo que inventes, con lo que crees. Esta etapa te sirve para reflexionar, sí. Para recoger tesoros, sí. Y también para ver qué naves se han quemado. No hará falta que quemes las naves tú esta vez, algunas habrán quedado chamuscadas por la situación. Pero recuerda, hay quien quema las naves adrede para no tener otra vez que enfrentar el camino hacia lo que quiere. Te lo digo yo, que soy una experta pirómana de naves y te aseguro que encender la cerilla es a veces doloroso. En ocasiones, después de haberla encendido, he tenido que atarme a un árbol para no ir en busca de la manguera -o de un fornido bombero- para apagar el fuego. 


  Cuántas veces, antes de quemar yo, de forma voluntaria, mis naves, lloré, desee, supliqué y recé para que alguien lo hiciese por mí. Para no tener que hacerlo yo. 


  Una vez quemadas las naves, solo queda empezar.


  El jardín más bonito del mundo


  Siempre había querido tener un jardín verde, muy verde. Me encantaban las casas con muros llenos de hiedra. Era uno de mis sueños.


  Por eso, cuando vine a vivir a esta casa, la primera en la que he vivido que tenía jardín, nada más instalarme, todavía embarazada de mi pequeña, sembré hiedra. La planta, poco a poco, fue cubriendo los muros hasta que con los años éstos quedaron ocultos por su espeso verdor, como siempre había soñado. 


  Siempre me ha gustado sentarme en el jardín, cuando no hace mucho frío, a desayunar. Hacerlo viendo cosas bonitas hace que mi día sea diferente. La última primavera siempre había dos mariposas dando vueltas al naranjo. Estando allí, me encantaba contemplar la hiedra. Verla cómo se iba entretejiendo sobre las paredes, de la misma forma que mi vida se iba entretejiendo con la de tantas personas bonitas que llegaban a esta casa, desde que me mudé a ella. 


  Este invierno tuve que cortarla. Toda. El motivo no es importante. Pero al principio lloré. De rabia. Me enfadé mucho. La arranqué yo sola. Furiosa. No quería hablar con nadie. Como nos íbamos de viaje, y yo tenía muchas cosas que entregar antes de salir, el tiempo era escaso y tardé varios días en hacerlo. 


  Digamos que me considero una persona con mucho carácter, además de expresiva. Imagina la escena: sucia, despeinada, con un machete y furiosa.


  Estaba en mi locura, acabando con la hiedra como si la vida me fuera en ello, cuando me di cuenta de que mi hijo me observaba. Ser la “loca de la hiedra” no es la imagen de madre amorosa con la que me gustaría dejar huella en mis hijos. Cualquier imagen de la “loca de la hiedra” que haya pasado en estos momentos por tu imaginación se queda corta, te lo aseguro. 


  Me paré y pensé, ¿qué es lo mejor que puedo enseñarle a mi hijo ahora? ¿cómo puedo aprovechar este momento y salvar mi “imagen” como madre? 


  Me senté con él y le dije que estaba enfadada porque había sembrado esa hiedra cuando habíamos llegado a esta casa y me daba pena destruir algo tan bonito por circunstancias ajenas a nosotros. Pero le aseguré que aunque en ese momento estuviera enfadada se me pasaría, porque íbamos a aprovechar esa oportunidad para construir juntos el jardín más bonito del mundo. Y que jamás de los jamases olvidara que, cuando algo desaparece, siempre puedes darle la vuelta y convertirlo en otra cosa aún más maravillosa. 


  Un jardín vacío, solo con muros grises, nos ha permitido poner en marcha nuestra creatividad. Lo hemos ido llenando de diferentes objetos. Compramos un antiguo banco, hemos construido maceteros con palets de madera, macetas con objetos que teníamos en casa, hemos puesto bambú en las paredes... Todo lo hemos pintado y hemos dibujado figuras con frases bonitas. Cada uno hace lo que sabe: Jorge es el del martillo y las maderas, yo la de las frases. Todos hemos pintado, con pincel, con rodillo. Hemos puesto luces, velas. Espero que este año vuelvan las mariposas. 


  El jardín que tenemos ahora es maravilloso y además nos lo hemos pasado genial haciéndolo, pensándolo. Aún no está terminado. Nos queda aún. Pero creo sinceramente que nunca verás un jardín como el nuestro. Porque es único. Como nosotros. Como cada uno de los que formamos esta familia.


  En la memoria de mi hijo quedará para siempre que cuando no te queda nada siempre puedes construir el jardín más bonito del mundo. Espero que esto haya desdibujado en su memoria a la “loca de la hiedra”.


  Me encantaba mi hiedra. Ahora me encantan mis macetas con dibujos. La hiedra surgió de algo que vi. Lo que tengo ahora ha surgido de nuestro interior. Es mucho más auténtico. Esto no hubiera sido posible desde la ira, tampoco desde el juicio o desde el odio o desde la incomprensión. Solo desde el centro.


  Del mundo que habita en cada uno de nosotros, que ahora te contaré.


  Hilando 


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco. Para calcular las predicciones, utiliza las creencias. Cuando las creencias se derrumban te convierten en una persona más flexible, lo que te da más posibilidades de sobrevivir. 


  Te quejabas del mundo de antes. Tienes la posibilidad de cambiar muchas cosas. Aunque te parezca una utopía. Todo empieza por ahí. 


  Además, tenemos la ventaja de que en gran parte del mundo, sabemos más, somos más conscientes y tenemos menos necesidades esenciales que en otras épocas. 


  Si cambias tú, cambia todo. Mereces el mundo que sueñas. Tienes el deber de cambiar tú. De aceptar tu responsabilidad. El trabajo es solo uno. Cambiarte a ti. 


  
    

  


  Capítulo nueve.  El mundo que habita en ti.



  
 «Aquel que vive en armonía consigo mismo, vive en armonía con el universo».
 Marco Aurelio


  Vuelvo por un momento al sistema global, formado por sistemas que se conectan entre sí por vínculos visibles e invisibles, y que forman una maraña de conexiones que nos une a todos los elementos de este planeta. Un planeta que, a su vez, forma parte de un sistema mucho más grande, el sistema solar, en el que, junto a otros planetas, se mueve alrededor del Sol. Y este sistema, a su vez, forma parte de una galaxia, que forma parte de un sistema más grande, a su vez conectado con otras galaxias, hasta no sé dónde, formando el universo del cual no se sabe ni su antigüedad ni su tamaño. Podría ser incluso infinito. 


  ¿Te imaginas? 


  Pues yo pienso que lo mismo pasa al revés: un sistema global —el universo—, formado por vínculos visibles e invisibles que unen a una gran cantidad de sistemas hasta llegar a este planeta, que a su vez está formado por sistemas, unos conectados con otros, hasta llegar a tí. 


  Pero... ¿acaso crees que el camino acaba ahí? 


  Tú


  «Tú eres el universo expresándose a sí mismo como un humano por un corto espacio de tiempo».
 Eckhart Tolle


  ¿Y si tú también fueras un sistema? 


  Un sistema formado por tus emociones, por tus pensamientos, por tus comportamientos, por tu identidad, por tus valores, por tus creencias. Podría decir que eres un sistema, pero tampoco eres un sistema. Entonces ¿qué eres?


  ¿Acaso eres lo que piensas? No, porque hoy puedes pensar una cosa y mañana otra.


  ¿Acaso eres lo que sientes? No, porque hoy puedes estar triste y mañana contento, y seguirás siendo tú.


  ¿Eres tus valores? No, porque tus valores pueden cambiar. Para ti, el valor más importante puede ser la libertad, pero puede que con el tiempo entiendas que la coherencia es mucho más importante y que la libertad va después. 


  ¿Eres tus creencias? Tampoco, puedes cambiar tus creencias y seguirás siendo tú.


  ¿Eres esta crisis? ¿O cualquier otra? ¿Eres lo que ganas? ¿Lo que pierdes? ¿Los amigos que tienes?


  No eres nada de eso. Y a la vez lo eres todo. Por fuera eres el sistema. Pero no solo el de dentro, sino también el de fuera, porque tu sistema interno baila con el externo, que recuerda que es global. 


  Veámoslo utilizando otra metáfora: un ordenador es un sistema formado por un procesador, una memoria, una tarjeta gráfica, un disco duro, una placa base, fuentes de alimentación... Lo que sea. Puede que algunas cosas no funcionen de forma óptima: que la memoria esté llena, por ejemplo. Entonces, el ordenador funcionará más lento. Por la memoria, que es un componente del sistema, todo el sistema —el ordenador— funciona peor. Si hay elementos que se estropean, por ejemplo la placa base, el sistema -el ordenador- no funcionará. Es decir, el sistema es el ordenador.


  En tu caso, el sistema eres tú. Un sistema cuyos elementos internos son tus valores, tus creencias, tus emociones, tus pensamientos, y más cosas que ahora veremos. Cuando uno de tus elementos internos se mueve, se transforma o evoluciona, tú, que eres el sistema, te comportas con el entorno de forma distinta. 


  ¿Y de qué depende cómo te comportas? De un montón de cosas, pero un elemento clave, estratégico en todo esto, son tus emociones. 


  Las emociones son como el mar


  «Tus emociones son esclavas de tus pensamientos y tú eres el esclavo de tus emociones».
 Elizabeth Gilbert


  No te comportas de la misma forma desde el miedo que desde la calma, ¿verdad? Ni siquiera te relacionas igual. No le hablas igual a tus hijos, a tu pareja, o a tus padres si estás triste que si estás contenta, o enfadada. 


  Ni siquiera trabajas igual. Los resultados de tu examen no son los mismos si estás tranquilo que si estás nervioso. No estudias igual si tienes miedo que si confías en ti. Es más probable que consigas ese trabajo -ante las mismas condiciones externas- si vas a la entrevista seguro de ti mismo que si no lo estás. 


  ¿Por qué? Porque la influencia de tus emociones en tu sistema es inmensa. Es tan inmensa que por mucho que tu mente quiera comportarse de una determinada manera, si tus emociones están enfurecidas no podrás. Como cuando quieres decir algo sin llorar y no puedes. Como cuando no quieres gritar y gritas. Como cuando has decidido que saldrás al escenario y te paraliza el miedo. Como cuando te has prometido a ti misma que le dirás que le quieres y las palabras no salen de tu boca. Como cuando has decidido que dejarás a esa mujer y esperas otro día. 


  Es tan inmensa que incluso se transmite por los vínculos -visibles e invisibles- que te unen a los elementos exteriores. ¿Acaso cuando estás enfadada tu pareja no se da cuenta aunque no le digas nada? Las emociones, por fuera, son como el mar, por fuera se transforman en ondas de energía. En un sistema global, quién sabe hasta dónde llegan.


  Las emociones se sienten en el espacio que hay entre tu garganta y tu pelvis. Nadie siente la tristeza en la cabeza, o la alegría en una mano, o la rabia en una rodilla, o el miedo en un ojo. Por supuesto que las emociones tienen reflejos en otras partes del cuerpo, y más cuando son sostenidas y contenidas sin darles una salida en un periodo extenso de tiempo. Pero sentirse, el único lugar en el que se sienten es en el tronco. Más allá de eso, ni siquiera todas las personas sentimos las mismas emociones en el mismo lugar. ¿De qué forma puedes asegurar que tu tristeza es exactamente igual que la tristeza de la persona que se sienta a tu lado en el autobús? Ni siquiera dos tristezas distintas se sienten en el mismo lugar. ¿Sientes en el mismo lugar la tristeza originada por la muerte de un ser querido que la que surge, por ejemplo, al ver a alguien sufriendo? ¿O al perder todas tus pertenencias en un incendio? 


  Las emociones suaves se sienten como un mar en calma dentro de ti. Las emociones intensas como una tormenta marítima golpeando tu cuerpo. Tu comportamiento en este caso es como el de un marinero intentando manejar “la nave”. En un mar en calma uno se dirige suavemente hacia su destino. En un mar embravecido hay que lidiar con el oleaje. Puede ser que la tormenta te impulse hacia el lugar que quieres. También puede que te impulse hacia el lado contrario. 


  Un jugador de ajedrez y el mar


  Las emociones provienen de múltiples fuentes, porque en tu sistema interno son el reflejo de muchas fuentes. Pueden venir de contradecir tus valores, de traicionar tu identidad, de una historia que te cuentas de tu vida, de la historia de alguien a quien quieres, de algo que se quedó atascado en el pasado, de la traición de las expectativas, de algo que atente contra tu seguridad, su origen puede estar relacionado, incluso, con cómo te alimentas. 


  Pero volvamos para ir hilando poco a poco. Vamos a recuperar de tu mente al jugador de ajedrez, que es una gran influencia en tus emociones. 


  Hay muchos tipos de jugador de ajedrez: el que tiene tendencia a ver las jugadas que le pueden llevar a perder, el que tiene tendencia a ver las jugadas que le pueden llevar a ganar o el que juega y ya veremos qué pasa, ensayando movimientos y decidiendo a la vez si eso le lleva a un sitio “bien” o a un sitio “mal”. 


  El tema es que las emociones, que son como el mar, no distinguen si eso que las origina es o no es real. Se tienen que fiar de lo que dice “el de arriba”. De manera que dependiendo del mensaje que le dé el jugador de ajedrez, las emociones reflejan si algo ha salido bien o mal. Si el jugador de ajedrez piensa que una determinada jugada desembocará en una tragedia que amenazará gravemente la subsistencia del sistema, provocará una tormenta emocional. Incluso aunque solo lo esté imaginando. Es una explicación simplista, por supuesto. Todo esto es mucho más complejo. Luego habría que ver qué tiene “registrado” por “tragedia”, además de otros factores. 


  De momento, es suficiente para que entiendas que así se pueden generar tormentas emocionales, incluso en el caso de que no haya nada real en el presente que amenace la seguridad. Ni en el futuro. 


  Por esto, técnicas como el mindfulness , que hacen que te centres en el presente, te ayudan a “apagar” al jugador de ajedrez y todos sus efectos en tu cuerpo, permitiendo que tengas una energía emocional más agradable y que tu comportamiento sea mejor con todo aquello que te rodea, Así, y por analogía, todo lo que te rodea se comportará mejor contigo y, por extensión, con el resto del mundo. 


  Como ves, centrarte en el presente es una gran técnica para transformar el mundo. 


  Miedo a la incertidumbre


  «Se mide la inteligencia del individuo por la cantidad de incertidumbres que es capaz de soportar».
 Immanuel Kant


  Como ejemplo, volvamos a un momento crisis. 


  Cuando tu mente tiene ciertos movimientos programados por delante, con sus correspondientes análisis de riesgo, y ve que más o menos en todas las jugadas la seguridad está garantizada, entonces lo que transmite a tus emociones es que todo está bien. Que no hay motivo para alterarse.


  Cuando los movimientos que tiene por delante son parecidos a los que estás viviendo hoy interpreta que tu seguridad está garantizada. Da igual que lo que estés viviendo sea algo que no te guste, para el analista de riesgos lo importante es que te mantenga a salvo. 


  Por eso nos quedamos en relaciones aburridas, en trabajos soporíferos y conviviendo en sistemas que nos disgustan. Porque en el presente todo está bien. Porque según el wikidogma está probado que hasta ahora esto no ha comprometido tu seguridad. 


  Pero cuando, de repente, una crisis o un cambio abrupto hace que desaparezca todo el futuro programado, es posible que esa parte de tu mente genere una tormenta emocional. Como el jugador de ajedrez no sabe qué va a pasar, ni cuál es el siguiente paso que puede dar, porque no sabe qué va a suceder, es como si se encontrara al borde del precipicio. Si da un paso en falso se va a precipitar. Entonces, pone en marcha todo el sistema de alarma, para que las emociones te lleven a que hagas algo. 


  Esto hace que se desencadene una tormenta emocional, probablemente de miedo. Las tormentas emocionales tienen su sentido, puesto que influyen en el comportamiento de forma muy rápida para que puedas lidiar con el peligro y mantenerte seguro. La intensidad es más grande dependiendo de la necesidad que tengas de sentirte seguro. Cuánto más grande es, más recursos tienes que dedicarle a mantenerte seguro y menos cosas puedes hacer que no tengan que ver con eso. Por eso, cuando hay tormenta, solo se puede lidiar con la tormenta. Solo puedes salvarte del peligro, alejarte de él, luchar o quedarte inmóvil, sea lo que sea lo que tengas que hacer para salvarte. 


  Cuando tu mente siente que se va a precipitar, que la incertidumbre es lo que hay por futuro, desencadena una tormenta emocional para que “hagas algo”. ¿El qué? No sé, no sabe, depende. La incertidumbre es un enemigo invisible. A veces los enemigos invisibles son más peligrosos que los que se ven. Una siempre puede huir de un perro rabioso, o luchar con él. Pero no puedes luchar con algo que no se ve. No puedes huir de algo que no se ve. 


  Es lo que pasa con el coronavirus. No se ve. Hay que hacer pruebas de detección para poder “verlo” y después luchar contra él. Si no, pues tenemos que escondernos todos. Porque al final somos la parte visible del posible enemigo invisible.


  La crisis que estamos viviendo está generando que haya desaparecido para muchas personas el futuro que tenían programado. Para algunas, lamentablemente, no habrá más futuro, al menos en esta vida. Para los que quedamos se ha cancelado mucho de lo que teníamos programado estos meses. 


  Pero, entonces, ¿quién eres?


  «No eres lo que piensas, sino quien lo piensas».
 Jiddu Krishnamurti


  Si no eres lo que piensas, si no eres lo que sientes. Si no eres tu jugador de ajedrez, ni tu wikidogma . Si no eres el mar... ¿Quién eres?


  Si eliminamos lo que piensas: esas voces que te dicen que eso está bien, o que eso está mal; que te dicen que seas precavido, que no des ese paso, o que si lo das, que vayas con cuidado...


  Si eliminamos lo que sientes: todas las emociones, de forma que no quede nada de nada, ni un atisbo de tristeza, ni de alegría, ni de enfado, ni nada de agua...


  Si quitamos incluso tu cuerpo, ¿cómo sabrías que eres tú? 


  Imagina que no te llamas como te llamas. Que te levantas una mañana en el cuerpo de otra persona. ¿Cómo sabrías que eres tú? ¿Cómo te reconocerías?


  En mi mundo inventado tú eres aquello sólido que hay bajo el mar de emociones. Tu ser esencial. La tierra en la que reside todo lo que tú eres, si no quedara más que eso. Si todo lo demás desapareciera. 


  La que te permite saber que eres tú siempre, incluso en vidas distintas que no sean esta. En este mundo terrenal o en otro. Da igual.


  Me imagino que quizás, antes de nacer, todo ellos, tu esencia de tierra, tu mar de las emociones, tu mente, estaban unidos. Que en un momento dado, aparece un cuerpo, y tienen que separarse, alojarse en lugares distintos. Entonces, en la mayor parte de las ocasiones, olvidan que fueron uno antes de llegar, y por eso se pasan el resto de la vida buscando algo que no saben muy bien qué es. 


  En la azotea, queda tu mente. Tu mente que me la imagino de aire. Porque suena como el viento y te dice cosas al oído, a veces en susurros y a veces en gritos. Porque como el viento puede mover el mar de emociones que está en tu tronco. Luego, en el fondo de ti, como el fondo del mar, hecha de tierra, está tu esencia, en la que se esconden muchos tesoros por descubrir, algunos que vienen de siempre, otros que cayeron olvidados en el mar. 


  Ese es para mi tu universo interno, que hace que te muevas por el mundo, formando vínculos visibles o invisibles, con múltiples sistemas a tu alrededor, que forman un sistema global, en un planeta que forma parte de una galaxia, que junto con otras muchas galaxias forman el universo externo. 


  Hilando


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco. Para calcular las predicciones, utiliza las creencias. Cuando las creencias se derrumban te convierten en una persona más flexible, lo que te da más posibilidades de sobrevivir. 


  Te quejabas del mundo de antes. Tienes la posibilidad de cambiar muchas cosas. Aunque te parezca una utopía. Todo empieza por ahí. 


  Además, tenemos la ventaja de que en gran parte del mundo, sabemos más, somos más conscientes y tenemos menos necesidades esenciales que en otras épocas. Si cambias tú, cambia todo. Mereces el mundo que sueñas. Tienes el deber de cambiar tú. De aceptar tu responsabilidad. El trabajo es solo uno. Cambiarte a ti.  


  Tú por dentro eres un sistema, con elementos como tu pensamiento hecho de aire, tus emociones de mar, y tu esencia de tierra. 


  
    

  


  Capítulo diez.  El cuento que te cuentes.



  «La vida a veces duele, a veces cansa, a veces hiere, esta vida no es perfecta, no es coherente, no es fácil, no es eterna, pero a pesar de todo... la vida es bella».
 Roberto Benigni (La vida es bella)


  La vida es bella (Roberto Benigni, 1997) empieza con una voz en off que dice: “Esta es una historia sencilla, pero no es fácil contarla. Como en una fábula, hay dolor, y como una fábula, está llena de maravillas y felicidad” . Durante la película Guido y su hijo Giosué son encerrados en un campo de concentración. Guido mantiene a su hijo con vida al tiempo que lo mantiene alejado de la realidad contándole que es un juego en el que van a ganar un tanque. 


  Al final Guido muere, Giousué piensa que ha ganado un tanque y encuentra a su madre. La película termina con la misma voz en off del principio: “ese es el sacrificio que hizo mi padre. Aquel fue el regalo que tenía para mí” . El que habla es Giosué adulto. El adulto que, siendo niño, no supo que el juego al que jugó con su padre era en realidad un campo de concentración hasta, imagino, mucho después.


  Como en una fábula, no hay vida sin dolor. Es imposible vivir y no perder a alguien, igual que es imposible no caerse de vez en cuando. Las maravillas y la felicidad son mucho más opcionales que el dolor. 


  Tu vida es una fábula también. Y una fábula es el momento que estamos viviendo, del que hablarán en un futuro los libros de Historia.


  Se contará lo que pasó, lo que hicieron los gobiernos, lo que hicimos las personas, todos nosotros, y cómo lo vivimos. Se contará dónde estaban las mascarillas, cómo se propagó el virus, cómo cambió la economía, y la forma de trabajar. En el momento en que escribo este libro, entre marzo y abril del 2020, en un lugar de un pequeño pueblo, de una pequeña isla del Mediterráneo que en algunos mapas ni aparece, ni siquiera puedo aventurar lo que se contará, ni hacia qué lugar nos llevará. 


  Pero dentro de esa historia, de ese cúmulo de historias: la del mundo, la de tu país, de tu comunidad, de tu pueblo, de tu entorno, de tu familia, de tus amigos, estará también tu historia. La que contarás cuando puedas volver a sentarte con tus amigos, la que contarás a los que vienen después de ti, la que contarán los que viven contigo. Una pequeña historia, como las que hemos contado en este libro. 


  Las historias son importantes -ahora voy a decirte por qué-. Por eso, cuando realicé las entrevistas, entre las cosas que pregunté, también quise saber: ¿qué historia quieres que se cuente de lo que está pasando?


  ¿Qué son las historias?


  «A fin de cuentas, la vida es un chiste».
 Charles Chaplin


  Las historias definen quiénes son los héroes y quiénes son los villanos.


  ¿Cómo definimos si una historia es o no una buena historia? Lo hacemos por el impacto emocional que eso nos genera. Cuando tú ves una película en el cine ¿cómo decides si es una peli buena o mala? ¿si te gusta o no te gusta? 


  Uno de los parámetros con más peso para definir si una película es o no buena es el impacto emocional que tiene en ti. Cuando una película no hace que sientas nada, aunque sea sorpresa intelectual, utilizas expresiones como “no me dice nada”, “ni fu, ni fa”, “me ha dejado igual”. 


  Curiosamente, la manera en que clasificamos las películas, o los libros, tiene un fuerte componente emocional: decimos que son de miedo, de amor, de risa... o de llorar.


  Incluso me atrevo a aventurar que las películas, tus películas favoritas, influyen en las decisiones que tomas en tu vida. Visto en perspectiva me parece peculiar, pero tengo que confesar que terminé viviendo en Londres porque me encantó Bridget Jones. También me han inspirado otras películas, como El Club de los Poetas Muertos , que en ocasiones se parece mucho al trabajo que realizo.


  Estas son las historias que nos llegan desde fuera, ajenas a nosotros, que revuelven nuestras emociones. Una historia, contada por alguien, a su forma, se une con todo eso que tenemos por dentro: con nuestros deseos, nuestras necesidades, nuestras heridas… con quienes somos. Y la alquimia hace el resto. 


  Las historias que tú te cuentas


  «Utiliza el pasado como trampolín, y no como sofá».
 Harold Mcmillan


  Pero hay otro tipo de historias. Las historias que nos contamos a nosotros mismos. Por dentro. Historias del pasado y del futuro. 


  Las historias que te cuentas mueven tus emociones a un ritmo u otro. A una energía u otra. Hacen que el mar de emociones de tu interior se mueva en unas vibraciones o en otras. Las emociones influyen en tu comportamiento. Tu comportamiento influye en tu futuro. Por lógica, las historias que tú te cuentas influyen en tu futuro. 


  Las historias que tú te cuentas sobre tu pasado influyen en tus emociones de hoy, que marcan el comportamiento que está creando tu futuro.


  Las historias que tú te cuentas sobre tu futuro influyen en tus emociones de hoy, que marcan el comportamiento que está creando tu futuro. 


  Desde la perspectiva de los hilos que nos conectan, de los hilos que nos unen, las vibraciones que emites por los vínculos visibles e invisibles que hay a tu alrededor están relacionadas con tus emociones, en las que influyen las historias que tú te cuentas sobre tu pasado y sobre tu futuro. También en las historias que tú les cuentas a los demás. 


  Solo un poquito más. Ahora pásalo a modo sistema. Las historias que nos contamos como sistema -como familia, como país, etc.-, influyen en nuestras emociones como sistema, que influye en nuestro comportamiento -como sistema- que, a su vez, influye en nuestro futuro. Tanto las historias que nos contamos del pasado, como las historias que nos contamos del futuro. 


  Hay historias que crearán la mejor versión posible de futuro, hay historias que crearán futuros miserables, o tristes, o solitarios. Algunas historias serán como pesadas anclas para ti, otras te darán alas. El criterio para decidir si la historia que te estás contando es buena o no, si te da alas o no, solo podrás sentirlo tú dentro de ti. Si una historia hace que tu corazón se ensanche, que tengas ganas de volar, de elevar los pies del suelo, de ir a por tus sueños, es que es una buena historia. Si te da energía, si te saca una sonrisa, si te da ganas de abrazar, de querer, de reír, de ser fuerte y valiente, es que es una buena historia. 


  Si te hace que te consumas, si te quita energía, si te comprime el corazón, si hace que lo veas todo negro, si causa ruido en tu vida, si te llena la boca de amargura, de odio, si hace que mires al otro en vez de a ti, si promueve la venganza, si hace que quieras dejar de vivir, que quieras esconderte bajo la cama, entonces es una mala historia. 


  Lo que está pasando, esta crisis que estás viviendo, que estamos viviendo, es un hecho. Sí. En la naturaleza estas cosas ocurren. No es la primera vez. Y si sigue habiendo vida no será la última.


  Si te cuentas la historia de un castigo divino, entonces la emoción que aparece es la culpa. Puedes culparte a ti, por haberte portado mal, o a los demás porque se han portado mal. Si eliges la segunda opción puedes cantar bingo, porque tienes un mix entre culpa y odio que te tendrá muy entretenido durante un tiempo.


  Si te cuentas la de “ahora que lo tenía todo y me lo quitan” entras en el victimismo, en la frustración. Si entras en el drama, en el sufrimiento, en “por qué a mí”, entra la tristeza. Lo que ha pasado, ha pasado; el sufrimiento, el drama, lo pones tú con la mirada. Ni la frustración, ni la culpa, ni la ira, ni el sufrimiento, ni la tristeza son las emociones que mejor te ponen las pilas, de forma general, a no ser que sea para decir basta. Pero si te dejas consumir por ellas, ahí te quedas. Te chuparán la energía poquito a poquito y te dejarán en los huesos, como el coronavirus ha dejado tu agenda. 


  Tienes un montón de focos sobre los que sembrar tu ira: el país del que surgió el coronavirus, el que no compartió sus mascarillas, Trump, el gobierno que teóricamente ayuda mucho a los autónomos y sin embargo a la mayoría que conozco les han denegado la ayuda... La ira contra el enemigo hará que consumas la energía luchando contra alguien en vez de a favor de tu propia historia, de tu propia vida. La ira, a no ser que sea un impulso a tu favor, es una fuerza destructiva contra alguien. Contra el enemigo. Es la historia contada en las dictaduras para crear unión contra algo o alguien y, mientras tanto, olvidarse de uno mismo, del propio país, para echarle la culpa a otro, para permanecer como víctima, para no asumir las responsabilidades.


  En todas las dictaduras se busca la unión contra un enemigo, incluso aunque esto genere su propia autodestrucción. Lo vemos ahora mismo en Venezuela, o con lo sucedido en Cuba durante los últimos 50 años. Lo vemos en 1984 , en donde siempre hay un enemigo contra el que luchar: “hay un enemigo, somos su víctima, debemos defendernos”, es una de las herramientas que se ha utilizado en este tipo de historias. También lo hacía Adolf Hitler, que llamaba a sus enemigos infrahumanos, e incitaba a que la única forma de salvar la humanidad era aniquilarlos. 


  Si buscas en una teoría conspiratoria también encontrarás alguien malo, alguien que está conspirando contra ti. Tenlo claro: el tiempo que dedicas a la búsqueda de la conspiración, en una espiral infinita en internet, estás apartando el foco de tu propia vida. Allá tú. 


  La ira es cruel y destructiva. Las personas que hacen esto se sienten inferiores, y la única forma de hacerlo es volverse superiores. En esta historia no hay culpables, a no ser que la historia que te cuentes los tenga. Pero si hay culpables también hay víctimas. Y si hay víctimas, los protagonistas son simulados, porque para ser protagonista hay que pisar la cabeza de alguien. Hay que pisar la cabeza del malo. 


  Después de un trauma uno tiene tres salidas: ser una víctima, vivir a pesar de ello con eso a cuestas, o convertirlo en tu historia. Hacer de eso “lo mejor”. 


  Historias en las que tú te conviertes en sabiduría, en un héroe o una heroína. 


  Las historias que sirven ahora son las de superación, las de empatía. En las historias de superación hay dolor. Dudo que algo pueda salvarte del dolor en este momento. En el momento de una crisis. En un cambio abrupto siempre hay algo que se pierde. Siempre hay un duelo. Hay muros que saltar, y cuando uno salta un muro puede llevarse algún descalabro. En las historias de superación el héroe cae por momentos desfallecido e incluso amenaza con rendirse. 


  Mereces un futuro mejor. Los que vienen después de ti merecen un mundo mejor. Eres capaz de crearlo. Somos capaces de crearlo. ¿Qué fábula queremos contar? ¿La de “se rindieron”? ¿O la de “aprendieron y se transformaron”?


  Elige historias que te gustaría que aparecieran en la portada del New York Times . La regla del New York Times se refiere a la ética. Es una regla de conducta que dice que nadie debería hacer nada que le avergonzara que pudiera ser portada del New York Times . Luego, con el tiempo, se ha aplicado a las redes sociales. No publiques nada en redes sociales que no quieres que aparezca.


  Elige historias para ti que te enorgullezcan, que hagan que se te hinche el pecho si las ves contadas en la portada del New York Times. No elijas portadas en las que eres una víctima a merced de la tormenta. En la que otro es el malo. 


  En estos días, por diversas fuentes de este mundo global, corre este escrito, dicen que de Kitty O’Meara, aunque se ha añadido algo después: 


  «Y la gente se quedó en casa,
 ⁣Y leyeron libros y escucharon y descansaron, ejercitaron, hicieron arte, jugaron, encontraron nuevas maneras de ser, y aprendieron a estar quietos.⁣
 Empezaron a escuchar más profundamente, meditaron, oraron, danzaron, algunos conocieron sus sombras, y la gente empezó a pensar diferente. ⁣
 Y la gente sanó, y ya que dejaron de vivir de manera ignorante, peligrosa, sin sentido y sin corazón, la tierra empezó a sanar, y cuando el peligro pasó y la gente se juntó nuevamente, lloraron sus pérdidas y diseñaron nuevas oportunidades, soñaron con cosas nuevas y crearon nuevas maneras de vivir y de sanar la tierra, tal como ellos habían sido sanados».⁣


  ¿Qué historia quieres contar?


  «El público comprende siempre cuando se le emociona».
 Jacinto Benavente


  Yo he preguntado qué historia queremos contar cuando pase la pandemia. Aquí tienes un pequeño mix con las respuestas de todos. 



  Fue una historia de superación. Pasamos mucho miedo y pudimos superarlo. Vivimos el miedo y vimos que no nos daba miedo lo que antes nos daba miedo. Cuánto aprendimos. Fue una gran oportunidad, un antes y un después, el parón que necesitábamos. Un parar y reparar. Supuso un gran paso adelante en la conciencia colectiva. Un punto de inflexión en la sociedad y en nuestra relación con el mundo. Tuve el privilegio de vivir el momento en que Dios nos dio la oportunidad de darnos cuenta y saber que estamos aquí para saber que todos somos responsables de todos. Aquella crisis supuso un cambio de paradigma y una forma diferente de observar. Una oportunidad que nos sirvió para ver esta experiencia como maestro y no como tormento. Un mundo en el que las personas se paren a soñar y pongan en su vida acción inspirada. 


  Con fe y esperanza todo se logra. Creíamos que no lo íbamos a conseguir, pero lo conseguimos siendo flexibles. Confiamos, confiamos en los nuestros. Sacó lo mejor de nosotros mismos. 


  Reorganizamos prioridades. Aprendimos a valorar lo que importaba y nos enfocamos en ayudar a los demás. Aprendimos a vivir con menos, con lo que de verdad necesitábamos. Aprendimos a valorar las pequeñas cosas. Aprendimos paciencia. Aprendimos a aceptar lo que tenemos, a disfrutarlo. Aprendimos a escuchar, por dentro y por fuera. A ser solidarios.


  Nos liberamos de las creencias que nos limitaban. 


  Creamos una sociedad distinta para nuestros hijos. Un mundo mejor. Estuvimos mucho tiempo aislados, pero en familia, aprendí a valorar a mi familia. Somos una familia que supimos superar esto juntos.


  Un mundo mejor para nuestros mayores. 


  Todos los días puedes influir en la vida de alguna persona. A partir de ese momento hubo más conexión con los demás. Y desde mi ventana aprendía a valorar a las personas que colaboran. Algo cambió en la humanidad y nos miramos a los ojos por primera vez.


  El silencio me habló. El tiempo a partir de ese momento fue diferente. Aprendí a mantener el equilibrio.


  Conseguí ser yo. También hubo más conexión dentro de mí. Aprendí a ser una mejor versión de mí misma, me reinventé y resolví un montón de monstruos. Creé la vida que quise vivir. Me reuní con quién quería ser en esta vida. Me acepte, acepte. Me di libertad y me animé a ser libre.


  El dolor nos hizo más fuertes. 


  La naturaleza se puso en su sitio y nos puso en el nuestro. A partir de ese momento hubo más respeto por la naturaleza. El universo nos llevó al rincón de pensar, para volver a recuperar la confianza en el ser humano. El planeta nos dio una segunda oportunidad. Los delfines volvieron a acercarse a las playas. 


  Una historia de amor hacia nosotros y en consecuencia hacia el mundo, en la que hayamos aprendido de nuestros errores pudiendo caminar por la vida a pecho descubierto. Cuando nos dimos cuenta de nuestra fragilidad y vulnerabilidad y aprendimos que sin los demás el barco no navega y que estamos aquí de paso. Tienes el mundo en tus manos. Tu eres el motor. 


  Gracias a ello hoy soy quién soy. Soy el reflejo de lo que quiero ver. Tomé las riendas del mundo que quería. 


  ¿Cómo te sientes después de haberlo leído? ¿Cómo está tu mar de emociones? ¿Cuánto de esto empieza en ti? ¿Qué te pide el cuerpo hacer después de haber leído esto?


  Las historias que te cuentes son, a veces, un muro invisible que te aleja de tus objetivos. En el curso de desarrollo personal basado en este libro exploramos en profundidad esta parte para que nunca ninguna historia te separe de aquello que sueñas. 


  Hilando 


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco. Para calcular las predicciones, utiliza las creencias. Cuando las creencias se derrumban te convierten en una persona más flexible, lo que te da más posibilidades de sobrevivir. 


  Te quejabas del mundo de antes. Tienes la posibilidad de cambiar muchas cosas. Aunque te parezca una utopía. Todo empieza por ahí. 


  Además, tenemos la ventaja de que en gran parte del mundo, sabemos más, somos más conscientes y tenemos menos necesidades esenciales que en otras épocas. 


  Si cambias tú, cambia todo. Mereces el mundo que sueñas. Tienes el deber de cambiar tú. De aceptar tu responsabilidad. El trabajo es solo uno. Cambiarte a ti.  


  Tú por dentro eres un sistema, con elementos como tu pensamiento hecho de aire, tus emociones de mar, y tu esencia de tierra. 


  Contarte historias de superación te llevan a futuros de superación.


  
    

  


  Capítulo once. D e tormentas y tesoros.


  «Un héroe es una persona común y corriente que encuentra la fuerza para resistir y perseverar a pesar de los obstáculos abrumadores».
 Christopher Reeve


  En las fábulas también hay pruebas que superar, hay que atravesar tormentas. La fuerza de las tormentas cambia las cosas de sitio, lo que hace que descubras tesoros que no hubieras descubierto sin la tormenta.


  Empecé a escribir este libro a raíz de una conversación.


  En los primeros días de confinamiento tuve una sesión con una alumna de coaching. “¿Cómo estás?” es lo primero que se pregunta estos días. En los tiempos que corren ¿cómo estás? es una pregunta de verdad. No como antes, que ni siquiera esperabas la respuesta. Ahora te quedas y escuchas con interés lo que te digan. La alumna contestó: “tengo sentimientos encontrados”. Ella ha inspirado un trocito de esta historia. 


  “¿Qué va a pasar después?” le dice Valeria a Jaime mientras contemplan en la mesa del jardín a sus hijos jugando al rummy detrás de la ventana. Tres hijos entre los diecisiete y los veinticuatro. “Es la última oportunidad que tenemos de estar todos juntos”. Jaime le huele el pelo y piensa en ella desnuda. En los últimos años solo intercambiaban relevos. Estos últimos días han servido para conocerla otra vez y le gusta, ella, lo que dice, quién es. Que gran oportunidad. Todo por un módico precio. El de la incertidumbre. ¿Qué va a pasar después? ¿Con su mundo? ¿Con su trabajo? ¿Con la economía? No quiere pensar más, solo en el momento, en sentir a su familia.¡Qué suerte tenerlos! 


  Cuando Valeria me contestó que tenía sentimientos encontrados, me sentí inmediatamente identificada. Desde la sensación de confinamiento yo me sentía igual. Tenía sentimientos encontrados. Por un lado sentía un miedo atroz de que le pasara algo a alguien querido, especialmente a mis padres, a quién les tengo terminantemente prohibido que me dejen. Pero, por otro, al desvestirse mi agenda de todo lo que había pendiente, de repente quedó la paz, la calma, la tranquilidad, los planes aplazados, las cosas “importantes” que tenía que haber hecho y siempre quedaban relegadas para después de lo “urgente”. Las recetas que no había hecho de repostería -las magdalenas, las tartas…-, las crepes... De repente tenía tiempo de devolverles a mis hijos todas las horas que siento les he robado. De repente los tenía en casa, todos para mí, sin tener que compartirlos con nadie. Jorge y Miquel construyendo sus cosas en el garaje, Carmen dibujando en la mesa de mi despacho, Miquel cocinando conmigo, Jorge aprendiendo a hacer magdalenas -¡que ya era hora!-. De repente, una inusitada felicidad me invadía. Eso sí, con la puerta de casa cerrada y con el dolor de ver lo que estaba pasando fuera.


  Sí, yo también tenía sentimientos encontrados. Y si yo los tenía, debía haber más gente en la misma situación. Tenía que satisfacer mi curiosidad. 


  En poco más de una semana había recogido una muestra de información que puede ser representativa y que me ha inspirado para escribir este libro. 


  He hecho un montón de preguntas. ¿Qué te quita el sueño? ¿Qué es lo que más miedo te da? ¿Qué es lo mejor y lo peor de la situación de confinamiento? ¿Qué has descubierto? ¿Qué no te esperabas y ha sucedido? ¿Qué te ha sorprendido? ¿Qué sientes ante esta situación? ¿Crees que habrá un antes y un después? Y si lo hay... ¿Qué te parece el antes? ¿Qué decías en el “antes”? ¿Qué mundo quieres después? ¿Qué historia quieres que cuente “la historia” de lo que hicimos en esta situación?


  Me respondieron todo tipo de perfiles. Clara, sobre la treintena, confinada en Madrid con sus compañeras de piso, Aurélia, mamá y coach. También Cati, jubilada. Ana, Doctora. Francisca, confinada, sola después de una ruptura. Damià, papá y deportista. Andrea, directora en una corporación… Y muchas más. Personas entre los 30 y los 75 años.   


  Las respuestas se parecen a lo que yo sentía en el pasado, cuando decidí crear una vida diferente para mí. Y se parecen, en el presente, a algunas cosas que también quiero cambiar, cosas que observo en mi  vida y en las vidas de la gente, y que me cuentan de ellas. 


  Vivimos en el hacer y en el correr en una tendencia que nos absorbe. Resulta que somos una muestra representativa los que pensamos que el mundo de “antes” tiene un fuerte componente de locura, a los que nos gustaría que (el mundo de) “después” fuera diferente, los que “durante” la tormenta hemos sacado a flote muchos tesoros. La tormenta está siendo una maestra. Como siempre que estamos dispuestos a mirar. 


   ¿Qué sabes?


  «El mar conmueve el corazón, inspira la imaginación y le brinda alegría eterna al alma».
 Wyland


  Aunque el mar esté en calma, aunque por fuera parezca que nada sucede, bajo la superficie se extiende la vida. En el planeta en el que vivimos, el agua cubre la superficie de la tierra casi por completo -en un 70% aproximadamente, que es la misma proporción en que se encuentra en el cuerpo humano-. Se estima que el 95% del fondo marino está aún sin explorar.


  Me atrevo a aventurar que sucede lo mismo en el mundo que habita en ti. Debajo de la superficie de tu mar de emociones está tu esencia. Con mucho, muchísimo por explorar.


  En lo más profundo de ti se posa tu identidad, quién eres, tus valores, los secretos desconocidos —incluso para ti— de tu pasado, de tus ancestros, la sabiduría de los de antes, tu intuición, cosas que vendrán después. 


  Como en el planeta en que vivimos, en el fondo de ti hay un universo por descubrir. Eso es lo que queda cuando quitas todo lo demás. 


  ¿Sabes de alguien que haya iniciado un viaje en busca de sí mismo? ¿O que haya dejado a su pareja porque con esa persona no podía ser quién era? ¿O que estaba muy bien en una relación porque sentía que era más él o ella que nunca? ¿O que en un curso de desarrollo personal, o en un viaje, haya descubierto quién era? ¿O haya encontrado algo de sí mismo que no sabía antes? ¿Te suena? ¿Te ha pasado algo similar? ¿Te suenan expresiones como descubrirse, conocerse, o encontrarse a sí mismo?


  Las historias que van de descubrirte, de conocerte o de encontrarte suelen tener un final feliz. En primer lugar, porque permiten elevar un escalón más tu nivel de conciencia, de quién eres, de qué haces aquí, de a dónde vas. En segundo lugar porque son nuevos comienzos desde otro lugar. Desde un nuevo nivel que te permite ver el mundo con ojos nuevos. 


  Son bonitos los finales que son principios de otras cosas. 


  Los finales que son principios son como los juegos de ordenador, en los que tienes que superar una serie de pruebas, encontrar ciertos tesoros o alcanzar un número determinado de puntos para pasar el siguiente nivel. Acaba una pantalla pero empieza otra. Como en esos juegos, para encontrar los tesoros ocultos tienes que pasar una serie de pruebas, y conocer las normas del juego.


  Algunos de los tesoros que ofrece tu interior están al alcance de tu mano. Otros están sumergidos en lo más profundo. 


  Si no descubres nuevos tesoros, si dejas que permanezcan siempre en el fondo de ti, vivirás siempre en el mismo nivel del juego de la vida. Solo descubrir los tesoros te permitirá pasar de pantalla. 


  ¿Cómo sabes que la información viene de allí, de lo más profundo de ti? Es fácil. Es esa certeza que asciende desde tus entrañas en momentos clave para decirte que ese es el camino que quieres seguir, al margen de conveniencias o de convenciones sociales. Es esa intuición de aquello que sabes va a pasar, o ya ha pasado y ahora te explicas. De eso que va más allá de la razón. Yo lo veo en mí, pero también en las personas con las que trabajo: es ese momento en que el tiempo se relativiza y pasado, presente y futuro se funden en un mismo instante. 


  Pero ocurre que, en ocasiones, esa voz no encuentra salida. Está retenida en lo más profundo de ti. Quiere hablar, expresarse, hacerse oír, pero nadie la escucha. Cuando eso pasa se revuelve inquieta y puede provocar incidentes. Volcanes, terremotos, corrimientos de tierra que tienen su reflejo en las emociones. La magnitud de su tormenta dependerá del tamaño de la traición hacia uno mismo.


  Por eso sientes rabia o tristeza cuando alguien traiciona tus valores -o cuando tú vives en contra de ellos-. O frustración cuando tienes la certeza de que la vida es mucho más que eso que estás viviendo, que podrías sacarle más jugo. En esos momentos la tierra se remueve en tu interior, causando tormentas en tu mar de emociones.


  Las vidas maravillosas son aquellas en las que descubres muchos tesoros antes de que se acabe tu tiempo.


  ¿Cuándo se descubren los tesoros que hay bajo el mar? ¿Cuándo se explora el fondo marino? En dos situaciones. La primera suele producirse desde la quietud. Se lleva a cabo a través de la meditación, el mindfulness, la introspección, el yoga, nadar o una charla maravillosa con un amigo maravilloso. Cualquier cosa que haga que por dentro estés tan en calma que el agua de tu mar interior se vuelva transparente. La introspección en calma permite que puedas ver con claridad los tesoros que habitan dentro de ti, los que hacen que te conozcas más, que crezcas, que vivas mejor.


  ¿Y si no? La segunda situación aparece con las tormentas.  Cuando estas hacen que emerjan tesoros sumergidos. Si estás atento, si no huyes, si esperas, si observas después del temporal, encontrarás claves que te harán crecer.


  Podrás observarlos desde la calma. En tiempo de tormenta te resultará más difícil verlos, porque estarás lidiando con la tempestad. Pero cuando amaine un poco, si prestas atención, podrás ser consciente de un montón de cosas. 


  El sistema en que vivimos tiene también una mente, emociones y grandes tesoros por descubrir. ¿Acaso como familia no tenéis planes? ¿O cuando entras a tu trabajo no sientes la emoción colectiva? ¿Acaso como sociedad no estamos teniendo ahora una gran toma de conciencia? 


  Como país, por ejemplo, teníamos una tendencia, unos planes, unas previsiones políticas, sociales, educativas, culturales… unos presupuestos… 


  Hasta que el coronavirus apareció y todos los planes previstos se desmoronaron, causando una tormenta que ha sacado a flote un montón de tesoros. 


  La(s) tormenta(s)


  «Quan la nit, nues i plenes de cançons,
 Vinguin a buscar-te des del mar
 Les sirenes del viatge
 No ho dubtis i emprèn el vol
 Aquí tens el meu desig: camina!».
 «Cuando llegue la noche, desnudas y llenas de canciones
 vengan a buscarte desde el mar
 las sirenas del viaje
 No lo dudes y emprende el vuelo
 Aquí tienes mi deseo: camina!».
 Txarango


  En medio de la tormenta han llegado los delfines al puerto de Cerdeña y los peces han regresado a los canales de Venecia. Un jabalí se ha paseado por las calles de Barcelona y unos cuantos zorros por las de Londres. Se han visto osos en poblaciones de Asturias, corzos en Segovia, tortugas desovando en playas de la India -playas que antes estaban repletas de gente…-. Desde que nosotros hemos parado, los periódicos se han llenado de noticias de este tipo, en los lugares en que antes aparecían temas como la extinción de especies o el exceso de plástico y sus efectos en nuestros cuerpos y en los de los animales. 



  De la misma forma que se desnudó mi agenda, hemos podido ver como algún político se ha quedado en pelotas eligiendo la bolsa en vez de la vida, aunque luego la vida le haya atropellado. O los efectos de la globalización: cuando hay que elegir entre tú o yo, ¿quién se queda las mascarillas?


  Pero vamos a lo mío, que yo no me dedico ni a la política, ni a la economía y de naturaleza sé lo justo. Lo mío son las cosas del alma, de las emociones, de la mente, de las relaciones. 


  Lo que me han contado las personas con las que he hablado me ha sorprendido. Yo pensaba que solo algunos buscaban un cambio. Que sólo una minoría sentía malestar. Aquellos que venían a trabajar con profesionales como yo. Resulta que no. Que son —somos— una inmensa mayoría.


  Yo lo vivo desde la suerte, por supuesto. No estoy enferma. Nadie de mi familia lo está. No estoy en un hospital, luchando por la vida. 


  En esta época, esta revolución, este parón, está teniendo regalos, tesoros y tomas de conciencia para todos: para la familia, para la pareja, para los niños, para ti, para la sociedad... para todos, a casi todos los niveles.


  Puedes ver estas tomas de conciencia en el exterior, hablando con las personas, pero también dentro de ti. Porque ahora que estás en calma, en silencio, eres capaz de ver todo lo que ha sacado a la luz esta tormenta de quietud: los tesoros y los monstruos, porque incluso los monstruos vienen con regalo.


  Esta peculiar tormenta


  En tiempos de ruido no miramos dentro. Pero ahora hemos parado. Todo ha parado. Los que están al frente son los políticos, los que luchan por su vida, los que cuidan a los que luchan por su vida, los que limpian, los que nos dan de comer. 


  Pero ¿y el resto? ¿Cuántos de nosotros estamos confinados? ¿Cuántos de nosotros estamos en espacios en calma?


  La tormenta es afuera. Los de adentro solo tenemos lo importante. Hemos tenido un tiempo para darnos cuenta, para ver en perspectiva la vida, nuestra vida, la del planeta; para parar y ver la velocidad, la locura, la falta de coherencia de la vida que llevamos, y las oportunidades que se abren ante nosotros. Para ver la relación que tenemos con el tiempo, que al fin y al cabo es la relación que tenemos con la vida, con la libertad de utilizar tus horas cómo desees.


  Hemos tenido tiempo de desconectar del mundo para conectar con nosotros. Para vernos. Para pensar para qué estamos aquí, hacia dónde vamos. Para indagar qué quiero para mi. 


  Para ver las relaciones con las personas que me rodean de forma distinta. Para ver las relaciones que realmente valen la pena y las que no. Para redescubrir a nuestros hijos, a nuestras parejas, a nuestros padres, a nuestras familias. Para jugar. Para cocinar. Para arreglar armarios. Para recogernos hacia dentro de nuestro cuerpo, de nuestra casa, de nuestro sistema, el universo que tenemos dentro. 


  Para descubrir la importancia de trabajos o personas que no sabíamos que existían y sin embargo están ahí de siempre, a nuestro lado. Ese vecino, o la cajera del supermercado que pone en riesgo su vida para que tú y yo tengamos que comer. Y muchas más cosas. Muchas más cosas que he recogido y que pondremos a partir de ahora. 


  Pero esta tormenta tiene mucho más de peculiar. Esta tormenta es la oportunidad perfecta para hacer algo distinto. Porque el mundo que teníamos se ha caído, porque ahora muchos tenemos un tiempo para verlo en perspectiva, porque el futuro ha quedado vacío y por otra condición de la que aún no hemos hablado: que algunos de los muros que nos separaban de ese cambio que algunos anhelaban en secreto, por fin, se han caído. 


  Ganadores y perdedores


  
    «Tu i jo agafant l’oritzó». «Tú y yo en dirección al horizonte».
 Txarango

  


  Como en todas las crisis habrá ganadores y perdedores. Los habrá que aprovecharán esta crisis para subir al siguiente nivel y los que se aferrarán al nivel en el que estaban. Los que sigan adelante y los que se queden. Porque las crisis o te destruyen o te construyen.


  Los ganadores son claros.


  Los que en vez de alimentar la tormenta acepten la situación y tomen control de los hilos que puedan. 


  Los que entiendan que todo esto tiene un sentido. 


  Los que no esperen que el mundo de antes vuelva.


  Los que decidan el rumbo y vayan fluyendo.


  Los que entiendan que son un todo con el mundo. 


  Los que entiendan que todo empieza dentro de uno.


  Los que recojan los tesoros que saca la tormenta y construyan algo con ellos. 


  Los tesoros descubiertos


  Hemos tomado conciencia de que tenemos que cambiar la forma en que vivimos.


  Nos hemos dado cuenta de la importancia de la salud. Hemos podido valorar las pequeñas cosas que hacen de nuestra vida algo extraordinario, la familia, valorar los pequeños momentos. Descubrir el amor de las personas cercanas. La solidaridad. Las relaciones. Los vecinos cercanos. El valor de la comunidad. Que cuidamos unos de otros. Recuperar el valor de la mirada al no poder tocarnos. Lo importante somos las personas. Gracias a este parón nos estamos reencontrando. 


  Disfrutar y valorar la familia. La singularidad de las personas que me rodean. 


  Escucharme y conocerme a mí mismo. Aprender. Disfrutar del tiempo. Dias vacíos. Tiempo para aburrirme, para pensar, hacia fuera, hacia dentro. Tiempo de silencio para reinventarme. Tiempo. Conexión espiritual. Nuestro mundo interior. Lo que nos mueve como personas. Introspección en mí misma. Para qué estamos aquí. Sentir que estoy en mi camino de desarrollo personal unido a mi camino profesional. Tiempo para pensar. Serenidad. Permanecer consciente. Valorar la soledad. Revisar hacia dónde voy. Repensar cómo quiero vivir. De qué forma quiero vivir. Frenar, parar. Dedicar mi tiempo a lo que quiero. Descubrir que soy fuerte. Reinventarme, hacer cosas nuevas. Descubrir mi capacidad de adaptación. Dedicación. Tranquilidad, mental, física y emocional.


  Descubrir el potencial. La oportunidad de cambio. La conexión. 


  Redescubrir la alegría de despertarme y ver que estoy viva, sana. Conectar con el dolor del otro, pidiendo que pueda estar mejor. 


  Mi espacio bonito. Tranquilidad y reflexión. Valor del tiempo para vivir. Vivir despacio. De los seres queridos. 


  Descubrirme en mis facetas: como mamá, estudiar, hacer deporte, cocinar mejor.


  Apreciar los sonidos de la naturaleza ante la ausencia de ruido rutinario. Nuevas formas de conectarnos, de sentirnos cerca. Un mundo solidario, que respeta al prójimo. Que quiere vivir en sintonía. El planeta respira y se reconstruye. Vibración alta para la tierra y para nosotros. Un mundo lleno de amor y belleza. Un mundo de abundancia. Creatividad. Solidaridad.


  Reaprender, adaptarse, crear. Distancia y silencio. La importancia de la responsabilidad colectiva. La libertad de elegir mi actitud ante la vida. Introspección. Estar con una misma. Reflexión personal. Apreciar el presente. Emociones escondidas. Tiempo con tus hijos. Compartir con ellos tus conocimientos. 


  Organización en todos los ámbitos. El cuaderno en blanco para mi vida de ahora en adelante. La importancia de la presencia. La confianza. Nuevas cosas que hacer que no hacíamos por falta de tiempo


  Utilidad de mi trabajo, en situaciones como la que nos une. Amor, paz en familia. No necesitamos tener para ser felices. Replantearse los valores de mi vida. Más unión entre las personas. Poner a prueba nuestra gestión emocional. Retomar el contacto con todos los que lo había perdido por falta de tiempo. El cariño de mis hijos. Estudiar. Adquirir más conocimiento. Valorar la ayuda.


  Calma. 


  Un balcón, una ventana, a la realidad. Adaptación. Parsimonia. Cambio en nuestras vidas. Contacto. Desarrollo personal, formación. Colaboración. Valorar a todas las personas. Conciencia. Impotencia. 


  Hilando 


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco. Para calcular las predicciones, utiliza las creencias. Cuando las creencias se derrumban te convierten en una persona más flexible, lo que te da más posibilidades de sobrevivir. 


  Te quejabas del mundo de antes. Tienes la posibilidad de cambiar muchas cosas. Aunque te parezca una utopía. Todo empieza por ahí. 


  Además, tenemos la ventaja de que en gran parte del mundo, sabemos más, somos más conscientes y tenemos menos necesidades esenciales que en otras épocas. 


  Si cambias tú, cambia todo. Mereces el mundo que sueñas. Tienes el deber de cambiar tú. De aceptar tu responsabilidad. El trabajo es solo uno. Cambiarte a ti.  


  Tú por dentro eres un sistema, con elementos como tu pensamiento hecho de aire, tus emociones de mar, y tu esencia de tierra. Contarte historias de superación te llevan a futuros de superación.


  En lo más profundo de ti es dónde está la información de quién eres, de tus valores, de tu esencia. No siempre es fácil acceder a esa información. Puedes hacerlo a través de tormenta y a través de la calma. Esta crisis es las dos cosas a la vez.


  
    

  


  
    

  


  Capítulo doce. Conectar.


  «Tanca els ulls si no veus el camí».
 «Cierra los ojos si no ves el camino».
 Txarango


  No sabíamos mirarnos hacia dentro. No nos dábamos cuenta de lo que somos. Necesito reconectar conmigo. Escucharme. Desconectados de nosotros mismos. 


  Hace unos años escribí un libro sobre la alegría. En busca de la alegría entrevisté a algunas personas. Personas de las que me habían dicho que eran alegres. Si una palabra se repetía una y otra vez cuando hablé con esas personas fue “conectar”. Una y otra vez. 


  “Conectar” está detrás de muchas de las grandes y extraordinarias cosas que pasan en la vida. Para empezar, la propia vida. Dos pedacitos de dos personas distintas, que se juntan porque sus ojos conectaron en algún momento. Las historias son bonitas porque conectan contigo. Tu historia es interesante porque eres capaz de conectar los puntos. Cuando doy una charla, es un éxito si consigo conectar con el público. Cuando voy a un concierto me gusta si consigo conectar con la música. Las empresas tienen éxito cuando consiguen conectar con las necesidades de sus clientes. La creatividad, los inventos... Todo es conectar. Este libro es una conexión de ideas. La poesía es conectar. Y puedo seguir... 


  Mucho, casi todo me atrevería a aventurar -incluida la magia-, tiene que ver con conectar.


  Si quieres vivir una vida mágica, si quieres conseguir la vida que mereces, conectar es la palabra clave. Es el lugar por el que puedes empezar. Puedes no empezar por ahí. Puedes empezar por otro lado. Quizás llegarás igual. Quizás te llevará más tiempo. No lo sé. 


  Lo que sí sé, es que cuando no ves el camino, la mejor forma de encontrarlo es cerrando los ojos.  Buscar la respuesta dentro, en el mundo que habita en ti. Cuando los abras puede que tu camino se despliegue ante tus ojos. 


  Dentro de ti empieza el cambio que quieres ver en el mundo. Como si fuera una semilla. La semilla que almacena todo el potencial para convertirse en aquello que está llamado a ser. Quizás una planta de margaritas, mi preferida, o un roble, o un olivo, o una secuoya, o un junco. 


  El mundo que habita en ti es esa semilla. Para desarrollar todo su potencial lo que hay que empezar a hacer es conectar sus elementos. Acompañarles para que apunten en la misma dirección: centrados, alineados. 


  ¿Y esto cómo se hace? ¿Cómo se conectan los distintos puntos?


  Desconectado


  «Los mayas decían que el universo
 no es otra cosa que una matriz resonante
 a la cual nos podemos conectar».
 Laura Esquivel (Testigos del horror)


  Estos días he sentido una sensación extraña. Una sensación de paz, de conexión que me han sorprendido. En los últimos tiempos sentía que no estaba conectada a mí, como si dentro de mí hubiera un montón de soldados furiosos luchando cada uno una guerra distinta. Como si todo lo que estuvieran construyendo no fuera conmigo. No tuviera relación con quién soy. Como si cuando me mirase no pudiera reconocerme en lo que veía. Elisa.


  Estar desconectado es como describe Elisa: sentir que los elementos del sistema que tienes en tu interior tiran cada uno en una dirección distinta. 


  Es como cuando quieres hablar en público, pero te paraliza la vergüenza, o quieres decirle a esa chica que la quieres y no te atreves, o quieres dejar ese trabajo pero no lo haces, o quieres expresar tu opinión en una reunión y te bloquea el miedo. O quieres expresar aquello que sientes de forma racional, pero las lágrimas anegan tus ojos. O quieres ser una madre amorosa con tus hijos pero respondes furiosa. O quieres perseguir tu sueño de tener tu empresa, tu proyecto, dedicarte a aquello que te gusta y sientes que el mundo o una parte de ti te mantiene paralizado... En todos estos casos, distintas partes de ti tiran en direcciones contrarias. Cuando una parte de ti quiere hacer algo y la otra tira en otra dirección hay una distorsión en ti. 


  Pero, ¿cómo se produce la desconexión? Imagínate un sistema, un equipo que tiene que coordinarse para conseguir objetivos. ¿Cómo funciona un equipo de alto rendimiento? Están conectados, se respetan los unos a los otros, se conocen, se cubren, tienen una buena comunicación, establecen objetivos comunes, se reconocen los méritos los unos a los otros, participan todos.


  ¿Que es todo lo contrario? Pues todo lo contrario de un equipo de alto rendimiento es un equipo desconectado. Los miembros de un equipo desconectado no se conocen los unos a los otros, no se cubren, no se coordinan, tienen mala comunicación, tiran del carro cada uno en su dirección, no tienen un objetivo común y en lugar de reconocerse los méritos los menosprecian. 


  Imagina una nave sin un líder, en la que toda la tripulación quisiera mandar. En la que todos tuvieran que ponerse de acuerdo para realizar cualquier acción. Imagina además que se han formado en escuelas distintas, con normas y formas diferentes, incluso en algún caso contradictorias. Imagina que ni siquiera conciben volar o navegar de la misma forma. 


  Si esto fuera así, la puntualidad se vería afectada. Antes de salir, ante cualquier eventualidad, a la hora de aterrizar o de desembarcar tendrían que ponerse todos de acuerdo. Esto no sólo ralentizaría el tráfico, sino que es probable que comprometiera la seguridad de todos, tanto de los de dentro de la nave, como de los de fuera.


  Cuando no estás alineado pasa igual. Tus elementos internos van en direcciones distintas. Cada uno de ellos piensa que su dirección es la correcta y que los demás están equivocados. Cada uno de ellos se esfuerza mucho, pero la falta de acuerdo impide que se avance y ninguno de los “asuntos” pendientes de sus habitantes se resuelve. 


  Además, se culpan los unos a los otros de no avanzar. Tu mente le echa la culpa a tus emociones de que debería estar cuidando la línea y se acaba de comer un pastel: es la ansiedad. De no salir a vender ese producto: es el miedo. O incluso le echamos la culpa a los demás, a los de fuera: es mi jefe, es mi pareja, lo hago por mis hijos, el mundo no me deja, la sociedad es así. 


  Cuando no nos paramos a resolver esta desconexión, seguimos sin avanzar. 


  ¿Te imaginas el ambiente que se respira dentro? ¿Cómo se sienten cada uno de los elementos del mundo que habita en ti? Yo imagino que se sienten solos. Frustrados. Furiosos a veces. Con desasosiego. 


  Y todo esto, ¿cómo se ve desde fuera? Incluso, ¿cómo lo ves “tú” de forma global? ¿Cómo verías a la tripulación de la nave? ¿Qué dirías de ella si fuese tu compañía aérea? Pues que es un desastre, que no vas a volver a volar con ellos, que son unos inútiles, un fraude, unos impostores, y exigirías que te devolvieran el dinero. ¿Lo ves? Esto es la autoestima, el concepto que tienes de ti mismo. No es que lo de dentro sea malo. Lo que afecta de verdad a lo que pasa, es la organización.


  Los miembros de tu sistema viven todos dentro de tu piel. El órgano más grande de tu cuerpo, unos dos metros cuadrados y alrededor de 5 kilos. Como en las casas donde mantenemos el confinamiento, tiene algunas ventanas hacia fuera, que son los sentidos. Con ellos se guían, pero casi todo ocurre dentro. Dentro es donde está todo el potencial. Aunque de la misma forma que una semilla no crece si no se dan las condiciones externas: tierra, agua, clima. De la misma forma que todo queda “congelado” hasta que se dan las condiciones para su activación, sin el resto del mundo, tú, tampoco podrías desarrollar las cosas más bonitas que tienes en tu interior. 


  Y esto a toda máquina…


  Solo llevamos unos días confinados. Miro atrás y lo que veo era de locos. Abría ya los ojos por la mañana pensando que era imposible hacer todo lo que tenía que hacer en un solo día: los niños, los atascos, reuniones, extraescolares, deberes, baños, cenas. Te voy a decir más. Creo que hacía años que no me veía en el espejo. Me maquillaba todos los días, me peinaba. Veía una imagen reflejada. Pero no a mí. Ahora llevo semanas sin maquillarme, con peinado de moño de andar por casa. Y sin embargo ahora sí me veo. Porque cuando estoy delante del espejo por las mañanas lo que miro son mis ojos. Por primera vez en años, me veo a mí. Como cuando era adolescente, o cuando era más joven y tenía todo el tiempo del mundo. Cleo.


  El sistema en el que vivimos ha ido construyendo durante estos años toda una serie de requerimientos para poder ser “guay” en este mundo. Cada vez más. Y los hemos asumido como ciertos porque de la misma forma que tú tienes tu wikidogma , también lo tiene el sistema en el que vives. Lo natural es que lo que “crea” tu sistema, tú lo incluyas como válido. 


  Por ejemplo, la información que hay en tu wikidogma de ser mujer en España, no es la misma que en Arabia Saudita. En España salimos solas a la calle, conducimos y la mayor parte de nosotras nos vestimos como queremos. En nuestra sociedad no se entiende que no puedas hacer cosas así. Esto es solo un ejemplo, para que veas que integras como tuyos algunos aspectos del sistema.


  Seguro que tú, como yo, tienes algunas cosas del sistema integradas como ciertas en tu wikidogma . También que en algún momento has puesto en duda algunas cosas de ese sistema. Cuando sopesas, como en una balanza tus creencias, mirándolas del derecho y del revés y decidiendo si te sirven o no, es que estás “pensando de forma crítica”. Esto es uno de los grandes dones del ser humano, el que nos ha llevado hasta aquí: el pensamiento crítico. 


  Esto es lo que le pasa a Cleo. Ha salido del huracán en que vivía para poder observar las cosas desde otro lugar, con otra perspectiva. Ha visto como muchas, como muchos, vivimos a un ritmo tan alto que es algo parecido a pasar de revoluciones el motor interno.  


  Ser la más elegante, la mejor peinada, tener pareja, convertirse en la “persona” que agrada a tu pareja, tener éxito, ganar dinero, el mejor coche, cuidar tu alimentación, tu cuerpo, la mejor madre, el mejor padre, el chalet con piscina... En ocasiones asumimos que para “ser” tenemos que ver en los demás, en sus ojos, en el reflejo de sus ojos, que nos hemos convertido en quien “debemos ser”. Quien “debemos ser” según lo que el sistema tiene almacenado como “ser”.


  Para convertirte en esta “imagen”, para llegar a todos los requisitos que exige esa imagen, hay que poner a trabajar tu sistema a todo trapo. Y te olvidas de escucharte. Las prisas callan la boca a tu identidad, la que está cubierta por ese mar de emociones. Un mar que se revuelve inquieto por todas las traiciones cometidas contra el ser. 


  Luego, hay que contener las emociones para que no se sepa que bajo esta imagen a veces lo que hay es una gran tormenta, una olla a presión, a punto de estallar, en la que se está cociendo tu vida. Tu mente mientras tanto da órdenes, conteniendo, aquí, allí, así, asá. Todo muy rápido. Satisfaciendo todas las condiciones.  


  Así nos pasamos la vida corriendo y pensando que esto es la vida, y perdemos la vida de tanto correr. Tus elementos internos, con tanta velocidad, con tantas prisas, no pueden verse, no pueden oírse, por mucho que griten, que digan que están aquí. 


  Volviendo a la metáfora de la nave... Cada uno de los miembros apunta en una dirección distinta, a la vez que los pasajeros gritan que tienen prisa, que hay que correr más, que están tardando. En vez de parar y poner orden, los tripulantes intentan hacer caso a todos los de fuera.


  ¿Tú crees que eso ayuda a que se pongan de acuerdo?


  Lo que sí ayuda es el silencio.


  El silencio


  «—¿Nunca has parado el mundo?
 —¿Qué es parar el mundo?
 —Parar el mundo es decidir conscientemente que vas a salir de él para mejorarte y mejorarlo.
 Para poder moverte y moverlo mejor».
 Albert Espinosa (Si tú me dices ven lo dejo todo... pero dime ven)


  Creo que nunca había tenido tanto tiempo para mí. Si se pudiera firmaría un pacto de no agresión mutua con el virus para que se quedara y yo poder quedarme conmigo más tiempo. Nainji. 



  Todo ha quedado en silencio. En lugar del ruido de los coches es el canto de los pájaros el que entra por la ventana. Los requerimientos externos han bajado. Entonces cunde el desconcierto. Es una situación nueva, y en el wikidogma resulta que por pandemia no viene nada. Nadie sabe muy bien hacia dónde tirar. Por eso nadie se mueve. 


  El efecto desconcierto junto con el efecto encierro ha proporcionado un respiro a los habitantes del mundo que habita en ti. Han dejado de discutir, de correr, de fabricar, de tirar de sus recursos. Se han quedado sembrados. Plantados. Como tú. Como yo. 


  Hasta a mí me ha sorprendido. Antes del confinamiento afirmaba que mi vida era calmada, que había conseguido escapar de los atascos, de las prisas, de las colas. Hace años, cuando nos mudamos toda la familia a Mallorca, fue la primera fase. La segunda, cuando decidí que quería trabajar en casa y tener una vida sencilla. Ahora vivo en un pequeño pueblo, no tengo atascos, todo está cerca, la mayoría de días trabajo desde casa, tardo ocho minutos en llegar al colegio de los niños, me he organizado para concentrar todos mis clientes presenciales en un solo día a la semana, por lo que sólo ese día cruzo “la frontera” y voy a la ciudad. 


  Todo se despejó el primer día del confinamiento. No se puede ir al parque, no podemos salir a pasear, no viene gente a comer a casa, no hay actividades extraescolares, no hay que visitar a familiares ni ellos te visitan a ti. Estoy por proclamar dos semanas de confinamiento al año. Si me presento como gobernante será mi primer decreto.


  Me he sentido incluso mucho más conectada de lo que he estado en los últimos tiempos. Fíjate que estoy escribiendo un libro en un tiempo récord. Me levanto todas las mañanas a las cinco, a escribir. Disfruto de esas primeras horas de silencio, en la madrugada. A veces, Miquel se despierta y me sigue hasta el despacho. Se tapa con una manta y vuelve a quedarse dormido. En esos momentos siento que todo está bien. Que todo está en su sitio dentro de mí. Entonces ocurre la magia. La magia de escribir y que las palabras salgan solas de mis dedos. Luego llega Carmen, que aunque ya casi no cabe, se acurruca en mis brazos durante un rato. Ella marca el inicio del día, desde que nació siempre ha tenido una forma muy peculiar de marcar el ritmo.


  Tengo algunos libros que he empezado a escribir. Algunos he intentado terminarlos un montón de veces. Pero no salen. Sé que solo fluyen cuando estoy alineada. Conectada conmigo misma. Porque mis libros salen de mi ser esencial, ese de tierra que está en el fondo de mí, a través de un mar en calma, bailando con el aire, mi parte racional, la que sabe juntar letras, para construir palabras con la intención de que tú, que estás al otro lado, te sientas conectado contigo misma, contigo mismo, con la vida, con el mundo.


  Esto es lo que pasa cuando estás conectado. Esto es estar conectado. Cuando estás conectado es cuando nacen las cosas bonitas: los libros, los dibujos, los diseños, los jardines, los mejores guisos y también las mejores vidas. Las vidas bonitas. Las vidas que merecemos. La vida que mereces. La vida que se vive en el mundo que tú has soñado, que forma parte de ti, que tú creas todos los días. 


  El lugar que sueñas empieza en ti


  «—¿Qué? —dije emocionado y fascinado.
 —Luego el mundo te premia. El universo conspira a favor de los que lo mueven. Y ésos son los que lo paran».
 Albert Espinosa (Si tú me dices ven lo dejo todo... pero dime ven)


  Ese lugar que sueñas, en el que mereces vivir, que debes crear... empieza en ti. Se crea escuchando todas las voces de tus elementos. Para que puedan alinearse, para que puedan decidir. No siempre estarán de acuerdo, pero se puede trabajar en crear acuerdos, viendo cada una de las cosas que necesites desde distintas perspectivas. 


  Tu mundo interior es uno de los lugares en los que deberías invertir. Si puedes sostener lo que pasa dentro, podrás sostener lo de fuera. Da igual lo que pase fuera, porque lo que tú percibes es cómo lo vives tú, cómo lo interpretas.


  Para ello puedes aprender a atender a cada uno de los elementos. Los equipos de alto rendimiento lo son porque se atiende a cada uno de sus miembros. Es el caso de los mejores equipos de fútbol. Los jugadores viajan rodeados de un equipo de gente que atiende sus necesidades para que fuera, en el campo, puedan ofrecer lo mejor de ellos mismos. Todos juntos e individualmente. 


  Para poder atender al equipo hay que saber lo que necesita. Para saber lo que necesita hay que preguntar y escuchar la respuesta. 


  ¿Cómo?


  No hay una fórmula rápida. Ni una que sirva para todas las situaciones. El caso de tu mundo interior es mucho más complejo. Cambia de forma continuamente. Cuando sabes algo, cuando ya controlas eso, cuando ya has adquirido ese estado de conciencia, el universo te cambia el escenario por completo para que tengas que aprender cosas nuevas, de la misma forma que en la escuela pasas de curso, o que en un juego de ordenador pasas de nivel. Cada nivel te exige cosas determinadas. 


  Para cada ascensión, para pasar a cada siguiente nivel, tienes que afinar el equipo, coordinarlo. Es como ser el director de una orquesta en el que vas dando paso a cada uno de los integrantes en el momento adecuado. 


  Estás alineado cuando sabes quién eres. Cuando cada paso que das, lo das acorde con tus valores, de forma coherente. Cuando te haces cargo de ti, de lo que necesitas. Cuando aprendes a silenciar todo el ruido, para quedarte con lo esencial, con lo importante.


  Tu ser esencial se remueve inquieto cuando no se atiende a aquello que trae, que busca, que necesita, cuando se le contradice, cuando se le traiciona. Eso afecta a tus emociones. El sistema interno es tan, tan complejo que a veces no sabrás qué sucede. Como esos días en que estás triste y no puedes discernir el motivo. 


  Estar alineado es saber comprender que si tus emociones se remueven inquietas es que hay algo a lo que prestar atención. Es que hay que parar, mirar, buscar, averiguar, atender aquella cosa, lo que sea, que las haya llevado hasta allí. Es practicar la calma, el sosiego, de forma voluntaria, para cuando lo necesites. Para que cuando te haga falta parar, ya tengas ese músculo desarrollado. 


  Es no culpar a las emociones de lo que te pasa, y aprender a sostenerlas.


  De la misma forma que la naturaleza está abriéndose paso en los mares, en las ciudades, al parar el mundo, tu esencia se abre paso dentro de ti cuando paras de exigirle recursos desde fuera. Cuando te permites el silencio unos minutos por la mañana, o a la mitad del día. Quizás entonces, en esos momentos de calma, incluso puedas recoger tesoros de tormentas pasadas. O quizás este tiempo de confinamiento te ha traído nuevas tormentas para lidiar con ellas.


  Recuerda, si dentro de ti hay una tormenta, es que hay algo que atender. Es la única fórmula. Si no trabajas en la causa de la tormenta, ésta terminará estallando por otro lugar, otro día, en otro momento. Tómate un respiro y recoge cada tesoro que tenga para ti. Todo lo que encuentres lo necesitarás en el futuro. La tormenta solo te lo está ofreciendo. 


  Cosas del pensar, cosas del sentir, cosas del ser


  Es posible que me equivoque. No he analizado todas las posibles consecuencias de lo que voy a decir ahora. Pero no creo que la igualdad se mida porque haya el mismo número de hombres y mujeres en un lugar. En un consejo de ministros, por ejemplo. De ser así, deberíamos extender la igualdad numérica a todos los lugares: a un taller mecánico, a una mina, a una obra. Para mí buscar la paridad es otra forma de discriminar.


  Hace unos años, en el cole de mis hijos, planteamos ese tema en la comisión de los buñuelos. Algunas personas pensaban que la comisión de los buñuelos debería mostrar la igualdad. Entiendo sus razones, no digo que no. Sin embargo, yo pienso que en la comisión de los buñuelos tiene que estar quien haga los mejores buñuelos. No es cuestión de sexo. Es cuestión de quién hace mejor los buñuelos. Tenga el sexo que tenga. 


  Para mi hija Carmen, yo soy la reina de las trenzas. Jorge es el rey de las coletas. Nadie hace mejor las coletas que Jorge. Deja a la niña china. No se le mueve un pelo en todo el día. Pelo recogido que dejas en el colegio por la mañana, tal cual regresa al mediodía. Ella lo sabe y, dependiendo de lo que necesita, busca a una u otro.


  En una familia, en un equipo, en un grupo, en una oficina, en un sistema, cada uno va adquiriendo su rol con el tiempo. Los motivos para asignar un rol pueden ser diversos. Sin embargo, la tendencia natural es que cada uno haga lo mejor que sabe hacer. 


  Otra de las claves para estar alineado, centrado, es que cada uno de tus elementos se encargue de lo que le toca. 


  Imagina que entras a una tienda, donde está ese anillo tan lindo, que llevas meses mirando. La dependienta no está. No hay cámaras. Nadie te va a pillar. Te lo digo yo: te aseguro que nadie te va a pillar. Van a echar de menos el anillo, pero nadie, jamás de los jamases, va a saber que lo has cogido tú. Acabo de calmar tu mente, y el peligro. Tus emociones saltan de contento, siempre has deseado verlo en tu dedo. Por un lado. Por otro no, porque hay un valor tuyo, que es la honestidad, que sufre. Llámalo conciencia. Está en el fondo de ti. Y no está bien. Aunque no lo sepa nadie. Aunque no te pillen. Hay cosas que vienen de lo más profundo de ti. 


  Imagina que te ha dejado tu pareja. Ya no quiere compartir su vida contigo. Ha tomado la decisión y no va a volver atrás. Tienes que rehacer tu vida. Es cierto, tu mente tiene que reconstruirlo todo. Hay una parte de apego. El duelo es una mezcla entre mente y cuerpo. Pero tu mente no va a resolver todo el problema. Así que tendrás que dejar tiempo para que tus emociones se apacigüen. Para que las aguas vuelvan a la calma. Y tardan un tiempo. Por mucho que tu mente pergeñe maquiavélicos planes para hacerle volver no sirve de nada. Es cuestión del corazón.


  No puedes pagar la hipoteca este mes. Te has quedado sin dinero. No sirve de nada sufrir. No sirve de nada llorar. No sirve de nada apelar a la identidad. Tendrás que resolverlo. Con tu cabeza, pensando, analizando, buscando diferentes soluciones. Piensa, ¿quién puede ayudarte? Nadie mejor que el jugador de ajedrez. Tu identidad no tiene nada que decir. Tus emociones lo mejor es que estén en calma, porque necesitas pensar.


  A  veces tendrás que jugar con los tres. A veces tu intuición, que está en el fondo del mar te dirá que pongas rumbo a un destino, pero sin tu mente no podrás llegar a ese lugar. Hay que planificar el camino, coger víveres, asegurar, medir, ajustar. El destino está en lo más profundo de ti, la mente planifica el camino, tus emociones son las velas que se van ajustando, según sople el viento. 


  Para el camino hasta el mundo que mereces, la vida que mereces va a pasar lo mismo. Muchos de nosotros hemos vuelto estos días a conectarnos con nuestra esencia, que nos señala lo que queremos y lo que no. Hemos vuelto a ese punto más orgánico, conectado con la vida. Es tu esencia, conectada con la esencia del planeta que te está hablando. Pero sin tus manos, sin tu mente, sin tus emociones, todo se quedará en agua de borrajas. En palabras. Como otras veces. 


  Para esto, si quieres un poquito más, te regalo una herramienta. 


  Entra en www.angelacovas.com/distinto.


  La historia que queremos contar


  «Otra cosa bien distinta habría sido la vida para ambos, de haber sabido a tiempo que era más fácil sortear las grandes catástrofes matrimoniales que las miserias minúsculas de cada día.
 Pero si algo habían aprendido juntos era que la sabiduría nos llega cuando ya no sirve para nada».
 Gabriel García Márquez (El amor en los tiempos del cólera)


  Las personas que han vivido experiencias cercanas a la muerte dicen que justo en el momento en que dejan este mundo sienten paz, calma, amor, que ven luz.


  En mi explicación inventada, me imagino que es el momento en que los distintos elementos se encuentran otra vez. Que vuelven a sentir que son uno. Todos los que habitan en ti: la tierra -tu identidad-, el mar de tus emociones y el aire de la mente. El aire se calma, ya no necesita prever ni asegurar nada. Todo lo que ha aprendido se desvanece, total, ¿de qué sirve si no sabe a dónde va? Todo lo que necesitaba saber se lo lleva, el resto lo deja. Y hay muy poco que llevarse. Desaparecen las brumas. La tierra, el mar y el aire vuelven a ser uno, se tocan, después de toda una vida de buscarse, de no encontrar su lugar. Se sienten cómodos, acogidos, agradecidos, en casa.


  Se dan cuenta de que siempre, desde los principios de la vida, se tuvieron los unos a los otros, y que siempre tuvieron el poder de vivir una vida plena. Pero no lo sabían. Como siempre -también en este caso-, la sabiduría llega cuando no sirve de nada. 


  Esto es solo una parte de lo que se descubre en ese momento. Hay otra clave. La que quizás te ayude a entender aún más cosas de los sistemas de los que formas parte. Para  conocerlo te invito a acompañarme un poco más. 


  



  Hilando 


  Un sistema global une a todos elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco.  Para calcular las predicciones, utiliza las creencias. Cuando las creencias se derrumban te convierten en una persona más flexible, lo que te da más posibilidades de sobrevivir. 


  Te quejabas del mundo de antes. Tienes la posibilidad de cambiar muchas cosas. Aunque te parezca una utopía. Todo empieza por ahí. Además, tenemos la ventaja de que en gran parte del mundo, sabemos más, somos más conscientes y tenemos menos necesidades esenciales que en otras épocas. 


  Si cambias tú, cambia todo. Mereces el mundo que sueñas. Tienes el deber de cambiar tú. De aceptar tu responsabilidad. El trabajo es solo uno. Cambiarte a ti.  


  Tú por dentro eres un sistema, con elementos como tu pensamiento hecho de aire, tus emociones de mar, y tu esencia de tierra. 


  Contarte historias de superación te lleva a futuros de superación.


  En lo más profundo de ti es dónde está la información de quién eres, de tus valores, de tu esencia. No siempre es fácil acceder a esa información. Puedes hacerlo a través de la tormenta y a través de la calma. Esta crisis es las dos cosas a la vez.


  El cambio empieza en alinear y conectar a los elementos del mundo que habita en ti. 


  
    

  



  Capítulo trece.  Arar, sembrar, regar, cuidar.


  «Haríamos muchas más cosas, si creyéramos que son muchas menos las imposibles».
 Guillaume de Lamoignon


  Tengo 59 años. Me quedan unos cuantos para jubilarme. No sé qué voy a hacer el resto de mi vida. Las opciones son pocas. Me echaron unos días antes del estado de alarma. Los jefes lo vieron venir. Hasta ahora he trabajado en informática. Empecé muy joven. A los 16. Siempre he trabajado en el mismo lugar. Aunque la tecnología ha ido evolucionando. Yo me quedé realizando el mantenimiento de lo antiguo. Siempre quise emprender. Grandes ideas millonarias, que han tenido éxito, se me ocurrieron a mí antes, pero no las hice. Lo dejé pasar. ¿Por qué? Por comodidad, porque ahora no es el momento, porque ahora la empresa, porque la crisis. Creo que ya no sé hacer nada por lo que me vayan a pagar. He ido dejando que se me pasaran por delante todas las grandes ideas. ¿Por qué ellos sí y yo no? Mis hijas son mayores, se han ido ya de casa. Estoy sin trabajo, sin perspectivas, además de desahuciado de la vida profesional. Así me siento. Joaquín. 


  Las ideas bonitas están en todos lados. Las ideas bonitas nacen de un baile. Un baile de lo que hay dentro de ti con lo que hay fuera. Un baile donde se conecta lo que ves con quién eres. Que pasa cuando piensas en transformar, en convertir, en experimentar, en modelar... Cuando eso pasa es como si tu alma y la del sistema —la del mundo—, bailaran juntas.


  Un verbo separa la historia del futuro. El verbo hacer. Si no haces nada, si te quedas de brazos cruzados, cuando se hable de esta época de la historia se hablará de la “pandemia”. Ella será la protagonista. Si tú haces algo, tú serás el protagonista. Tú serás uno de los humanos que tomó conciencia, que transformó este lugar en el mundo que quería, que aprendió, que recogió los tesoros de la tormenta, que los convirtió en las herramientas que necesitaba, en el impulso que le hacía falta para volar. 


  Si no haces nada solo quedan las quimeras. No habrá significado nada más que muertos, que desgracia. Solo palabras bonitas lanzadas al viento, que se quedarán flotando en el ambiente unos instantes para luego desvanecerse, como lo hacen en tantas ocasiones las buenas intenciones. 


  Entonces la protagonista de la historia que se contará en el futuro será la pandemia, no lo que los humanos hicieron con ella. El protagonista de tu historia será un breve periodo de tiempo, no tú: lo que aprendiste, de qué te diste cuenta, lo que hiciste con ello. Para que el protagonista seas tú tendrás que ponerte manos a la obra.


  Hacer


  «Si de verdad vale la pena hacer algo, vale la pena hacerlo a toda costa».
 G. K. Chesterton


  En todos estos años de profesión he visto a muchas personas que han llegado al coaching con un montón de sueños, esperando que “el coaching” se los materialice, que les salve la vida, cuando desde esa metodología lo que hacemos es todo lo contrario: promover que las personas se hagan cargo de su vida y de sus sueños. 


  Solo tú puedes construir el mundo que mereces. Para eso no es suficiente solo con ser una semilla. Para eso necesitas hacer lo que haga falta para que esa semilla crezca. Lo que la semilla pida. 


  Ahora mismo, si vas fijando la mirada en tu cuerpo, puedes ver parcialmente algunos pedazos de ti. Solo puedes dirigir tu mirada y percibir algunos puntos en concreto. Si miras un brazo estarás dejando de ver el otro o viéndolo de refilón. No puedes ver tu cuello o tu nariz. Para poder contemplarlo necesitas algo que refleje tu imagen. Un espejo, una cámara, un dispositivo. Sin algo externo a ti, no puedes ver tu cuerpo.


  Por dentro pasa lo mismo, puedes observar algunas cosas en concreto, pero no puedes verte entero. Solo algunas partes sesgadas de ti. El resto de ti, por dentro, podrás verlo en los ojos del mundo: de tu familia, de tu pareja, de tus hijos, de tus amigos, de las personas que trabajan contigo, de la chica de la tienda, del que vende el pan. 


  Pero ellos solo ven lo que está fuera. Lo que muestras. Lo que dices. Lo que haces. No pueden contemplar lo que eres por dentro.


  Puedes pensar cosas extraordinarias, pero si no las dices, o las escribes, o las pintas no las verán. 


  Puedes desear lo mejor al mundo, puedes ser la persona más sabia, tener los mejores sueños, las mejores intenciones. Si no llevas a cabo lo que pasa por tu mente, no se ve. No lo verán.


  Puedes tener un gran propósito en la vida, una misión, una visión, ser una gran persona, contar con unos valores sólidos. Si no haces cosas para vivir acorde con eso, no lo verán.


  Puedes sentir un gran amor en tu corazón. Si no lo dices, si no lo exhibes de algún modo, nadie lo verá. Puedes querer mucho a ese hombre, a esa mujer, a tus hijos, pero si no se lo dices, si no lo demuestras con tus actos, nadie lo va a saber. Incluso puedes decirles que les quieres mucho. Si no lo demuestras, no lo verán.


  Puedes tener un gran deseo, una gran motivación: para adelgazar, para conseguir ese proyecto, para estudiar. Si no encadenas las acciones, grandes o pequeñas, que hacen falta para alcanzarlo, no lo obtendrás.


  Puedes querer mucho a este planeta, querer preservarlo, desear un mundo mejor para tus hijos. Si no actúas en consecuencia es solo humo. 


  Si no dices, si no haces, si no reflejas, se queda ahí. Adentro. Y a veces lo que crece por fuera no tiene nada que ver con lo que es uno por dentro. Con su verdadera esencia.


  Ser


  «Las horas se suceden, despojándose de lo que no somos, de lo que no hemos sido, de lo que no hemos luchado».
 Lêdo Ivo


  Leo en redes sociales que solo hay que “ser”, que con eso basta, que estamos “mucho haciendo y poco siendo” y frases por el estilo. Y sí, el ser es fundamental, esencial, estoy de acuerdo que estamos poco en el ser. Pero solo con ser, para algunas cosas, no es suficiente. No me vale con ser para escribir este libro. No me vale con ser para cuidar a mis hijos. No me vale con ser para casi nada. Sin el ser no soy nada, es cierto. Pero solo con el ser, tampoco. 



  La magia, en el mundo y en la vida, se consigue con el baile del pensar, del sentir, del ser y también del hacer. 


  Si solo haces, sin ser, te plantas en vidas sin sentido: trabajar, correr, pollos sin cabeza, desidia, piloto automático... ¿Te suena?


  Si solo estás en el ser, sin nada más que eso, es como una semilla que permanece en un bote sin las condiciones necesarias para que brote. Estás en estado semilla. Con todo el potencial pero desde la contemplación. Lo malo que tiene es que el tiempo pasa y la semilla termina secándose. 


  Cuando haces desde el ser -o incluso a veces sin “ser” del todo-, vas interactuando con el entorno, aprendiendo, cayéndote, levantándote, y poco a poco, si mantienes el objetivo de ser y hacer alineado con quién eres vas a ir creciendo y ofreciendo, al mundo, una mejor versión de ti.


  Más vale AMI que PA


  Siempre, ante casi cualquier circunstancia, más vale Acción Masiva Imperfecta (AMI) que Parálisis por Análisis (PA).


  La AMI consiste en hacer. Aunque no lo tengas claro. Aunque no sepas si va a salir bien. Aunque no tengas claro si va a salir lo mejor posible. Si va a salir tan bien como tú quieres. Como sueñas, como deseas. 


  La PA consiste en no hacer por miedo a equivocarse, a que aquello que haces no tenga la calidad necesaria.


  Bueno, no te lo tomes tampoco al pie de la letra. Estoy hablando de cosas que quieras conseguir, como esa vida, ese trabajo, conocer a esa persona, escribir ese libro, pintar ese cuadro, viajar por el mundo. 


  Yo intenté escribir libros durante años. No pasaba del segundo folio. Un día dije “¡voy a escribir un libro malo!”. Me daba igual la calidad. Mi único reto era escribir muchas palabras. Creo recordar que empecé con tres mil al día. No sé si este libro te gusta o no. Tampoco si para ti es bueno o no. Pero lo importante es que llevo ya unos cuantos publicados. Antes quería escribir libros perfectos. Después, solo libros. Siempre hay tiempo de mejorar. Pero nunca podrás mejorar nada si no empiezas.


  Si no empiezas a escribir no podrás mejorar tu libro.


  Si no empiezas a correr no podrás mejorar tu marca.


  Si no empiezas a hablar en público no podrás ver en qué fallas.


  Si no creas ese proyecto, no podrás equivocarte las veces que hagan falta hasta que hayas aprendido lo que tienes que aprender para saber lo que necesitas saber para crear ese proyecto. Sí, sé que la frase es complicada. Pero dice lo que tiene que decir. 


  Conciencia


  «Hasta que no tengan conciencia de su fuerza, no se rebelarán,
 y hasta después de haberse rebelado, no serán conscientes.
 Éste es el problema».
 George Orwell (1984)


  “Hemos tomado conciencia”. Esto es algo que se repite estos días de revolución calmada. Pero, ¿qué es conciencia? Según el diccionario es el conocimiento responsable y personal de algo determinado, como un deber o una situación.


  Lo contrario de conciencia es ignorancia, descuido, imprudencia, insensatez, precipitación. 


  Si hemos tomado conciencia, es que hasta ahora no teníamos conciencia, o al menos no tanta como ahora. Es decir, vivíamos en la ignorancia, el descuido, la imprudencia, la insensatez y la precipitación.


  ¿Cómo afecta a la vida la ausencia de conciencia?


  Una vida sin conciencia está dirigida por impulsos, por imprudencias, por descuidos. Es una vida precipitada, basada en la gratificación inmediata. En el pan para hoy y el hambre para mañana. 


  Volviendo a la metáfora de la nave, una vida sin conciencia es comparable a un barco o un avión conducido por un mono, mientras todos los pasajeros que van a bordo de la nave se llevan las manos a la cabeza. 


  La vida sin conciencia es sólo vida. Como la vida del hacer. Que no es la que quieres ahora. Sino la que, a lo mejor, querías antes. Como la vida del mono, que es la vida de la gratificación inmediata. O peor aún, como la vida de esclavo. 


  La vida sin conciencia es olvidarte de que solo por el hecho de existir el mundo es diferente. Es, por lo tanto, existir sin dejar marca -al menos en tu corazón- de tu existencia. 


  La vida sin conciencia es no ser consciente de que tu paso por este mundo es fugaz y que no quedará nada.


  La vida sin conciencia es pretender que esto seguirá igual que si nunca hubieras existido. 


  Si juntamos conciencia con vida, puedes empezar por observar que estás vivo. Que la vida es tiempo. Que el tiempo corre. Que no somos invencibles. Ni siquiera como humanidad. 


  La vida con conciencia es entender que hay un antes y un después contigo. Que solo tu paso por el mundo ya cambia el mundo entero.


  La vida con conciencia es saber que mereces lo mejor de este juego.


  La vida con conciencia es saber que tu movimiento hacia el mundo que quieres te va a traer cosas bonitas. 


  Las cosas bonitas están en el aire, están en el ambiente. Como los libros, los dibujos, las casas, las esculturas, el mundo que sueñas, la vida que mereces. Las vidas bonitas flotan en el aire, te tocan al hombro, te llaman, como el virus, buscando a alguien que las haga realidad. Ellas buscan materializarse. Si tú no lo haces, se cansarán de llamar a tu puerta e irán a llamar a otro lugar. 


  Las cosas bonitas buscan materializarse. Como el coronavirus, que va de cuerpo en cuerpo queriendo vivir. Las cosas bonitas también. Pero necesitan un ser que las haga realidad.


  La vida con conciencia es materializar las cosas bonitas que están en el ambiente. Las cosas bonitas seguirán flotando por el ambiente, lo único que las separa de la realidad eres tú. 


  Las cosas bonitas son. Tú eres. Pero estar vivo te permite hacer. Elegir hacer cosas bonitas es una vida con conciencia. 


  Vulnerables, fugaces, fuertes


  «Las mejores personas poseen sensibilidad para la belleza,
 valor para enfrentar riesgos,
 disciplina para decir la verdad,
 capacidad para sacrificarse.
 Irónicamente, estas virtudes los hacen vulnerables;
 frecuentemente se les lastima,
 a veces se les destruye».
 Ernest Hemingway


  A veces uno puede pensar que tiene que ser fuerte, que tiene que ser de hierro para conseguir aquello que quiere. Pero resulta que ser vulnerables es lo que nos hace poderosos.


  De la misma forma que un infarto de miocardio hace que las personas vivan más, porque les da la fuerza para cambiar hábitos que antes no habían querido modificar. Lo sabían, pero solo en su mente. No lo sabían en su cuerpo. No había emociones asociadas a eso. No estaba la conciencia de la vida, de que la vida es fugaz, de que solo disponemos de un pedazo de tiempo. 


  Saber que la muerte llega, nos lleva a concentrar vida, a concentrar amor, nos hace elegir lo mejor, no hay espacio para lo que no lo es, no hay tiempo. No podemos elegir lo peor cuando solo tenemos un instante. Saber que solo tienes una oportunidad para un beso a esa persona que quieres, te hará concentrar todo el amor en un beso. Saber que es fugaz permite elegir mejor.


  Saber que somos vulnerables nos convierte en fugaces. Nuestro modo de vida, nuestros seres queridos, las costumbres, la libertad. Todo se sostiene en endebles estructuras, tal y como hemos podido comprobar. 


  En estos tiempos observamos también la vulnerabilidad de los demás. Ya no es necesario aparentar que somos fuertes, porque por dentro hemos tenido miedo. Ya no hace falta seguir corriendo, pensando que es la única forma de vivir, cuando correr es una de las formas más útiles para perderte la vida. Mostrar que somos vulnerables nos hace más fuertes porque hay que ser valiente para reconocerlo. Pero también hace que los demás nos hagan menos daño, porque si saben que somos vulnerables irán con más cuidado en hacerlo. 


  Ser vulnerables nos convierte en fugaces, y el ser fugaces en más fuertes, porque elegimos ofrecer lo mejor al mundo de esa potencial semilla que tenemos dentro. Porque como solo tenemos esa oportunidad que nos ofrece la fugacidad, elegimos hacer las cosas bonitas que pasan por ahí. 


  O no


  O no. Puedes no hacerlo. Puedes elegir no hacerlo. Pero el tiempo es tiempo y es tu tiempo. Todo el tiempo que tienes tiempo haces cosas. Incluso no hacer nada es hacer algo. Puedes dejar que sigan flotando en el ambiente todas las cosas que deseas, muchas de las que deseamos todos.


  Vivir la vida de los demás a través de una pantalla, como si fuera una pecera, sin ser consciente de quien está al otro lado del cristal de la pecera eres tú. Que ellos están fuera y tu dentro.


  Puedes estar viendo a los vecinos sobre si siguen o no las medidas que sean (de higiene, de confinamiento, de vida, si viven según sus normas en vez de lo que tú creas que está bien) y en vez de ocuparte de tu vida ocuparte de la suya.


  Porque todo ese tiempo estarás haciendo cosas. Pero no desde dentro. Sino desde algún lugar de ese absurdo mundo.


  La vida es juego. Es energía. Como el dinero. 


  Imagina que te toca la lotería. Imagina que te han tocado cuarenta y dos millones de euros, por poner una cifra. ¿Qué harías con tanto dinero? 


  Podrías utilizarlo en vivir una vida plena, esa que siempre has soñado, viajando, experimentando, conociendo lugares distintos del mundo, cuidándote, mejorando la vida de las personas a las que quieres. Quizás destinando una parte de él a tus padres, que ya trabajaron mucho en su vida, para que tengan una buena jubilación. O a tus hijos, para que vivan la mejor vida posible. También podrías dedicarte a hacer eso que siempre quisiste hacer: escribir ese libro, o aprender a pintar, o estudiar arqueología e investigar cosas... ¡O a ayudar! Siempre quisiste ayudar, y quizás montarías una ONG en ese pueblecito que visitaste hace unos años cuando fuiste  a aquel safari por África... Una parte podrías invertirla para que no te falte de nada en un futuro, para que nunca más tengas que preocuparte de tu subsistencia, y otra para convertir este mundo en un lugar mejor. 


  O puedes gastarlo. En lo primero que venga. Invitas a tus amigos a copas, te compras un cochazo, hoteles de lujo, masajes, ¡venga, a alimentar los sentidos! Tragaperras, sobornar a los porteros de las discotecas, drogas... ¡Lo que quieras! Y si cuando te acuestes tienes frío, recuerda que el fuego se enciende genial con unos billetes. A ver si no, para qué sirve el dinero. 


  Una vida de ochenta años tiene cuarenta y dos millones de minutos. Los mismos cuarenta y dos millones de euros de este ejemplo. 


  Puedes sentarte delante del televisor a echar la culpa a los políticos de que no están haciendo su trabajo. Acusarles de lo que pasa, porque no son lo radicales que a ti te gustaría, porque no hacen lo que tú crees, porque no te protegen, no cuidan de ti, no se encargan. Incluso en las próximas votaciones puedes elegir a alguien más radical para que “ponga orden”. Como ha pasado en otras épocas de la historia. Alguien que controle cuando a ti te controla el miedo.


  O puedes confinarte en tu cuerpo y no dejar que las cosas bonitas se hagan realidad a través de ti. De la misma forma que morirá el virus si no encuentra en quién hospedarse, morirán esas cosas bonitas que pasan flotando a tu alrededor. 


  Incertidumbre y libertad


  «En el Génesis, el diablo en forma de serpiente consigue que el hombre deje de ser un alienado estúpido y adquiera conciencia y albedrío, lucidez... Con el dolor y la incertidumbre que ese conocimiento y esa libertad implican».
 Arturo Pérez-Reverte (El club Dumas)


  No puedes controlar el futuro, no puedes hacer que el cambio se detenga, no puedes hacer que el mundo permanezca igual, no puedes apegarte a una forma de vida. Eso es lo que le da miedo a un jugador de ajedrez no preparado: cuando por delante de él se extiende un número infinito de jugadas que desembocan en otras tantas consecuencias imprevistas.



  Pero justo ahí, ante ese vacío, si te quedas en silencio, como ahora, si prestas atención, oirás a la vida llamándote. Son voces ancestrales que vienen de las profundidades de tu ser esencial, que te garantiza el “no aburrimiento”, aventuras, sorpresas, personas extraordinarias, regalos inesperados, aprendizajes maravillosos, pruebas a superar.


  Esa voz, que escuchas desde el otro lado son esas ganas de jugar que sientes cuando tienes la tentación de dar ese paso al vacío de la vida.


  La incertidumbre tiene ganas de jugar, las mismas ganas de jugar que sientes tú dentro de ti. La incertidumbre va de la mano de la vida.


  El secreto está en mostrar al jugador de ajedrez que la incertidumbre no es “la nada”. Que la incertidumbre es “algo”. Que la incertidumbre te regala la libertad de elegir a cada paso. Que te libera de las ataduras de las vidas predecibles, porque apenas puedes predecir nada. ¿Acaso el año pasado, en estas fechas, hubieras podido prever lo que ha pasado estos días? ¿Una pandemia? ¿Sus resultados? ¿Acaso no creías vivir tan confortable en tu vida, en tu puesto de trabajo, en lo que sea que hagas?


  La clave es convertirla en algo, en vez de en nada, verla, apreciarla, porque no es que no haya nada, es que está ella. Está más allá de las jugadas que terminan bien, más allá de las que terminan mal, incluso más allá de la muerte. Si consigues verla, apreciarla en vez de odiarla, si le pintas cara, cuerpo, colores, sonrisas, tu jugador de ajedrez no tendrá más remedio que quererla, como la quiero yo. 


  Si miras al pasado te darás cuenta de que muy pocas cosas salieron como las habías previsto. Y que, sin embargo, volverías a vivir muchas de ellas, incluso sabiendo que luego vendría lo peor. Lo mismo puede sucederte con las personas que han pasado por tu vida. Seguro que has perdido, con el paso de los años, a personas queridas, pero prefieres haberlas conocido y haberlas perdido, que no haberlas conocido nunca. Imagina por un momento que hubieras tenido la certidumbre de que las perderías, y cuándo. ¿Cómo te hubieras sentido al saberlo? 


  Yo prefiero no haber sabido en todas esas ocasiones lo que me esperaba. En algunos casos, porque hubiera preferido no saber el dolor de lo que venía; en otros porque la sorpresa de su llegada ha sido tan grande que prefiero la sorpresa a la certeza. 


  No puedes controlar lo que viene. Y esto, aunque no te lo parezca, te da libertad. Si no sabes lo que viene puedes hacer lo que quieras. En ningún paso hay garantía de nada. No sabes lo que vendrá, así que no puedes controlar el futuro. Pero puedes resolver casi todo lo que venga. Como lo has hecho en el pasado. Cuando no has podido controlar nada, pero has podido resolver lo que se te ha puesto por delante. 


  Si te vale, puedes aprovechar este momento para meterlo en tu wikidogma .


  No puedes controlar lo que va a pasar, pero podrás resolver casi todo lo que pase. Si quieres tener la “ilusión” de que controlas, quédate con esta. Es realista siempre. La otra casi nunca.


  Hilando 


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco. Para calcular las predicciones, utiliza las creencias. Cuando las creencias se derrumban te convierten en una persona más flexible, lo que te da más posibilidades de sobrevivir. 


  Te quejabas del mundo de antes. Tienes la posibilidad de cambiar muchas cosas. Aunque te parezca una utopía. Todo empieza por ahí. 


  Además, tenemos la ventaja de que en gran parte del mundo, sabemos más, somos más conscientes y tenemos menos necesidades esenciales que en otras épocas. Si cambias tú, cambia todo. Mereces el mundo que sueñas. Tienes el deber de cambiar tú. De aceptar tu responsabilidad. El trabajo es solo uno. Cambiarte a ti.  


  Tú por dentro eres un sistema, con elementos como tu pensamiento hecho de aire, tus emociones de mar, y tu esencia de tierra. Contarte historias de superación te llevan a futuros de superación.


  En lo más profundo de ti es dónde está la información de quién eres, de tus valores, de tu esencia. No siempre es fácil acceder a esa información. Puedes hacerlo a través de tormenta y a través de la calma. Esta crisis es las dos cosas a la vez.u


  El cambio empieza en alinear y conectar a los elementos del mundo que habita en ti. Pero con eso tienes que hacer. Total, ante ti solo está la incertidumbre. 



  Capítulo catorce.  Del propósito y el destino.



  «Ningún propósito es tan alto que pueda justificar a mis ojos métodos indignos de lograrlo».
 Albert Einstein


  Trabajo en un banco. Empecé de cajera y ahora soy directora de sucursal. Hace tiempo que no creo en lo que hago, siento que profesionalmente vivo una vida gris. El banco se ha convertido en un bazar, las personas ya no importan, solo vender seguros, lo que hago ya no va conmigo. Tengo muchas ganas de dar el salto, de lo que sí me llama, pero tengo miedo ¿sabes? Gano bien, puedo pagar mis gastos, los estudios de mis hijos.


  Me gustaría después de esto ser capaz de encontrar eso que busco. Quiero reorientarme, dar el salto que necesito en crecimiento y desarrollo personal. Formarme de una vez y dedicarme a lo que quiero. Una profesión en la que pueda contribuir al desarrollo personal de los demás. Fabia.


  Andar sin conciencia es como el mono conduciendo una nave ¿recuerdas? Es solo vivir. 


  Fabia es un nombre falso. Lo que cuenta Fabia es un caso muy habitual en estos días. Fabia vende sus horas a un proyecto con el que no está alineada. Se levanta y va a pasar el día a un lugar donde hace cosas en las que no cree. Está triste y frustrada porque su ser esencial se revuelve inquieto. A diario.


  Yo la entiendo. A mí me pasó. Tuve miedo. Y me llevó años hasta que me atreví a dar el paso. Mientras, caminaba perdida entre las brumas, tropezando constantemente. 


  Cuando te enfrentas a la incertidumbre, aprendes a amarla, entiendes que vivir consiste en jugar a ciegas, porque nunca puedes predecir a ciencia cierta qué va a pasar, y es entonces cuando decides actuar y desplegar el potencial del mundo que habita en ti. El siguiente paso es hacerlo con conciencia. 


  Caminar no es suficiente. Recuerda que hemos visto lo que era la conciencia. Caminar sin conciencia es como el mono conduciendo la nave: es solo vivir. 


  Caminar con conciencia es otra cosa.


  Vivir con conciencia


  «En este universo es la obra la única probabilidad de mantener la propia conciencia
 y de fijar en ella las aventuras.
 Crear es vivir dos veces».
 Albert Camus


  Vivir con conciencia es caminar con el objetivo de llegar al lugar que has elegido. No es caminar en cualquier dirección, con rumbo a cualquier lugar. No es solo caminar.



  Es saber que en el camino vas a dejar tu impronta por los lugares que pases.


  Vivir con conciencia es saber que el camino no va a ser en línea recta, de la misma forma que, en el mar, tienes que mover las velas según la dirección del viento.


  Vivir con conciencia es tener un propósito. ¿Un propósito? ¿De cada persona? ¿Cada uno ha venido a este mundo para ofrecer algo en concreto? ¿Algo que a cada persona le hace único y especial? ¿Nacemos con un propósito?


  Cada persona es única, especial, nadie en el mundo es igual. Cada persona tiene algo que ofrecer al mundo, algo que solo ella puede dar. 


  Convertir eso en un propósito es delicado. Muy delicado. Algo falla con este tema en la actualidad. 


  Sufrir a propósito de no tener propósito


  «Somos los humanos quienes creamos dioses a nuestra imagen y semejanza, y no al revés».
 Fernando Savater


  Tener un propósito se ha puesto de moda. Para ser guay hay que tener un propósito y hay que ir por el mundo con él por bandera. Si no tienes un propósito no eres nadie. O eso dicen.



  Si tan guay es tener un propósito ¿por qué tanta gente sufre por ello?


  Veo a personas devanándose los sesos buscando su propósito. Poniendo en duda si lo que piensan y a lo que se dedican es o no de verdad su propósito. Existe la creencia de que un propósito tiene que ser innato, sin ninguna influencia exterior que pueda corromper el “verdadero propósito”.


  Una joven me comentaba hace poco que llevaba dos años estudiando derecho y no le gustaba. Se sentía más atraída por la medicina, por ayudar a la gente. Algo dentro de ella la llamaba en esa dirección. Sin embargo no quería dar ese paso. Porque su padre es médico. “No sé si quiero estudiar medicina de verdad o si quiero ser médico porque mi padre lo es y siempre he estado escuchando sus historias sobre lo que le pasa en el hospital”.


  Yo no tengo la respuesta a su pregunta, pero lo que hace no le gusta, y algo la está llamando en otra dirección, ¿por qué no te asomas a ver qué es?


  ¿Cuál es el reflejo de los elementos del mundo que habita en ti en este caso? Por un lado, en tu wikidogma viene la definición de propósito: algo único, verdadero, la brújula de tu vida, sin ello no eres nadie. 


  Tu mente emite un juicio: no tienes un propósito, no eres nadie. Esto crea un clima emocional de frustración, una sensación incómoda que además te paraliza. No puedes ir a ningún lado, porque no tienes un propósito. Entonces dejas que el sistema te lleve. No diriges tú. Total, no tienes un propósito. Tienes que quedarte en el banquillo esperando para jugar. Los titulares son los que tienen propósito. Tú no. Tú no vales. 


  Acuérdate de lo que comentábamos de la autoestima. El juicio aquí es “tú no vales”. Tienes que esperar. 


  El propósito de tener un propósito


  Lo cierto es que buscando algo tan especial, tan único, tan verdadero dentro de sí se pierden lo que sí les podría ayudar. El hilo que une lo que son con dónde están. 


  El propósito llega. El propósito se siente, como se siente la magia, como se siente el amor. Uno lo siente porque lo tiene dentro, pero también porque lo puede ver fuera. Sientes magia dentro de ti cuando ves “fuera” algo que te inspira, algo tan poderoso y tan sencillo como una puesta de sol, un diminuto brote que comienza a surgir, un bebe que nace o un paisaje que te obliga a mirarlo sin pestañear, admirado por la belleza intrínseca que posee la naturaleza. Sientes amor cuando ves a alguien con quien te une algo especial, a tus hijos mientras duermen, al verlos crecer… Sucede dentro, pero viene de fuera. 


  El propósito consiste en que tus ramas, sus hojas, se expanden con el tamaño adecuado en cada momento. Dependiendo de tu etapa de crecimiento, dependiendo de las circunstancias de tu vida. 


  ¿Cómo crece un árbol? Primero es un pequeño brote verde, y a medida que va pasando el tiempo se va endureciendo. Tendrá que resistir todas las embestidas del tiempo, con días de calor -algunos agradables, otros terribles-, y días de lluvia que le alimentarán o que se convertirán en grandes tormentas. La forma en que tenga que crecer dependerá de todos estos factores y de algunos más: desde dónde le llega la luz, de cuánta recibe, de los cambios de clima que vayan afectando a cada una de sus etapas de crecimiento...


  En algún momento de tu vida tu propósito será salvarte a ti mismo de ti mismo, en otras será cuidar de tus hijos, en otras cuidar de tus padres, o lamerte las heridas; en otras arreglar el jardín, en otras ayudar a los demás y en otras, simplemente, experimentar.


  El propósito consiste en jugar con algunos conceptos. La visión, que es aquello que crees que podría haber de más en el mundo, o de menos: el sueño de ese mundo ideal. Lo que ves que el mundo, o ese pequeño pedacito de mundo que tú habitas, necesita. 


  Tiene que ver con la misión, aquello que puedes hacer tú para que aquello se convierta en realidad. Pero también con otros conceptos: con lo que quieres hacer, con lo que de verdad quieres hacer en ese momento, con lo que te pide el cuerpo para crecer, y también con lo que quieres obtener con eso. 


  También está relacionado con aquello que ves en el mundo, con lo que pasa. Es probable que, en España, nunca tanta gente ha sido consciente al mismo tiempo de la importancia de tener una buena sanidad. Nunca tanto como ahora. Me comentaba una compañera hace poco que en esta primera fase de confinamiento había asistido a un encuentro online de emprendedores, una especie de concurso. La mayoría de proyectos que se habían presentado en ese encuentro tenían que ver con ayudar a los vulnerables, con crear soluciones para los problemas que han aparecido en la época que estamos viviendo. 


  Hace tres meses los proyectos no hubieran sido los mismos. Porque lo que veíamos en el mundo, lo que vivíamos, no era lo mismo que lo que vivimos ahora. Porque nuestra visión de lo que queremos en el mundo ha cambiado. En estos momentos han surgido necesidades que hasta ahora no existían, que pueden haber inspirado tu necesidad de ayudar. Quizás en este momento tu propósito es subir a la vecina su compra. O si tú eres la vecina, aprender a dejarte cuidar y que te suban la compra. O es estar en casa mientras el planeta se regenera y los sanitarios luchan por la vida de otros, o quizás sea -si eres uno de esos sanitarios que están en la primera línea-  luchar para vencer a la pandemia. Mi propósito de escribir este libro surgió hace menos de un mes. Antes de eso, este propósito no existía. 


  Todos estos propósitos vienen por la situación que estamos viviendo. No son “de fábrica”.


  Si buscas un gran propósito, quizás te pierdas la vida. Es como cuidar una planta o sembrar un bosque. Quizás cuanto más grande sea tu propósito menos podrás cuidar de los pequeños detalles. 


  El propósito vendrá a ti. No lo busques. Si lo estás forzando no es un propósito. Si te hace sufrir no es un propósito. Si buscas un propósito tan, tan grande, te vas a quedar en parálisis por análisis. Mejor actúa. Sal de ahí. 


  Como ejemplo de sabiduría, del que deberíamos aprender, te comparto un pequeño párrafo de Iván. A Iván le encanta la mitología. 


  Ahora pienso que de mayor quiero ser agricultor, por la diosa Deméter, diosa de la agricultura. No sé si lo voy a ser, porque antes he tenido otras opciones. He querido ser paleontólogo, también boxeador, también ganadero. Así que ya os diré lo que quiero ser cuando sea grande. Iván Miró. 10 años.


  El propósito no es evangelizar


  Hay un archipiélago en la India que se llama Andamán. Allí viven los Sentineleses, una tribu que llevan aislados miles de años. Y por lo que demuestra su actitud con todo aquel que pretende acercarse, así quieren permanecer. En 2018, un hombre llamado John Allen Chau quiso acercarse a la isla, según dice su diario, para darles a conocer a Dios. Los indígenas lo vieron como una amenaza y lo mataron con sus flechas. Los indígenas no querían ser evangelizados.


  Cuando tú haces algo para el mundo deberías ser como un camarero de bufet. Lo que él hace es ofrecer. El camarero tiene un canapé en su bandeja -imagina que de guacamole con gamba- y lo ofrece a los comensales, que deciden si quieren o no quieren coger aquello que lleva. Si les apetece lo cogen y si no, no. A veces, que lo cojan puede depender de diversos factores: que tengan más o menos hambre, que les haya gustado el canapé que les ofrecía antes o no, que les guste especialmente alguno de los ingredientes, que quieran comer algo más para no beber “con el estómago vacío”... 


  El camarero, mientras, se va paseando entre la gente. Él no les obliga a comérselo. No les obliga a nada. Ni a que le digan que está buenísimo. No se levanta por la mañana pensando que el mundo tiene que comerse su canapé. Si le dicen que no tampoco se lo toma como algo personal. Ni se queja de que nadie le comprende, de que los demás no se enteran. No te llama egoísta por no tomar su canapé. No te dice que eres un desagradecido. No hace nada de eso. No. Simplemente lo ofrece al mundo, y lo coge quien quiere. No piensa que es un propósito divino. No piensa que tiene el deber de servirlo. Solo lo hace. 


  Que tú tengas tu propósito está bien. Pero recuerda que no todo el mundo está obligado a comer de tu propósito. A mí me pasó. Cuando estudié coaching -que fue prácticamente mi primer contacto con el desarrollo personal- me volví un poco loca. Pensé que mi propósito era que todo el mundo encontrara su propósito —sí, yo también—. Pero mi pareja y mis amigos estaban mucho más preocupados de si Fernando Alonso ganaba o no la carrera de Fórmula 1. Tuve suerte. Solo me mostraron su opinión poniendo caras raras. Afortunadamente no tenían arcos ni flechas. 


  No se puede evangelizar a quien no desea ser evangelizado. 


  Pero hay más peligros. El pensar que sólo tú tienes la respuesta. Que sólo tú tienes la solución. Que sólo tú tienes la razón. Que tú tienes que evangelizar el mundo con tu razón. Que todo el mundo tiene que comer los frutos de tu árbol, porque solo los tuyos tienen lo que hay que tener. Los demás no se enteran. Tú tienes un propósito divino y tienes que extenderlo. Es tu misión. Los de la Inquisición, por poner un ejemplo, también tenían un propósito divino. Tú verás. 


  Los buenos restaurantes, además, lo que hacen es observar a sus clientes. Miran las caras que ponen al comer algo que han preparado, escuchan lo que dicen, y luego, a partir de ahí, modifican su carta. Estos son los que tienen “éxito”, por supuesto dejando entre comillas la palabra éxito. Después hablamos de ello. 


  La definición de propósito


  Si buscas en el diccionario propósito no encontrarás entre sus significados “mandato divino para ejecutar en la tierra”. El diccionario propone cuatro definiciones:


  La primera es “intención o voluntad de hacer algo”. Fíjate que en esta definición se encuentra el verbo hacer. Querer hacer algo.


  La segunda es “fin o aspiración que se desea lograr ”. Aquí voy a centrarme en lograr. Es imaginarte al final del camino habiendo conseguido eso que deseas.


  La tercera es “adrede, con intención ”. Un propósito se piensa, se decide y se camina hacia él con intención.  


  La cuarta dice: “expresión que introduce algo que tiene relación con lo que se estaba diciendo”. Esta se refiere al lenguaje. Podría habérmela ahorrado, pero me inspira a pensar que cuando uno tiene un propósito, suele aprovechar cualquier cosa para impulsarse hacia él. 


  Ninguna definición dice divino. Ni innato. Ni puro. En la vida cada uno pone a las palabras la definición que quiere, pero pienso que si en tu wikidogma le asignas a propósito cosas como innato o divino, hacerlo puede causarte dolor. Pienso que la definición de propósito es mucho más sencilla, mucho más tradicional. Más similar a un “haz bien y no mires a quién”. 


  El destino se define con palabras grandes y actos pequeños


  «Si aprende a fijarse un pequeño deseo bien definido, ello le llevará a fijarse en otros más grandes».
 George S. Clason


  El destino lo marca la brújula. La brújula marca un rumbo. Norte, sur, este, oeste. Hasta que exista el teletransporte, uno no llega a su destino de inmediato. Lo debe hacer paso a paso.



  Cuando uno quiere algo, cuando se quiere alcanzar un objetivo, suelen ser comunes dos errores. El primero, definir algo demasiado ambiguo; el segundo, algo demasiado concreto. 


  La concreción de un objetivo tiene que ser en su justa medida. Voy a utilizar un ejemplo para explicarlo mejor. Imagina que uno de tus sueños es disfrutar del amor en pareja.


  Un objetivo demasiado concreto es decidir que tu pareja tiene que ser Marc, el chico de la mesa de al lado. Es muy mono, es simpático, de buena familia, viste bien, estudia mucho y promete. Pero ese objetivo, por mucho que te guste Marc, te despista porque no te permite mirar en perspectiva. Solo ves a Marc. Quizás Marc no te ve a ti. Quizás Marc tiene novia. Quizás a Marc le gusta Andrés, el de la primera fila. Quizás no le gusta nadie. Quizás tiene planes de meterse a monje. 


  Voy a leerte el futuro: si tu objetivo es Marc y Marc no te ve a ti con los mismos ojos vas a pasar un tiempo de tu vida haciendo cosas para que Marc se fije en ti, o aún peor, sin hacer nada, mientras la vida va pasando a tu alrededor, y te vas perdiendo un montón de oportunidades. Puede que además te termines enfandando con Marc, ¿qué se cree? ¿acaso no se da cuenta de que estaría mucho mejor contigo? 


  Un objetivo ambiguo, o demasiado poco concreto es: quiero una relación de pareja. Vamos, lo que se dice un novio. ¿Qué es un novio? Pues yo qué sé, chica, un novio. Si quieres un novio entonces te vale cualquiera. Cualquier hombre que viva sobre la faz de la tierra. Te vale Trump con su flequillo al viento, o Nicolás Maduro con su chándal, o Kim Jong-un con su uniforme. Te vale de cualquier edad. De cualquier profesión. De cualquier lugar del mundo. De cualquier cultura. Te vale que te quiera, que no te quiera. Te da igual cómo te quiera. Te da igual cómo te trate. Un novio es un novio y entiendo que si tiene algo colgando entre las piernas ya cumple con la definición. Quizás no con su función. Pero sí con su definición. 


  Este es un ejemplo de objetivo demasiado ambiguo. 


  Vamos ahora a uno más o menos concreto. Si lo que quieres es alguien con quien sientas que tienes alas, que te respete, que te acepte tal y cómo eres, que quiera vivir en Madrid -como tú- y que en el futuro quiera formar una familia, el margen se amplía. Hay mucho más para elegir. Pero no solo eso: cuando llegue alguien, puedes comprobar si cumple o no las condiciones. 


  Lo mismo ocurre cuando defines tu futuro. Cuando diseñas la vida que mereces, el mundo que quieres. Todas estas palabras hermosas que hemos recogido en la lista más arriba. Coherente, respetuoso, resiliente, empático, transparente, fuerte, solidario, uno tiene que parar para decidir qué significan las palabras. Porque estas palabras, por mucho que vengan en el diccionario, es cada uno quién decide qué es lo que va ahí dentro. Si no sabes que son, no puedes ir a por ellas. 


  Si en la lista de deseos de la vida que mereces está “quiero un futuro ‘tranquilo’”, deberás tener claro qué significado tiene para ti esa premisa. ¿Qué es un futuro tranquilo? 


  Si es que te toque la lotería para no tener que trabajar nunca más, deberás empezar por comprar lotería y, después, utilizar pensamiento mágico. Te deseo suerte. 


  Si es: “pues ya sabes, tranquilidad”, que es la respuesta que recibo a veces de mis clientes, cuando aún no han aprendido la importancia de filtrar y concretar las palabras que buscamos, pues también te deseo suerte. Puedo aventurarme a prever tu futuro. Cuando no se define bien lo que uno quiere, se queda ambiguo. Cuando se queda ambiguo y lo consigues no eres capaz de reconocerlo. Si no eres capaz de reconocerlo, sigues buscando. Hasta el infinito. Como quien va detrás de la zanahoria. Hasta el más allá. 


  Por esto, cuando tú dices que quieres una vida tranquila, cuando quieres hacer que tu brújula apunte a ese lugar, tienes que saber qué es tranquilidad. 


  No sé que es para ti tranquilidad, pero para mí es silencio, vivir en un lugar en el que la naturaleza esté cerca, en que haya árboles, donde pueda oír cantar los pájaros por la mañana, vivir despacio, trabajar en un lugar cerca de mi casa —más cerca que dentro es imposible—. La tranquilidad está para mí asociada con el dinero, es para mí fundamental saber que tengo dinero para pasar varios meses sin trabajar. Tranquilidad es tener mi mesa del despacho limpia, saber que mis hijos están bien. 


  Entonces, para ir hacia ese objetivo, lo único que tengo que hacer es comprobar que mis pasos me están llevando hasta allí. Quizás entonces no aceptaré un trabajo en una gran ciudad, ni ninguno que haga que yo esté lejos de mi casa mucho tiempo. Sin embargo, tranquilidad también es viajar, sola, de vez en cuando. Máximo diez días. Lo ideal, una vez cada tres meses. En lo que respecta al dinero, por experiencia, y más con lo que está pasando ahora, he tomado conciencia de la importancia de ahorrar. Por lo que ahorraré un poquito. Con cada factura que me paguen. 


  Objetivos grandes, pasos pequeños. Lista de requerimientos. Comprobación de si cumple o no cumple. ¡Es tan fácil! Y tan difícil, a la vez... 


  Por eso, si quieres ese mundo, el que has definido antes, el primer paso es empezar a concretar. Empieza por las palabras grandes y luego desmenúzalas hasta el nivel que puedas, hasta el más mínimo detalle. Para que te permita tomar decisiones, para que te permita dar pasos pequeños. Para que sepas en qué dirección darlos, para que tengas un guía de lo pequeño, que te lleve a lo grande.


  Se define con lo que quieres, no con lo que no quieres


  «Cómo había podido ser tan descuidada para vivir sin darse cuenta de que vivía, para extraviar con miserable desidia tantos años».
 Rosa Montero (El corazón del tártaro)


  Imagina que vas a un restaurante y cuando el camarero te pregunta qué quieres comer, tú le dices que no quieres que tenga grasa, que no te gusta el pescado, que no quieres verduras y tampoco patata. Su mirada se va a pasear por la cocina y por el menú descartando posibles platos. Pero no sabe lo que tú quieres. Es posible además que lo que te traiga no te satisfaga en absoluto. 


  Imagina que estás buscando una casa. La vendedora de la inmobiliaria te pregunta: ¿qué es lo que buscas? Y tú le contestas: no quiero vivir en la ciudad. En ese momento, la mente de la vendedora acaba de darse una vuelta por la ciudad. No quiero que sea oscuro, añades. Ahora, la vendedora ha repasado todos los pisos menos luminosos que tiene en su cartera. 


  La mente, en algunos casos, no distingue “no”. De manera que se queda solo con lo que viene después. No grasa. Piensas en grasa. No pescado. Ves pescado. No oscuridad. Ves oscuridad. No políticos corruptos. Ves políticos corruptos. No rápido. Ves rápido. No materialismo. Ves materialismo. Eso que pasa por tu mente, que no quieres, tiene su reflejo en las emociones. Rápido, estrés. Materialismo, tristeza. Corrupción, ira.


  Según tú sientes, tú te comportas ¿recuerdas? Por lo que fijar tu mirada en lo que tú no quieres es algo destructivo, que genera un comportamiento destructivo, que te aleja del mundo que quieres. 


  Cuando tú hablas de todo lo que tú no quieres, tu mirada se pasea por la vida posándose en todo aquello que tú no quieres: en las prisas, en la desidia, en el egoísmo, en la falta de tiempo, en la culpa, en el materialismo. Tu vibración emocional es la que causan todas estas palabras en tu vida, y así será tu energía, la que vive en ti, la que transmites a los vínculos que te rodean. 


  No huyas. Dirige. Si huyes, tu mirada está en la huida, no en el objetivo.


  No te quejes. Sueña. Si te quejas tu mirada está en la destrucción, no en la construcción.


  Los valores también son tu brújula


  
    «La vida es una navegación difícil sin una buena brújula».
 José Luis Sampedro

  


  Hay otra brújula fundamental a tener en cuenta: los valores. A veces los valores se confunden con los sueños, pero para mí son cosas distintas. Digo para mí porque -y no sé si te lo he contado antes, pero por si acaso voy a hacerlo ahora- yo no tengo la verdad absoluta de nada.


  Yo puedo tener el sueño de vivir una vida coherente. Pero puede ser que la coherencia no sea aquello que sueño, sino aquello con lo que quiero caminar todos los días. Los valores no marcan un destino, sino que marcan los pasos. Son las guías de tu camino, aquello que te mantiene en la senda que tú te has trazado, que no permite que te metas en el zarzal y que termines con las piernas arañadas. 


  Los valores son para mí algo que está en tu ser esencial. Tu ser esencial no permanece intacto durante toda la vida, aunque a veces algunas cosas se posan en el fondo de ti formando parte de quién eres tú, de tus pilares. Eso les pasa a los valores: que se van posando en el fondo de tu cuerpo a lo largo de tu vida convirtiéndose en parte de ti. 


  Cuando lo que haces, lo que ves, lo que vives, no está alineado con tus valores, entonces la tierra —en la que “viven” tus valores— se remueve inquieta. Este movimiento de tierra afecta a tus emociones. Las cosas que afectan a tus emociones se reflejan en tu comportamiento. Si afectan a tu comportamiento entonces, desde fuera, se percibe. Cuando por dentro no estás siendo coherente con tus valores, con tu brújula, esto se transmite a tu alrededor. Seguro que conoces casos en los que cuando hablas con alguien estás viendo que no está siendo coherente. 


  Yo suelo contar siempre el mismo ejemplo -si lo he hecho antes contigo disculpa, que una con la edad empieza ya a no acordarse de lo que ha contado-: cuando me formé en coaching, el descubrimiento de los valores y el impacto que tenían en mí, me sorprendió. Solía sentir una especie de incomodidad en el estómago. El sabor era a insatisfacción permanente. No entendía muy bien por qué. Al explorar mis valores me di cuenta de que mi valor clave en ese momento era “libertad” -ahora sigue estando de los primeros, pero otros le disputan el primer puesto-. Como con las palabras grandes pasa, uno tiene que bajarla a tierra. Para mí, libertad es poder decidir lo que hago con mi tiempo, que mi tiempo no lo posea nadie más que yo, que no tenga que pedirle permiso a nadie para irme de vacaciones, ni que nadie me diga qué horario tengo que hacer. Puedo trabajar un montón de horas diarias -¿cómo piensas si no que he escrito este libro en un tiempo récord?-. Pero solo porque yo quiero. Porque de forma libre me he comprometido, o para cumplir cierto propósito. Nunca porque lo diga otro. La libertad no es mi destino, es mi camino. 


  Hilando 
 


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco. Para calcular las predicciones, utiliza las creencias. Cuando las creencias se derrumban te convierten en una persona más flexible, lo que te da más posibilidades de sobrevivir. 


  Te quejabas del mundo de antes. Tienes la posibilidad de cambiar muchas cosas. Aunque te parezca una utopía. Todo empieza por ahí. 


  Además, tenemos la ventaja de que en gran parte del mundo, sabemos más, somos más conscientes y tenemos menos necesidades esenciales que en otras épocas. Si cambias tú, cambia todo. Mereces el mundo que sueñas. Tienes el deber de cambiar tú. De aceptar tu responsabilidad. El trabajo es solo uno. Cambiarte a ti.  


  Tú por dentro eres un sistema, con elementos como tu pensamiento hecho de aire, tus emociones de mar, y tu esencia de tierra. Contarte historias de superación te llevan a futuros de superación.


  En lo más profundo de ti es dónde está la información de quién eres, de tus valores, de tu esencia. No siempre es fácil acceder a esa información. Puedes hacerlo a través de la tormenta y a través de la calma. Esta crisis es las dos cosas a la vez.


  El cambio empieza en alinear y conectar a los elementos del mundo que habita en ti. Pero con eso tienes que hacer. Total, ante ti solo está la incertidumbre. Para empezar a andar necesitas un destino, con palabras grandes, y paso pequeño. Necesitas unos valores que serán las guías en tu camino. 


  
    

  


  Capítulo quince.  Hilos.



  «Porque estaban unidos por un hilo invisible, oculto entre mil cosas de poca importancia,
 que sólo podía existir entre dos personas como ellos: dos soledades que se reconocían».
 Paolo Giordano (La soledad de los números primos)


  Los primeros años que trabajé en esa empresa fueron los mejores de mi vida (de momento). Los que trabajábamos allí nos hicimos íntimos amigos, se convirtieron en mi nueva pandilla. Salíamos juntos los fines de semana, incluso organizamos algunos viajes a esquiar. Echo de menos esos tiempos. ¿Qué pasó? Pues no estoy seguro, pero creo que fue cuando entró Sonia en el grupo. Era una persona muy venenosa, criticaba todo lo que hacíamos mal, se quejaba del trabajo de los jefes. Solo tenía la mirada a lo que no funcionaba. A partir de ahí creo que todos empezamos a fijarnos en lo malo, hubo rencillas entre unos y otros. Sonia se fue. Estuvo poco tiempo con nosotros, sin embargo nosotros ya nunca más fuimos los mismos. Jose  Carlos. 


  Imagínate de pie. Imaginate que desde tu cuerpo salen hilos hacia los cuerpos de todas las personas con las que te relacionas: tus padres, tus hijos, las personas con las que convives, con las que trabajas, tus amigas, tus amigos…


  ¿Cuántos hilos salen de ti? ¿Muchos? ¿Pocos? ¿Cómo ves esa imagen? Puedes poner los hilos más finos o más gruesos dependiendo de si una relación es más o menos cercana.


  Por esos hilos viaja a gran velocidad parte de ti, de tu sistema interno, del mundo que habita en ti. Lo primero que se ve es tu comportamiento, lo que haces. Tu comportamiento está guiado por muchos aspectos: tu mente, el jugador de ajedrez, tu edad, tu nivel de consciencia, aquellos ingredientes que forman tu carácter —como la impulsividad—, tus necesidades. Tus emociones, en forma de energía, o de vibraciones, viajan también por esos hilos llegando a las otras personas.


  Cuando estas otras personas reciben toda esa información que parte de ti, les influye de alguna forma. Es probable que les haga pensar, que de algún modo la reciban en su ser esencial, que todo se refleje en sus emociones y en su comportamiento. Lo más probable es que una parte de eso que tú has causado con lo que tú has vertido en el hilo vuelva a ti de forma directa, desde cada una de esas personas. 


  Otra parte saldrá de los hilos del cuerpo de la otra persona, viajando a otros lugares que quizás ni te imaginas. 


  Viertes parte de ti en el sistema. Una parte vuelve a ti y te repercute de alguna manera. Otra influye en el sistema. En el sistema en el que tú vives. Si lo que metes en el sistema es miseria, volverá miseria. Si lo que metes en el sistema es amor, eso es lo que regresará a ti. Este intercambio influye en el sistema. Y puede transformarlo. ¿Hasta dónde? No lo sé. Pero ya te he comentado al principio que un sistema global tiene efectos insospechados. 


  El sistema colectivo


  «La patria no es la tierra, los hombres que la tierra nutre son la patria».
 Tagore


  Fractal, según la RAE: estructura iterativa que tiene la propiedad de que su aspecto y distribución estadística no cambian cualquiera que sea la escala con que se observe.



  Hasta aquí, así te he mostrado cómo veo yo el mundo. Por dentro eres un sistema, que vive en un sistema, que forma parte de un sistema más grande, hasta llegar a un sistema global —de globo—, que forma parte de un sistema solar, que forma parte de una galaxia que es, a su vez, parte de un sistema aún más grande que es el universo. 


  Te he contado que veo que cada uno de los elementos que habitan en ti, que eres un sistema, son como los elementos que existen en el planeta: tierra, agua, aire. Esencia, emoción y mente. 


  Un fractal es algo que está hecho de algo que es igual que su parte mayor. Como una col, que si la vas desmoronando ves que está hecho de pequeñas coles. O como las hojas de los abetos. O como las ramas de los árboles. 


  Si tu sistema interno está hecho de esencia, emoción y mente, por fuera el sistema también es esencia, emoción y mente. Tu familia tiene su propia esencia, un clima emocional y piensa de determinada forma. No es igual la esencia de tu familia que la de tu equipo de trabajo o los amigos del fin de semana con quien jugáis al póquer. Tú tampoco funcionas igual en cada uno de esos sistemas.


  Tú no piensas lo mismo, ni sientes lo mismo, ni eres lo mismo dependiendo del entorno en el que te encuentras. Las personas con las que te cruzas te afectan emocionalmente. Con algunas te sientes reconfortada, con otras te entran ganas de huir, o de protegerte. Algunas te causan alegría, otras tristeza, otras rabia, y ese efecto tampoco tiene por qué depender de la otra persona, sino simplemente de la combinación de energías. La energía que produce tu mar interior con la que produce el mar interior de la otra persona.


  Por un lado está el sistema, que influye en nuestros sentidos. Seguro que te ha pasado llegar a un lugar —un concierto, por ejemplo; o una reunión con un grupo de amigos—, y verte contagiado por la emoción que se vive allí. O entrar a trabajar en una empresa e impregnarte de su ambiente laboral, de forma que terminas haciendo y diciendo cosas que “sientes” que no son tuyas, sino del clima colectivo. 


  Puede que en alguna ocasión, en tu trabajo, hayas percibido cómo, al salir —o entrar— una persona del equipo, todo el clima laboral cambia. Yo trabajé unos quince años en la misma empresa, y aunque el grueso de los que formábamos el equipo con el que trabajaba no varió mucho durante ese tiempo —de hecho, algunos todavía continúan allí— el clima laboral fue cambiando en función de los que entraban y salían, y de cómo los que seguíamos evolucionábamos con el tiempo. 


  Esto es cada vez más estudiado en las empresas por profesionales de los recursos humanos y del coaching, con el objetivo de incrementar el bienestar laboral de los empleados. Pero la influencia de unos sobre otros se estudia en muchos ámbitos. No solo en la empresa. En entornos con niños, como la escuela, se han unido grupos de alumnos con un clima emocional tranquilo, con otros más entusiastas. El resultado de “calma más entusiasmo” no tiene por qué ser “calma”, también puede ser de entusiasmo, como bien se comprobó. Los alumnos más tranquilos terminaron contagiándose de la energía de los más entusiastas. Verás que siempre gana la energía más elevada. Porque las olas son más grandes. Como en los ataques de risa. 


  En terapias grupales también se utiliza la energía global para cambiar nuestro estado emocional. Con el mismo grupo de personas, no será lo mismo si estamos haciendo una clase de yoga, que una sesión de terapia en grupo, que una sesión de risoterapia. 


  Nuestros receptores de energía son limitados. Cuántas más personas hay a tu alrededor, más te llega la energía global. Las energías individuales se diluyen en el sistema, y resulta complicado sentir la energía de una sola persona. Por el contrario, si estás solo con una persona, y es su energía la única que te llega, tu conexión con esa persona será mayor y más sensible serás tú a su energía.


  Seguro que encuentras a personas a tu alrededor que te dejan con tu clima emocional por los suelos, sin rastro de paz, y otras que te dejan el corazón lleno de amor, y otros, de alegría. 


  Con los sistemas funciona igual. 


  La transformación


  El sistema colectivo es, piensa y siente. Pero tú puedes influir en el sistema colectivo. No es cierto que tú seas víctima del sistema. El sistema está siempre en movimiento, desde siempre. Todos los humanos desde el inicio de los tiempos hemos influido en el sistema.


  A veces lo hemos hecho despacio, sin ruido, de una forma casi imperceptible, de la misma forma que la carcoma corroe la madera hasta que su interior se desmenuza y desaparece. A veces con guerras, con violencia. Otras, con auténticas revoluciones: hemos quemado sujetadores, hemos hecho manifestaciones e incluso nos hemos matado los unos a los otros. 


  Hace solo seiscientos años se creía que la tierra era plana. Eso son poco más de veinte generaciones. Casi nada. Era una creencia que tenía el sistema, por eso en ese tiempo las personas organizaban expediciones, se iban a explorar, porque no sabían en qué momento y lugar podrían precipitarse al vacío. 


  Pensar que la tierra era plana les daba miedo a explorar, lo que influía en el comportamiento , e iba en contra de la esencia humana, que es de naturaleza curiosa. ¿Lo ves?


  A lo largo de los siglos, algunas voces ya se atrevieron a insinuar que la Tierra era redonda. Ya aparece en antiguos textos hindúes, y también algunos sabios griegos lo indicaron. Magallanes y Elcano lo llevaron a la práctica y Copérnico y Galileo, décadas después, lo dieron por sentado. A partir de ahí todo cambió. Los humanos se atrevieron a seguir explorando, se descubrieron nuevas rutas, y la imagen mental del mapa del mundo se amplió.


  El planeta existía igual antes, pero no se percibía como se hizo después. El territorio era el mismo. El mapa que dibujábamos, diferente. 


  Eso causó que al pensar en explorar, la emoción que sintiéramos fuera distinta. En vez de miedo quizás predominaba el entusiasmo. El comportamiento también cambió. En vez de quedarnos quietos por el miedo salimos a buscar nuevas rutas. El sistema cambió su creencia, lo guardó en su wikidogma , que cambió el clima emocional y, por lo tanto, el comportamiento, que a su vez cambió más creencias y así sucesivamente.


  Si nadie hubiera pensado, dicho y hecho —en este caso, navegado— con una idea diferente, ese mapa seguiría siendo el mismo. Alguien tuvo que pensar, decir y hacer algo para que, poco a poco, un coro de voces fuera alzándose y contagiando a todo el sistema. Bueno, a casi todo. Los terraplanistas siguen pensando que es plana. 


  ¿Qué le echas? Algunos ingredientes


  "Influir en una persona supone darle nuestra alma"
 Oscar Wilde


  ¿Qué es lo que define la estructura racional-emocional-esencial de un sistema? Es algo complejo. Por un lado tienes creencias, que vienen de antiguo. Por otro, las nuevas experiencias: lo que pasa ahora.  


  Un sistema es complejo. El interno y el externo. Hay cientos de miles de escritos y teorías al respecto.


  Digamos que es como un guiso de cazuela en que le echas un poquito de esto, un poquito de aquello y un poquito de lo de más allá, y cuando lo pruebas sabe a algo distinto. Tiene un sabor en el que no puedes distinguir de forma específica lo que le has echado. 


  En los capítulos anteriores te he hablado de cómo trabajar para alcanzar la vida que mereces. Ahora vamos a hablar de cómo influir en el sistema para avanzar en el camino de transformar el lugar en el que vives. El lugar en el que vivimos todos. 


  Para esto también hay que explorar, definir, pensar.  


  La intencionalidad


  Para crear tu vida necesitas una dirección —una visión, o un propósito—, unos valores —que guían tu camino— y hacer, actuar.


  Para cambiar un sistema se necesita lo mismo. Pero si utilizamos el mismo método, deberíamos sentar a “todo” el sistema con el objetivo de poner a todos sus elementos de acuerdo. Esto se hace en las empresas o en los equipos de alto rendimiento. Se trabaja para que todo el mundo tenga el mismo objetivo. Que tengan los valores alineados.


  Vivimos en un sistema global en el que ni siquiera estamos de acuerdo en si la tierra es redonda o es plana. Bueno, quizás podemos descartar esa opción. Pero la opción que nunca podrás descartar es la de tu pedacito de responsabilidad. La que empieza en los hilos que surgen de ti y terminan en otro. Esa es tuya. Es tu deber. Y si quieres el sistema que mereces, es de esos hilos de los que te tienes que ocupar. 


  He dicho ocupar. No preocupar. Preocuparte sería seguir en la queja: este sistema no funciona, vamos muy rápido, etc. Ocuparte es decidir qué le quieres echar a tu pedazo de sistema. A tu guiso personal-sistémico.


  ¿Qué quieres? ¿Cuál es tu intención? ¿Qué buscas? ¿Qué pretendes? ¿Cuál es el efecto que persigues?


  Si no te planteas qué le estás echando al sistema, cómo te comportas en él y la influencia que tienes en los demás —lo que les envías—, no habrá ningún objetivo en concreto. Será lo que surja. No estarás cocinando algo en concreto. ¿Y eso está bien? Pues no sé, depende. Coge una cuchara y prueba tu guiso. ¿Cómo sabe? ¿A qué sabe? ¿Cómo te está quedando?


  Por ese motivo, si tú has trabajado contigo, con quién eres, con tus valores, has entrenado tu mente, sabes hacia dónde vas, y reflexionas antes de echar —hacer— lo que le metas al sistema, el sabor final del guiso tendrá una aproximación a lo que tú has decidido que sepa.


  Entonces, ¿es imprescindible haber trabajado en todo esto? Pues no. Mi abuela —no hay libro que escriba que no aparezca ella, fíjate cómo era— no tenía ninguna formación específica en desarrollo personal, ni en educación emocional. Pero todos nos sentíamos atraídos hacia ella. Porque cuando tú te sentías mal, después de estar con ella te sentías bien. Porque si tú mirabas al mundo con odio, después de estar con ella lo mirabas con amor. Si tú te sentías una víctima, tras estar con ella te sentías responsable. Si tú exigías al mundo una disculpa, con ella quien se disculpaba eras tú. 


  Hay personas que tienen un don natural. Que por el lugar por el que pasan van dejando belleza a su paso. No hace falta que corras a apuntarte a un curso de desarrollo personal para eso. Aunque si quieres, si te gusta este libro y quieres más, yo te ofrezco uno que he diseñado, como este libro, con toda mi intención de caminar hacia el mundo que creo que nos merecemos. Tú y yo. Unidos por un hilo, que es este libro. Solo. Casi nada. De momento. 


  Podrás encontrarlo en el link del libro. www.angelacovas.com/distinto.


  Si en esta crisis has decidido que quieres un mundo con “ciertas características” tienes que plantearte qué quieres y cómo puedes hacer para conseguirlo. Por eso, si conoces lo que quieres echarle al sistema —los aspectos que te he contado hasta ahora—, si conoces tu objetivo —aquello que persigues— y qué valores son los que guían tu camino, te resultará más fácil. A la hora de tomar decisiones tendrás una guía sobre la que sostenerte. 


  Si tú no tienes una intencionalidad te moverás según el sistema. ¿Es bueno o malo moverse según el sistema? Pues también depende. Depende del sistema y de si estás alineado con el sistema que te mueves. Si el sistema te lleva a un lugar que te guste. Imagina que estás en una balsa en medio del mar y dejas que la corriente te lleve. Si estás a gusto, bien. No pasa nada. El problema viene cuando no estás a gusto con el lugar al que te lleva el sistema. Como tantas personas llevan tiempo proclamando. Personas que no toman el mando para ir a dónde quieren y se enfadan con la corriente porque les lleva a un lugar que no les gusta, y además incluso exigen al mar que les dé comida y agua porque tienen derecho a ello. ¿Te suena?


  Sabrás si estás a gusto navegando en el sistema que quieres porque dentro de ti hay una brújula interna flotando en tu mar de emociones. Sí, como lo que te contaba de los fractales. Si tú estás a gusto en un sistema, todo tu cuerpo te acompañará. Si no lo estás, escucha a tu cuerpo. En tus emociones encontrarás las señales. Tirando del hilo encontrarás aquello que quieres transformar.


  Cuando tú decidas ir a un lugar, el mar —el de fuera— siempre estará. A veces tendrás vientos a favor, otras vientos en contra. En algunos momentos las condiciones, las corrientes, el viento, te favorecerán para ir al lugar que quieres. En otros te alejaran.


  Pero los barcos que llegan a su destino no son los más grandes, ni los más pequeños. Son los más sólidos y los más flexibles. Sólidos para recibir los embistes de la vida. Sólidos porque tienen valores. Sólidos porque tienen “porqués” y “paraqués”. Sólidos porque van a algún lugar. Pero flexibles para poder adaptarse a cada circunstancia. Flexibles para coger todos sus “porqués” y “paraqués” y ponerlos en duda. Una y otra vez. Las veces que hagan falta. 


  Q11


  Giovanni Piconi era cocinero cuando Pablo Ercoli entró a trabajar con él. Al principio le costaba delegar. Giovanni pensaba que nadie iba a hacer mejores lasañas que él, digno nieto de una abuela romana donde las haya.


  Pero poco a poco fue confiando en Pablo. Y, poco a poco, las lasagnas de Pablo nada tenían que envidiar a las de Giovanni. Ahí, en el amor por los detalles, minúsculos, imperceptibles para muchos otros, fueron enredándose entre plato y plato y terminaron montando juntos un restaurante, el Q11, en un hermoso pueblo de Mallorca llamado Pollensa.


  Les encanta diseñar platos. Hasta que no tienen todos los detalles que consideran imprescindibles para que sea un plato exquisito le siguen dando vueltas. Probando. Cambiando. Combinando. Luego lo ofrecen a los clientes. Y comprueban. Observan el rostro del cliente, lo que dice —si le gusta, si no le gusta—. Están atentos a todos los detalles. No solo del plato. También de la decoración. 


  El boca a boca y las webs dedicadas a que los usuarios puedan valorar los servicios hicieron el resto. En nada, tenían lleno. Todos los días. A todas horas. Incluso para varios días. Contrataron a más gente, de unos pocos a una treintena de empleados.


  Ellos saben mucho de platos, de clientes, pero no de gestión de equipos, de recursos humanos. No eran un equipo. Eran Pablo y Giovanni. Dos personas. Un sistema, pero sin intención. No habían decidido hacia dónde iban, como sistema, como empresa. Por eso, en ocasiones sentían que no estaban coordinados, pese a que el éxito seguía estando presente. 


  Empezamos desde el principio. Las bases de su empresa: misión, visión, valores, propósito. No de forma individual. No Pablo y Giovanni. Sino el Q11. Porque un sistema es mucho más que dos socios: clientes, encargados, cocineros, personal de sala. Dicen que después de varias sesiones tomaban decisiones de forma distinta. Que podían consultar hacia dónde iban en cada una de las decisiones que tomaban. Si eso apoyaba o no a sus valores, si les dirigía o no hacia donde querían ir. Al final, la decisión la toma una sola persona, pero tiene una guía. Esa guía le permite dirigir el sistema hacia un objetivo consensuado, mucho más grande que un socio.


  Eso les proporciona una solidez para actuar con el sistema. ¿Amplían el restaurante o no? No, porque buscan cercanía con empleados y clientes. ¿Participan de los beneficios con las personas que trabajan con ellos? Sí, porque ellos piensan que el mérito es de todos y que la satisfacción de sus empleados influye en el servicio a sus clientes. Que la responsabilidad, al fin y al cabo es compartida.


  Saber qué piensan y quiénes son —como sistema, no como personas individuales— es lo que les permite tomar decisiones con base. Los sistemas, como hemos visto, tienen un mundo que habita en ti. Como su esencia, como las emociones, como su jugador de ajedrez, como los valores y el wikidogma . 


  Hay otro dato curioso de como un elemento afecta al sistema mucho más allá de sí mismo. A Pablo y a Giovanni les gusta poner flores naturales en sus mesas. El restaurante está en una plaza. Antes de que ellos llegaran ningún restaurante ponía flores en sus mesas. Ahora lo hacen todos los restaurantes de alrededor. 


  La decisión de un elemento del sistema ha afectado a la imagen del resto del sistema. Todos ponen flores. La plaza es ahora más bonita. 


  Las emociones


  Las emociones son el resultado de algunas cosas que pasan dentro de ti. Muchas cosas. Si estás alineado con tus valores están bien. Si estás alineado con tus creencias están bien. Si hay algo que chirría por dentro de ti están mal. 


  Las emociones pueden traducirse en comportamiento. O en ningún comportamiento. En acción o en parálisis. Incluso pueden no tener un efecto visible. Sin embargo las emociones son de agua. Las vibraciones de lo que tú sientes se vuelcan en los hilos que te unen a las demás personas, e incluso a los animales que te rodean. Cuando llegan hasta el otro extremo de un hilo causan un efecto. En ocasiones, aunque no hayas dicho nada. Aunque no hayas hecho nada. Aunque ni siquiera hayas tenido la intención. Aunque no hayas querido provocar ese efecto. 


  En ocasiones, cuando estoy delante de un cliente, cuando me está contando algo, puedo sentir su emoción en algún lugar de mi cuerpo, en el mismo lugar que él lo está sintiendo. Lo he comprobado. Yo y muchos más terapeutas.


  Te aseguro que puedo sentir las emociones de mis hijos de manera habitual. En ocasiones, aunque estén lejos. Hans Berger (1873-1941) tuvo la inspiración para crear el encefalograma después de recibir un telegrama que le envió su hermana, a muchos kilómetros de distancia, para saber si se encontraba bien, porque había presentido que estaba en peligro después de que él sufriera un accidente. Su hermana había, de algún modo, presentido el suceso. Quizás fue por las emociones, o quizás por otra cosa. Pero lo que pretendo decir es que cuando tenemos un vínculo con alguien, por esos hilos circulan cosas evidentes para el ojo humano y también otras que no son en absoluto evidentes. 


  Esa energía que viaja, cuando llega al otro extremo, produce un resultado. Ese resultado viaja de vuelta por el mismo hilo. Impacta en ti. Tienes una reacción. Y así.


  Como dice Belén Serrano, a la que ya he mencionado en este libro, esto funciona como una “parrilla”. Lo que metes sacas. Si haces una parrilla y metes buen material, buena carne, pescado o verduras, es probable que -si lo cocinas bien- lo que saques sea bueno. Pero si lo que metes a la parrilla es malo, lo que sacarás no mejorará mucho en la parrilla. 


  Más cosas


  Al sistema le echas muchas más cosas. Entre todas ellas, le echas también tus necesidades para que vengan cubiertas. Pero esto lleva un capítulo a parte. 


  Al sistema le echas tu sueños, tus deseos, lo que te gusta, lo que te disgusta, tus creaciones, tu arte, tus dibujos. Le echas tus miedos, tu ira, tu culpa, tu vergüenza. Todo eso lo puedes encontrar reflejado en los ojos de las personas que hay al otro lado de los hilos por los que están unidas a ti.


  Por eso, se dice que vemos en los demás lo que somos. Pero cuidado. Nunca te verás entero. Solo podrás ver parte de tu reflejo, parte de quién eres. Podrías tener una imagen con tendencia a ser completa reuniendo todas las imágenes parciales de todos aquellos en los que te reflejas. 


  Si pones el peso de tu reflejo en una sola persona, lo que verás estará sesgado por quién es ella. Verás tu imagen —parcial— con los matices que aporta el “ser” de la otra persona. Por eso, si sólo confías tu imagen a una sola persona, lo que verás es en parte cómo es ella. Si esa persona te ve —como el espejo de la madrastra de Blancanieves— en su versión afín a la madrastra, cada vez que le preguntes “espejito, espejito ¿quién es la más bonita?”, te responderá que tú. Por lo que si no ves cosas que no te gustan, que te rechinan, que no te cuadran, jamás podrás mejorar. Por el contrario, si sólo te enseña lo peor de ti, te volverás pequeño en vez de grande, por lo que tu coraje para ser cada día mejor disminuirá. 


  Hilando 


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco. Para calcular las predicciones, utiliza las creencias. Cuando las creencias se derrumban te convierten en una persona más flexible, lo que te da más posibilidades de sobrevivir. 


  Te quejabas del mundo de antes. Tienes la posibilidad de cambiar muchas cosas. Aunque te parezca una utopía. Todo empieza por ahí. 


  Además, tenemos la ventaja de que en gran parte del mundo, sabemos más, somos más conscientes y tenemos menos necesidades esenciales que en otras épocas. Si cambias tú, cambia todo. Mereces el mundo que sueñas. Tienes el deber de cambiar tú. De aceptar tu responsabilidad. El trabajo es solo uno. Cambiarte a ti.  


  Tú por dentro eres un sistema, con elementos como tu pensamiento hecho de aire, tus emociones de mar, y tu esencia de tierra. Contarte historias de superación te llevan a futuros de superación.


  En lo más profundo de ti es dónde está la información de quién eres, de tus valores, de tu esencia. No siempre es fácil acceder a esa información. Puedes hacerlo a través de la tormenta y a través de la calma. Esta crisis es las dos cosas a la vez.


  El cambio empieza en alinear y conectar a los elementos del mundo que habita en ti. Pero con eso tienes que hacer. Total, ante ti solo está la incertidumbre. Para empezar a andar necesitas un destino, con palabras grandes, y paso, pequeño. Necesitas unos valores que serán las guías en tu camino. 


  Si quieres transformar el sistema en el que vives, puedes meditar sobre cuál es la intención, cuáles son los efectos, de lo que tú introduces en tu sistema. Si metes bueno, sacas bueno, siempre y cuando no se chamusque. 


  
    

  


  Capítulo dieciseis.  Miseria.



  «En cierto grado de miseria se apodera del alma una especie de indiferencia espectral y se ve a los seres como a ánimas en pena».
 Víctor Hugo (Los miserables)


  Mimí está a mitad de la treintena. No tiene pareja. Dice que los hombres de hoy en día no saben lo que quieren. Los que la buscan a ella no reúnen los requisitos suficientes para ella. Dice que no tiene amigas. Sus amigas le dan plantón. Quedan a sus espaldas. Dice que su familia no la quiere. Que su familia no la cuida. Que no se preocupan de ella. Dice que se siente sola. Habla de ello con las personas nuevas que van entrando en su vida. De lo sola que se encuentra. De que nadie la quiere. De que su familia no la cuida. De que sus amigas la traicionan. Las personas nuevas se pasan rápido al otro bando. Al de los plantones. Se alejan. La energía que les transmite es desagradable, estando con ella sienten angustia, se van en búsqueda de un lugar más alegre. Mimí no entiende. ¿Por qué siempre es igual? ¿por qué siempre la misma historia? ¿por qué nadie ve lo que tiene que ofrecer al mundo? ¿por qué la rechazan? ¿por qué nadie la ayuda?  



  Tú sistema refleja en gran parte lo que tú le echas. Si tú le echas al sistema tus miserias el sistema se convertirá en un sistema miserable. En este capítulo te voy a explicar cómo se hace para echar miseria en el sistema, y los efectos que provoca en él. No para que lo apliques, ¿eh?, sino para que seas consciente de lo que haces cuando lo haces.


  ¿Y qué es miseria? 


  Una de las definiciones de miseria es “desgracia o pena que padece una persona”. La otra “cantidad muy escasa o insignificante de una cosa”. La palabra "miseria" viene del latín miseria y significa "desgracia, infortunio". Cuando hablamos de miseria en este libro hablamos de cómo gestionamos esas sensaciones incómodas que tenemos en nuestro interior. De ese vacío, ese desasosiego, esa tristeza, o esa soledad. Que son palabras más que bienvenidas, fíjate que no he dicho que esas sensaciones sean miseria. Lo que digo es que la forma en que las gestionamos es lo que las convierte en miseria. Esas palabras son solo información. Como las pruebas que se hacen en un gymkana para poder llegar al final. 


  Miseria es para mí una de las claves en las que trabajar para sanar el sistema en el que vivimos. Desde el principio, desde que se nace, con la educación, en la familia, en las relaciones. Si consiguiéramos erradicar la miseria, el mundo sería diferente. 


  Pero primero hay que comprenderla. Hay que entender cómo funciona. Cómo se extiende. Cuáles son las consecuencias. En ti, en el sistema, en mí.


  ¿Qué es la miseria? 


  «Nada es veneno, todo es veneno:
  la diferencia está en la dosis».
 Paracelso


  La miseria tiene la fuerza de un titán. Empieza en el cuerpo de uno, como la pista que uno tiene que seguir para la gymkana. Pero cuando no se le hace caso entonces se convierte en un  cáncer, capaz de extenderse por todo tu cuerpo y tiene, además, la intención de ir más allá y contaminar todo aquello que te rodea, incluidos los hilos que te unen al resto del mundo.



  Esas sensaciones internas pueden venir de diversos lugares: del jugador de ajedrez, de tu wikidogma , y de otros sitios, de otras fuentes. 


  En mi mundo imaginario, antes de nacer eras uno, luego tus elementos, tu identidad, tus emociones y tu pensamiento se reparten por todo el cuerpo y sienten, piensan y notan que les falta algo. Podría llamarse vacío existencial. La gravedad del vacío depende de la intensidad con que lo sientes. 


  La gran mayoría de las personas -entre las que me incluyo- buscan algo. Cuando buscas algo es que no lo tienes, o crees que no lo tienes. Unos buscan tranquilidad, otros reconocimiento, algunos amor, otros dejar un legado. Esa búsqueda tiene un reflejo en las emociones. Buscas algo para tapar algo que te falta. Si buscas tranquilidad es porque te falta, si te falta es que tienes quizás inquietud -o cualquier antónimo para ti de tranquilidad-. Si buscas perdón es que tienes vergüenza. Si buscas alegría es que tienes tristeza. Si quieres paz es que tienes ira. Y así con cualquier aspecto.


  En mi mundo inventado, la causa de esa falta, es solo que se echan de menos. Como no saben gestionarlo de otra forma, lo llaman búsquedas o vacíos existenciales. Pero, más o menos grandes, todos tenemos agujeritos. Algo nos falta. ¿Y dónde buscamos lo que nos falta? 


  ¿Dónde buscamos lo que necesitamos?


  En los demás. No nacemos solos, aterrizamos en una familia, con una madre y un padre —o, por lo menos, con uno de los dos—, en unos brazos que, con un poco de suerte, durante nuestros primeros años de vida se encargarán de proveernos de todo lo que necesitamos: comida, higiene, amor. Con un poco de suerte, cuando tenemos una necesidad, un agujerito, ellos van y lo cubren. Lo tapan. 


  Ahí aprendemos que los agujeritos que tenemos por dentro los tapan otros, o algo que viene desde fuera. Por eso, cuando sientes ese anhelo, una posible estrategia que utilizarás será buscar la solución en los demás, entrando a formar parte de un juego sistémico que nos mantiene bailando a los unos con los otros. Es una estrategia válida, maravillosa, incluso necesaria, como te contaré después. No es la única. Te puedes autoabastecer, pero no sé hasta qué punto el autoabastecimiento sería útil para toda tu vida y para todas sus áreas. 


  La forma de buscar cubrir ese vacío es la que cambia todo. El sistema es todo. Tú eres el sistema. Tú formas parte de todo. Pero la miseria está hecha de nada, como la materia oscura. La materia oscura es una masa no visible presente en el universo, que se entreteje con la materia que sí es visible, para formar el tejido del cosmos. 


  La miseria tiene la mejor de las intenciones: cubrir el vacío interior. También tiene alguna pista de cómo se hace, y hasta aquí tiene sentido. El problema está en “desde dónde” lo hace. 


  La miseria lo hace desde la escasez, desde el “no hay de nada”, “no hay suficiente”, “no hay para todos”. Quiere conseguir aquello que le falta del exterior, pero en su intención de conseguirlo, en su mentalidad de escasez, consigue el efecto contrario, que es contagiar la miseria, la escasez de lo que le falta, a su alrededor. El resultado es que aumenta ese agujero interno, porque en su búsqueda repele aquello que busca. 


  Si no se arregla, puede convertirse en un círculo maligno, cada vez más grande, del tamaño de los agujeros negros, y entonces, lentamente, el vacío y la soledad aumentan más y más de tamaño. O peor aún, el vacío y el dolor se extienden por los hilos que forman tu sistema haciendo que el agujero sea sistémico en vez de personal.


  ¿Que ha sucedido estos días con el papel higiénico? Al principio de esta crisis, los supermercados quedaron arrasados de varios productos. Entre ellos el papel higiénico. Había papel higiénico para todos hasta ese momento. Nadie había percibido que necesitaba más papel higiénico del habitual. Sin embargo, en algún momento, una persona, o un grupo de personas, pensó que había escasez de papel higiénico. Esto llevó al sistema a hacer acopio de todo el papel higiénico que creía que necesitaba. Alguien esparció al sistema escasez, que se fue contagiando por los hilos, haciendo que gran parte del sistema quisiera también hacer acopio de ese producto. Al final, el sistema colapsó, y los supermercados se quedaron sin papel higiénico. Con la sensación de abundancia el sistema funcionaba bien. A igualdad de recursos, con sensación de escasez, el sistema colapsó. 


  La miseria puede estar en toda tu experiencia con la vida, o quizás solo en un cachito. Si no la conoces, eres un ser superior, un espécimen aún desconocido para mí y me encantará conocerte, por favor escríbeme. Suelta el libro y escríbeme inmediatamente. 


  De tóxicos y necesidades


  Imagina que tienes un supermercado. Entra en él el primer señor del papel higiénico. El que tiene miedo. Y cuando va a llevarse el papel higiénico le dices que no, que no puede llevárselo. Su sensación de escasez aumenta. Si iba a comprar dos paquetes ahora va a ir al siguiente supermercado y va a intentar comprar cuatro. Si tú eres el único supermercado que hay, incluso puede que se ponga agresivo contigo. 


  ¿Has intentado jugar a un juego de mesa para adultos con niños pequeños cerca? Si no les incluyes en el juego de alguna forma, es probable que alguno venga, te tire las fichas y te desbarate el juego. Como no saben de qué va, juegan al “o jugamos todos o rompemos la baraja”. Lo que vendría a ser, en modo adulto, el sórdido “o follamos todos o la puta al río”.


  Cuando alguien quiere tapar un agujerito, cubrir una necesidad, un vacío que tiene dentro y los demás no “le solucionan” el problema, el fin del juego suele ser ese. La miseria rompe la baraja. Y con ello, todo. No te deja jugar a ti a vivir. No deja jugar al sistema. Es como una mancha negra de aceite que se extiende causando efectos variados.


  Aunque no me gusta utilizar ese término, con la intención de que te situes voy a hacer uso de él. Seguro que has oído hablar de gente tóxica, ¿verdad? Llamar a alguien tóxico para mí es generalizar, y es un término muy contundente. “Esta persona es tóxica”. Es decir: si esta persona “es”, del verbo ser, significa que su toxicidad está anclada a su identidad, a su ser esencial, que no le queda otra, que no puede hacer nada, que toda la vida llevará esa lacra. Cuando uno es, no puede dejar de ser sin dejar de existir. 


  ¿Y si esa persona eres tú? ¡Pues imagínate! Te tienes que joder. Incluso en algunos ámbitos he oído que el mensaje es apartar a esta persona de tu vida. Imagínate que a ti, porque alguien te ha catalogado de tóxico, van y te dicen que tienes que apartarte de la vida de las personas. De la misma forma que aislamos a alguien que tiene el coronavirus. Solo. En un hospital o en su casa. De la misma forma se recomienda en algunos libros aislar a alguien tóxico. Solo que en ese caso no se le aísla para que se le pase el virus. Se le aísla porque “es” el virus. Para siempre. 


  Todos nosotros tenemos un tóxico en nuestro interior. Todos tenemos comportamientos tóxicos en algún área de nuestra vida. Y todos somos espléndidos en otras. ¿Acaso no pierdes a veces los nervios con tu gente cercana y termináis todos enfadados? ¿O gritas a tus hijos? ¿O lloras cuando no quieres? ¿O te cabreas con tu jefe? 


  Cualquiera de estos comportamientos hace que recibas el comportamiento contrario al que tú querías.


  La miseria y el efecto aislamiento


  «Generalmente, esa sensación de estar solo en el mundo aparece mezclada con un orgulloso sentimiento de superioridad:
 desprecio a los hombres, los veo sucios, feos, incapaces, ávidos, groseros, mezquinos;
 mi soledad no me asusta, es casi olímpica».
 Ernesto Sabato (El túnel)


  Lo curioso del comportamiento tóxico, o la expansión de la miseria, es que consigue el efecto contrario al deseado. En vez de encontrar lo que buscas expandes el material de tu necesidad. Por ejemplo: si padeces de ira y buscas comprensión, y utilizas la ira para encontrarla, lo que encontrarás es más ira en lugar de la comprensión que anhelas.



  Desde la actitud de la escasez, las personas tóxicas expanden aquello que les falta a su alrededor porque aún no han aprendido a hacerlo de otra forma. 


  El efecto aislamiento se produce cuando quieres comprar lo que te falta con caquitas. De lo que sea. Pongamos que son caquitas de cabra, que son así como más redonditas. 


  Estás en el supermercado. Coges unos yogures, unas nueces y plátanos. Te diriges a la caja. La cajera los pasa por las lucecitas. 


  —Pip. Pip. Pip. Son 3.40 €. 


  La cajera te mira fijamente, esperando el dinero, mientras mastica un chicle con la boca bien abierta. Entonces vas tú y le das las caquitas como pago. 


  —Señora, con caquitas no se puede pagar.


  —¿Cómo que no? Si son unas caquitas maravillosas. Cuando le daba estas caquitas a mi mamá de pequeña, siempre me daba yogur.


  —Pues aquí no se puede comprar con caquitas. Son 3.40. Quite las caquitas de aquí por favor. 


  —Que no, que quiero pagar con caquitas.


  —¡Seguridad! ¡Seguridad! Por favor, llévense a esta mujer.


  A partir de ese momento, cada vez que vas al supermercado no te dejan entrar, te dicen que no tienen yogures, o te bajan la persiana. No te dejan comprar lo que necesitas con caquitas. No lo entiendes. Te enfadas. Tienes cada vez más hambre.  Como el ejemplo de Mimí que contaba al principio de este capítulo.


  Estos comportamientos son devastadores. La persona que funciona así en todas las áreas de su vida y a diario suele sufrir mucho.


  Su intención es conectar. Necesitan de los demás para llenar ese agujero que tienen dentro. Sin embargo consiguen el efecto contrario. Que el agujero se vuelva cada vez más grande, que estén cada vez más solos. Más aislados dentro de su piel. 


  Buscan conectar con el otro para cubrir esa necesidad pero el resultado es que se produce una desconexión del sistema que aumenta esa necesidad. Lo que se vierte en el sistema, en los conductos de los hilos que te conectan a otras personas es más oscuridad. 


  El efecto en el sistema es que en vez de repartir luz, reparte oscuridad; en vez de repartir curación, reparte enfermedad. En vez de repartir alivio, dolor. En vez de repartir abundancia, escasez. En vez de repartir energía, cansancio o hartura.


  Todo lo que les pasa, nace del dolor. El dolor lo tenemos todos. Ellos, nosotros, yo, tú. Solo que utilizado así se convierte en miseria. 


  Como veremos después en ese dolor hay tesoros por descubrir, que te transforman, que transforman el sistema, precisamente hacia ese lugar que tanto ansiamos todos. Como verás, será desde la compasión. No desde el juicio. 


  A veces, somos muy duros con nosotros mismos. Como lo es el padre que le dice al hijo “no seas cobarde”, hundiéndolo en vez de alentarlo. Cuando nos tratamos así a nosotros mismos nos maltratamos afectando a la autoestima, haciendo que sea más pequeñita. 


  Miseria sistémica o efecto contagio


  «La osadía de los tontos es ilimitada,
 y su capacidad para arrastrar a las masas, insuperable».
 George Bernard Shaw


  Este es otro posible efecto del contagio. El contagio. En este caso cuando te vas al supermercado ocurre lo siguiente.


  Coges unos yogures, unas nueces y plátanos. Te diriges a la caja. La cajera los pasa por las lucecitas. 


  — Pip. Pip. Pip. Son 3.40 € —Y le das las caquitas a la cajera. 


  — Caquitas. Pero señora, con caquita usted no puede llevarse los yogures. Por estas caquitas solo puedo darle esto... —Y saca de debajo del mostrador una mierda de vaca—. Por esas caquitas le doy una mierda más grande.


  Tú coges la caca de vaca y te vas a la calle. La cajera se queda las caquitas de cabra, y a partir de ese momento eso se convierte en moneda de cambio. Poco a poco todas las personas que van al supermercado van cogiendo caquitas. Se las llevan, a su casa, a otras tiendas. En nada todo el pueblo está lleno de cacas. 


  Así se genera el odio. Como los rumores. 


  Clara


  Quizás no es el mejor ejemplo. Pero sí es un buen ejemplo de caquitas. 


  Historia real. Contada por ella. No voy a exponer su nombre real porque no he podido localizarla para pedirle permiso, aunque el vídeo que ha publicado en RRSS es público. Llamémosla Clara. Su testimonio es desgarrador. Mientras lo miro me va llevando por una montaña rusa emocional. Admiración. Compasión. Admiración. Tristeza. Agradecimiento. Admiración. Rabia. Sobre todo admiración. 


  Paciente oncológica. Tres niñas pequeñas. Va al hospital por bajada de defensas. Aprovechan y le realizan la prueba por coronavirus. Da positivo. Ingresa en el hospital. Una semana sola. Cuatro paredes en un hospital. Las enfermeras apenas entran en la habitación. Solo tenía acceso a su móvil. Dice que pasó muy malos días. Echaba de menos a sus hijas. Luego dos semanas más. En su casa. Sin abrazarlas.


  Dice que nunca ha engañado a sus hijas. Que siempre les ha contado la verdad sobre su salud. Que ha estado ingresada pero que apenas ha tenido unas décimas de fiebre. Es decir, que ha estado bien. 


  Pero por la zona donde vive circuló un whatsapp . Con su nombre. Diciendo que ella estaba fatal, que iba a morir. Por la zona en la que viven sus hijas. Con su madre en el hospital. Sin poderla ver. Echándola de menos, como debían estar. Preocupadas, como debían estar. La falsa información de alguien que es probable que buscara, quizás, atención; quizás protagonismo, quizás reconocimiento. No lo sé. Corrió por los rápidos hilos invisibles que unen nuestras líneas telefónicas. Hacia otras personas con otras necesidades que podrían cubrirse también mediante el reenvío de información falsa. 


  Esto es miseria. Miseria es causar más dolor donde ya hay dolor por un poco de aquello que te falta, utilizando un mecanismo equivocado que al final hace que estés más aislado. 


  ¿Por qué se contagia la miseria?


  Por muchas razones. Buscando empatía. Alguien que sienta lo mismo que tú. Se tienen que dar algunas condiciones. En el caso de Mimí, el primer caso era un efecto aislamiento. Las personas de las que ella cuenta cosas no son enemigos comunes.


  Pero, ¿qué pasa cuando el enemigo es común? ¿Cuando, además, podemos responsabilizarlo del dolor de uno?


  Esta estrategia, entre otras muchas fue la que utilizó por ejemplo Hitler, proponiendo que los judíos habían traicionado a los alemanes durante la primera guerra mundial y por ese motivo habían perdido la guerra. Es posible —yo no estaba allí— que el dolor por los muertos y por la pérdida de la batalla estuviera presente en muchos de los seguidores de Hitler, por lo que la idea de venganza era una posibilidad para aliviar el dolor que sentían. Los judíos son los culpables de la decadencia de Alemania, por lo que alguien que está en esos momentos sin poder ofrecer a su familia lo que le gustaría, puede tener la tentación de deshacerse de ese dolor y hacerse cargo de esa situación de una forma que sí puede manejar. Como no hay comida es más fácil acabar con esta gente, que me está quitando lo que es mío, el pan de mis hijos, que realmente encontrar pan. 


  Establecer un enemigo al que culpar de todo lo que te ocurre es una estrategia utilizada en todos los gobiernos totalitarios. Cuba y Venezuela llevan años haciéndolo con América, a quien culpa de sus males. Trump lo está haciendo en esta crisis con la OMS y con China. De esta forma enmascara el dolor de su país por las pérdidas. Aparta los dedos que le apuntan a él haciendo que apunten a otros. 


  Pero no hace falta ir tan lejos. Puedes verlo en la vecina que critica a sus vecinos contínuamente. De esta forma, a través de su juicio, pretende conseguir una alianza, el foco es un enemigo, otra vecina. En el niño del colegio que convence a varios amigos suyos para burlarse de ese otro niño. En el grupo de trabajadores que odian al jefe y aprovechan cualquier excusa para…  


  El odio une mucho. Hay sentimientos extraordinarios como el amor, que también unen mucho. Si quieres estar conectado con el resto puedes elegir. 


  Las crisis extreman comportamientos


  «El exceso del dolor como el exceso de la alegría es una cosa violenta que dura poco;
 el corazón del hombre no puede durar mucho tiempo en un extremo».
 Victor Hugo


  En situaciones de crisis, la miseria se expande además con más facilidad, porque las emociones que sentimos son más extremas, y esa energía corre por los vínculos que nos unen  transportando la miseria de forma eficaz. ¿Y por qué? 



  Hay distintos tipos de jugadores de ajedrez —ya no te acordabas del jugador de ajedrez, pero sigue aquí, con nosotros—. Están los que ven solo las jugadas con las que pueden perder y los que ven solo con las que pueden ganar —hay más tipologías, pero como es un libro sobre crisis, vamos a la información justa—.


  Los que tienen tendencia a jugar solo con las jugadas que les pueden llevar a ganar, cuando se quedan con el lienzo en blanco empiezan a ver posibles movimientos que les lleven a un lugar en el que estén bien. Como se imaginan que puede terminar “bien” entonces su mar emocional es “bien”. Pueden correr algunos riesgos, como dejarse llevar por el entusiasmo o no ver los obstáculos en el camino. El futuro en blanco y las posibilidades pueden llevarles al entusiasmo exacerbado. La empresa que van a crear, todo aquello que van a hacer después, todo lo que van a cambiar. 


  Luego están los que solo ven las jugadas que pueden ir mal, pues anticipan todas las emociones de lo que puede ir mal en el futuro: mis padres, mis hijos, el trabajo, me voy a morir de hambre, este país se va a la mierda, la aviación se va a la mierda, el turismo no va a sobrevivir, nunca voy a salir de aquí. Sienten el miedo, la ira, la frustración y esto hace que su comportamiento se corresponda a estas emociones. 


  Los que odian, odian más. Porque cuando hay crisis hay más necesidad, más carencia. Entonces puedes odiar al que odiabas antes pero con la intensidad que proporciona la carencia: a los políticos, a los chinos, a los italianos, a la vecina de enfrente que no tiene carencias, a tu jefe que te ha puesto un ERTE. 


  Rata Contagiosa


  No veo apenas noticias. Lo justo. Mi tiempo es uno de los recursos más preciados desde que tengo hijos. Para redactar estos párrafos que vienen a continuación no me he documentado. Son casi todo suposiciones. Pero estoy segura que no ando muy desencaminada. 


  Me ha impactado el mensaje que ha compartido una ginecóloga que, al ir a trabajar, se ha encontrado una pintada en su coche que pone “Rata Contagiosa”. 


  Esto es un ejemplo, en este caso gráfico, de lo que causa la miseria en un sistema. Según mi propia versión de los hechos, una doctora -una ginecóloga- que va al hospital a trabajar —no sé qué está haciendo, no la conozco, pero imagino que en su caso no está en contacto directo con personas enfermas. Es probable que esté en la retaguardia. Cubriendo las espaldas de las personas que sí están en contacto directo con el virus. Para que no les lleguen otros casos que no estén  relacionados con la pandemia— sin duda se está sintiendo útil. Trabajando en equipo, dando soporte a sus compañeros... Puede que sienta que lo que hace tiene sentido. Puede que tenga miedo, pero que los aplausos de las ocho la reconforten, le den fuerzas, le den ánimos. Ya te digo que son meras suposiciones, en analogía a personas que sí conozco. 


  Es posible además que la doctora tenga padres, tenga familia. Durante estos días es posible que a veces sienta miedo. Que esté atenta a su cuerpo, a las señales, a qué pasa, a qué siente, por si tiene el virus. Sabrá de los efectos del virus en el cuerpo humano, sabrá qué se siente, qué puede pasarle en caso de contagio. Puede que nada. Como a muchos. Puede que mucho. Como a tantos. Puede que sus pulmones se inflamen. O su corazón. O sus riñones. Puede que tenga miedo. Miedo a estar enferma, a que le pase algo, a no poder ver crecer a sus hijos, a que a sus padres enfermen, a que ella les contagie. 


  Puede que cuando llegue a su casa no abrace a sus hijos, ni a su pareja. Puede que duerma en un cuarto a parte. Puede que coma a parte. Puede que se bañe a parte. Puede que sus hijos no entiendan porque no puede abrazarles. Puede que tenga un hijo tan pequeño que incluso llore. Puede que incluso en algún momento se arrepienta. Tendría que haber sido abogada. Ahora podría abrazar a mis hijos.


  Sin embargo, en su finca, hay alguien que tiene miedo. Mucho miedo. Puede que tenga miedo de enfermar. Puede que tenga miedo porque está sola. Puede que tenga miedo porque sí. Porque nadie le ha enseñado que hay otras formas de vivir. Puede que esté enfadada. Enfadada con el mundo, porque por mucho que intenta aliviar el vacío existencial, este es cada vez más y más grande. Porque todo el mundo se aleja de ella. A esa persona se lo hicieron antes. En un sistema. La han rechazado. Algunas veces. Y piensa que esto es lo que se hace. Lo hace porque se lo han hecho a ella. Lo escribe porque lo piensa.


  Quizás la doctora, en algún momento, también se alejó de ella. Quizás vio a la doctora riendo por la ventana con sus hijos, persiguiéndose, o cualquier otra forma de felicidad dolorosa para los ojos de alguien que por dentro se siente muy sola. Quizás la odia. Por todo. Ahora tiene una razón más. Ahora puede transmitirle su odio. Ahora puede pintarle el coche. Porque el rechazo y el ataque es la única forma que conoce de protegerse. 


  La doctora llega por la mañana. Imagina cómo se siente. Yo no puedo imaginarlo. Se está jugando la vida. Está poniendo en riesgo a su familia, a lo que más quiere ¿y así se lo agradece el mundo?. Hace una foto, la publica. En Redes Sociales. 


  En ese momento se crea todo un sistema nuevo, de hilos de apoyo a la doctora. Que a la vez odian a la persona anónima de la pintada. Gente expresando su rechazo al grafitero. Atención que son también circuitos de odio. 


  Esa persona está en su casa. Ve el revuelo que se ha montado. Puede que sienta miedo. Más miedo. De que le pillen. Puede que piense que el resto del mundo son unos hipócritas. O quizás esté satisfecha del dolor. Si yo tengo dolor, que tenga dolor la doctora. 


  Es solo una hipótesis. Un caso inventado a partir de una foto que he visto. Alguien con un “vacío interior” crea en su sistema un entorno hostil, porque no conoce otra estrategia para protegerse. Su acto, además, causa más hostilidad en todo el sistema, esta vez en contra de la persona que realizó las pintadas. Porque muchos odian a la persona que hizo eso. Y si supieran que ha sido ella se alejarían aún más. Le aislarían aún más. 


  Sin embargo, yo te invito a pensar. Solo por un momento. Ponte en los zapatos del grafitero. Vive su vida. Desde el principio al fin. Todos los días.  ¿Qué vida habrá tenido que vivir para tener una reacción así? ¿Cómo la debe haber tratado el mundo? ¿Qué debe haber aprendido? ¿Cómo se debe sentir? ¿La denuncia es la mejor opción? ¿O la acusación? ¿El aislamiento? ¿La cárcel? ¿Una sanción? 


  O quizás si, como sociedad, pudiéramos hacer algo -algo que calme su dolor-, todo fuera diferente. Quizás si pudiéramos volver a su infancia, desde su nacimiento, desde el principio de su tiempo en esta vida, para poder reparar cada uno de los instantes en que a ella, a esa persona, también la rechazaron. Para que esta vez, en esta segunda oportunidad, pudiéramos hacer que se sintiera aceptada, querida, respetada. Que pudiéramos volver atrás y cada vez que sintiera miedo, alguien la abrazara, la incluyera, le pusiera un bálsamo en ese miedo. Para que la gente sintiera empatía por ella, compasión, para que la hiciera reír, reírse del miedo, de las sombras. Para que alguien le explicara que ese vacío que siente en su corazón es normal, que lo sentimos todos a veces, que hay otras formas de curarse. 


  Si pudiéramos volver atrás y crear un mundo para ella con “otras cosas”, ¿crees que también habría puesto “rata contagiosa” en el coche de la doctora?


  ¿Y cómo sería el mundo si ella no hubiera pintado “rata contagiosa” en ese coche? 


  La doctora no se hubiera sentido triste, no hubiera publicado eso en sus redes sociales, no se hubieran solidarizado tantas personas con ella, no habría personas con su mirada puesta en la mezquindad de la grafitera. Cuando uno ve mezquindad, siente mezquindad. 


  ¿Ves cómo funcionan los sistemas?


  Hilando. 


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles esas jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco. Para calcular las predicciones, utiliza las creencias. Cuando las creencias se derrumban te convierten en una persona más flexible, lo que te da más posibilidades de sobrevivir. 


  Te quejabas del mundo de antes. Tienes la posibilidad de cambiar muchas cosas. Aunque te parezca una utopía. Todo empieza por ahí. 


  Además, tenemos la ventaja de que en gran parte del mundo, sabemos más, somos más conscientes y tenemos menos necesidades esenciales que en otras épocas. Si cambias tú, cambia todo. Mereces el mundo que sueñas. Tienes el deber de cambiar tú. De aceptar tu responsabilidad. El trabajo es solo uno. Cambiarte a ti.  


  Tú por dentro eres un sistema, con elementos como tu pensamiento hecho de aire, tus emociones de mar, y tu esencia de tierra. Contarte historias de superación te llevan a futuros de superación.


  En lo más profundo de ti es dónde está la información de quién eres, de tus valores, de tu esencia. No siempre es fácil acceder a esa información. Puedes hacerlo a través de la tormenta y a través de la calma. Esta crisis es las dos cosas a la vez.


  El cambio empieza en alinear y conectar a los elementos del mundo que habita en ti. 


  Ante ti solo está la incertidumbre. Para empezar a andar necesitas un destino, con palabras grandes, y paso, pequeño. Necesitas unos valores que serán las guías en tu camino. 


  Si quieres transformar el sistema en el que vives, puedes meditar sobre cuál es la intención, cuáles son los efectos, de lo que tú introduces en tu sistema. Si metes bueno, sacas bueno, siempre y cuando no se chamusque. 


  El elemento que introduce miseria en el sistema puede causar dos efectos: o se aísla o contagia miseria a todo el sistema.


  



  Capítulo diecisiete.  De miseria a misericordia.


  «La buena gente brilla de lejos, como las montañas nevadas;
 los que no son buenos no se ven aquí,
 a semejanza de las flechas disparadas en la noche»
 Gautama Buddha (Dhammapada)


  Un maestro llevó globos a la escuela. Le dio uno a cada niño y les pidió que escribieran su nombre en él. Luego soltó los globos por el aula y les dijo que tenían que buscar cada uno el que llevaba su nombre. 


  Los niños corrían de un lado al otro, atropellándose, saltando, mientras los globos revoloteaban. Pasados unos minutos ninguno había encontrado el suyo. 


  El maestro les dijo:


  —Coged cualquier globo y entréguenselo al dueño del nombre que lleva anotado.


  En pocos minutos cada niño tenía su globo. 


  —Los globos son como la felicidad. Nadie encuentra la suya propia. En cambio si te preocupas del otro, encuentras antes lo que buscas.


  
 


  Ojalá no digas Ojalá es uno de mis libros favoritos. Lo escribí para mí, pero al parecer ha calado en la gente y años después me sigue dando muchas alegrías. Funcionaba tan bien que hice que lo tradujeran al inglés. Never say I wish , se llama. Casi todas las críticas son buenas. ¡Y yo me alegro tanto con cada una! 


  En junio del 2017, a través de la versión inglesa, entró un comentario que, aunque no era malo, sí que reflejaba un aspecto que yo no había tenido en cuenta. 


  Sky Rae comentó que no estaba de acuerdo en que la felicidad personal, como yo indicaba, fuera la única medida de éxito. Que a ella -o él- le había hecho falta ver más énfasis en nuestros deberes y obligaciones para con los demás: nuestros cónyuges, hijos, familiares, vecinos, la comunidad, el país. Que para ella -o él- debíamos equilibrar eso con las obligaciones mutuas de unos con otros. 


  Ese comentario me ha venido a la cabeza una y otra vez estos años. 


  Este capítulo va dedicado a esa persona que me regaló su mirada. Gracias. 


  He empezado este libro hablándote de lo que era un sistema, para explicarte lo que es un sistema global, luego una crisis global, para luego pasar a cómo funcionamos y cómo eso nos afecta. He continuado por qué tenemos que hacer para cambiar, y que todo empieza en uno. En este capítulo está, para mí, la puntilla final. Aquello que hace que el mundo se transforme en un lugar mejor. Lo que Sky Rae buscó y no encontró en Ojalá no digas Ojalá.


  Durante la escritura de este libro he estado buscando la palabra correcta que defina el proceso de combatir la miseria, de convertirla en prosperidad. He consultado con mis sabios favoritos. Con Luis Vera, sin el cual este libro no vería a la luz. O con Diego, que en un momento te hablo de él. 


  Surgen algunas, pero ninguna siento que es suficiente para describir la magia del proceso. Surge compasión, que desgranamos ahora. Surge misericordia, que tiene un fuerte componente de compasión. Surge forjar, fraguar, yunta. 


  El resumen es más o menos este: hay un proceso que hace que la materia oscura se desvanezca, que la suma de todos sea mejor, que podamos llegar aún más lejos. 


  Vi en estos días un trozo del programa Lo de Évole en que se entrevistaba a Ricardo Darín. El actor dijo que una vez Almodóvar había dicho que “El único sentimiento que no prescribe, es el odio. Se puede dejar de amar, pero es muy difícil dejar de odiar”. No suscribo este comentario. Porque en un sistema pasa lo mismo que con el cuento de “el lobo que tú alimentes”.


  Un joven le dijo a su abuelo:


  —Siento que tengo dos lobos peleando en mi cuerpo. Uno está lleno de odio, de ira, de rabia, es violento. El otro es amoroso, compasivo, humilde. ¿Cuál crees tú que ganará la pelea?


  —El lobo que tú alimentes.


  Me gusta el señor Darín. Me gusta escucharle, me parece sabio, interesante, compasivo, admiro su trabajo. Sin embargo, estoy en desacuerdo con esa frase y me parece una creencia peligrosa. Me parece que es un registro para tener en el wikidogma con consecuencias indeseables.


  Si tú tienes en tu manual que el odio no caduca y sientes odio, vas a dejar que permanezca, porque no puedes hacer nada. Entonces el odio te habrá poseído, se habrá instalado en tu corazón y tus pasos estarán guiados por él. Automáticamente, ese comportamiento va a volcarse en el sistema, y tal y como se extienden los rumores en este tiempo, se propagará por todo el globo con rapidez. Recuerda: estamos en un sistema global. Una actitud así va a dar de comer al lobo del odio. Al lobo sistémico del odio. 


  Por eso, si quieres luchar contra el odio, contra la tristeza, contra la prisa, contra el egoísmo, contra todas las cosas que dices que no te gustan del mundo en que vives, el proceso es ser compasivo con todas esas palabras que no te gustan. Ser compasivo con el odio, con la tristeza, con la prisa, con el egoísmo. Solo desde la compasión podrás llegar más lejos, a un mundo mejor. 


  No es que el odio caduque, no es que el amor caduque. Es que muere lo que no alimentas. Y crece lo que alimentas. Es la única forma. LA ÚNICA FORMA. La única forma de convertir este mundo en el mundo que tú quieres es darle de comer. ¿A quién? A lo que quieres en el mundo que quieres. ¿Cómo? Desde la comprensión y la compasión hacia el mundo que no quieres. Tan fácil... y tan difícil.


  Desde la abundancia, desde el amor, desde las palabras grandes que son bonitas. Hay que repartir eso de la misma forma que repartes propósito. Como el camarero del buffet. Desde la consciencia. Desde el comunicar. Desde cómo comunicar.


  El comienzo


  «Nuestro principal propósito en esta vida es ayudar a los demás.
 Y si no puedes ayudarles al menos no les hagas daño».
 Dalai Lama.


  Cuando empecé a reflexionar sobre esto, lo hice porque estaba preparando otro libro. Antes de empezar a escribir suelo allanar el terreno. En una mesa grande que tengo en la sala de mi casa extiendo un papel de estraza y hago varias columnas. Con rotuladores voy rellenando los huecos, con preguntas y con respuestas que van conformando la estructura del libro que estoy escribiendo. O el curso que estoy preparando. Da igual. 


  Si tengo suerte, a veces tengo invitados que me ayudan con eso. Me ayudan a pensar. En voz alta. Me aportan sus ideas, las ideas de su mundo. Esos días son de mis favoritos. Tengo muchos más días que me gustan. Pero esos me encantan.


  Al planificar el otro libro tuve la suerte de tener dos invitados para filosofar. Aida Calleja y Javier Perez. Los dos para mí. Toda una mañana. Estuvimos reflexionando, aparte de otras muchas más cosas, sobre el vacío interior. Sobre qué hacer con él. Nos dimos cuenta de algo curioso: causamos a los demás aquello que buscamos.  


  Cuando somos compasivos con nosotros mismos, cuando podemos ser compasivos con el otro, solemos causar el efecto de aquello que buscamos. Suena complicado, pero te explico a continuación con un ejemplo.


  Ya hemos visto lo que pasa cuando estamos en “modo miseria”. Extendemos la miseria por el sistema con dos posibles efectos. El aislamiento o el contagio. 


  Pongo un ejemplo. Imagina que busco estar en paz pero por dentro siento un gran desasosiego. Si me dejo llevar por el desasosiego voy con ese desasosiego a otra persona. Se lo transmito. Aquí pasan dos cosas: o la otra persona pasa de mí y se aleja —y me quedo con más desasosiego que antes—, o me escucha y le da de comer a su propio desasosiego. Antes el desasosiego era de uno. Ahora el desasosiego es de dos. Le hemos dado de comer a ese lobo. Y así puede seguir extendiéndose. En un mundo global quién sabe hasta dónde. 


  En el caso de contagio, tengo que matizar que la responsabilidad de que una persona se deje o no contagiar es de esa persona. Es decir, no es que tú tengas desasosiego por mi culpa, sino que tú eres el responsable de trabajar en tu sistema interno para saber cómo manejar o no el desasosiego. Si tú tuvieras un nivel de conciencia mayor, no habrías dejado que el desasosiego te invadiera. Todo lo más, me lo habrías devuelto, diciéndome “esto es tuyo, no mío”.


  En un nivel aún más —bastante más— evolucionado, me hubieras ayudado a transformar ese desasosiego, a entenderlo, a comprenderlo, a sostenerlo. 


  Cómo dar de comer al lobo majo


  ¿Pero cómo puedo darle la vuelta a la tortilla? Lo primero que hay que hacer es preguntar qué te falta en vez de qué te sobra.


  Te sobra el desasosiego, pero ¿qué información te está dando? ¿qué es lo que busca el desasosiego? ¿qué es lo que buscas tú con ese desasosiego? ¿cuál es la necesidad que oculta el desasosiego? ¿es comprensión, es compasión, es amor, es reconocimiento?


  Buscando, mirando, observando, del derecho y del revés, me voy convirtiendo en la mayor experta en desasosiego del mundo. De mí desasosiego. Sí. Pero que puede que se parezca al desasosiego de otras personas. Entonces cuando alguien se acerca a mí con su desasosiego -sus caquitas- yo puedo ofrecerle una atención especial. Porque sé mucho sobre eso. Entonces le puedo ofrecer lo que le falta, que es lo mismo que me falta a mí y, en el reflejo de sus ojos, aliviar mi sed. 


  En ese momento, de ese verano, en mi casa, hablamos de lo que nos transmiten los demás. Aida me transmite amor, comprensión, humildad, alegría, cuando esto es lo que ella busca en el mundo. Javier calidez, bondad, curiosidad, inocencia, sencillez. Palabras que quizás se parecen a esa paz que él anhela. 


  De esta forma, cuando podemos, cuando somos capaces de sostener, desde ese vacío, creamos un mundo mejor a nuestro alrededor, a través de todos los hilos que nos conectan con los demás. Un mundo lleno de lo que nos falta. Un mundo lleno de aquello que nos calma la sed. Desde el baile de los mares de emociones de ambos. Aquí el odio sí prescribe. El vínculo se vuelve más fuerte. Estoy convencida que ahí el odio prescribe. La mierda se desintegra. 


  Podemos contagiar dolor y sentir más dolor. O podemos repartir compasión y aliviar nuestro vacío, nuestro dolor, a través de los demás, en una cura sistémica, en la que nuestra sanación cura también los vínculos. De la misma forma que no podemos vernos a nosotros mismos sin un espejo. Que no podemos ver quiénes somos sin los demás, es posible, que nuestro vacío sea menos vacío contando con otros. 


  Por eso, ante el vacío interior hay un comportamiento generativo, misericordioso, que fragua vínculos, que nos hace más fuertes, que hace que construyamos un mundo mejor que empieza en ti. Y otro que causa dolor, soledad, toxicidad y destruye a alguien. Siempre. 


  Resumiendo. La existencia viene con vacío incorporado. No hay existencia sin vacío. El vacío viene con luz. No hay sombra sin luz. Puedes extender la luz o la sombra. Puedes transformar tu sistema en luz o en sombra. Puedes hacerlo más fuerte o más débil. Solo hay que saber hacerlo. Solo hay que respirar y conectar contigo. Primero cuesta. A veces es difícil. No siempre es posible. Pero una vez que lo sabes hacer, es automático. Como cuando aprendes a bailar. Primero hay que concentrarse en cada paso. Un, dos, tres. Pero luego es automático. Bailas. Sin pensar. Está integrado en tu cuerpo. Esto, casi siempre, funciona igual. No siempre. Los humanos somos tan complejos que no caben los siempres.


  Ver


  «Pero los ojos no siempre ven, hay que buscar con el corazón».
 Antoine de Saint-Exupéry


  Primero es ver. Si no lo ves no está. Si no sabes que existe no puedes continuar. Si no eres consciente de lo que estás sintiendo actúas a impulso. Ya te he contado cómo funciona. 


  Pero ¿por qué actuamos por impulso?


  Cuando actúas por impulso, sin pensar, sin ser consciente, cuando no eres capaz de hacer cosas que podrías hacer, porque algo en tu interior te lo impide, decimos, en el ámbito del desarrollo personal, que tienes un bloqueo. 


  Algunos lo llaman bloqueo emocional, otros bloqueo neuromuscular. También es conocido como secuestro emocional, puesto que quien dirige tu comportamiento es la parte emocional. En el caso de aliviar nuestro vacío en el sistema que nos rodea pasa algo similar. Nos dejamos llevar por el vacío. 


  Lo que sientes se hace cargo del comportamiento, desconectando el resto de las partes de tu mundo interior. Es como un muro, puede que invisible, que nos separa de nuestros deseos, de una versión más pura de nosotros, de algo que realmente queremos o deseamos. Un laberinto del que resulta complicado salir. Se le echa la culpa a una emoción, por ejemplo ¿por qué no has salido? Y el otro contesta me lo ha impedido el miedo, ¿por qué le has gritado? Porque estoy enfadada. 


  En el budismo se compara la fuerza de estas situaciones con la de un elefante. Por mucho que tu mente tenga la intención de hacer algo, si el elefante decide que va por otro camino poco podrás hacer ante la magnitud de su fuerza. También se la compara con un mono caprichoso. 


  En el caso de una persona herida, la metáfora que se me ocurre es de alguien que se está abrasando. No puede pedir ayuda, pero va revolviéndose en todos lados para apagar su fuego chamuscando aquello con lo que va chocando. 


   A veces tú también te comportas así ante tu vacío emocional. Y yo.


  Pero, ¿qué son las emociones?


  ¿Sabes qué es una emoción? Soy más concreta. ¿Sabes lo que es la tristeza? ¿O la angustia? ¿La angustia que sientes es la misma que siente tu madre, o tu hija, o tu amiga? ¿La angustia que sientes en todas las situaciones que tienes angustia es la misma? ¿En el mismo lugar que tu cuerpo? 


  A veces, en formaciones o talleres, pido a los asistentes que cierren los ojos e imaginen un momento en que sintieron una emoción en concreto. Voy cambiando de emoción en cada formación, no tengo preferencia. A veces les pido que recuerden, la tristeza, otra la alegría, o la rabia. Digo que pongan la mano en el lugar del cuerpo en el que sienten esa emoción, y cuando lo han hecho, les pido que abran los ojos. Cuál es su sorpresa cuando ven que no todos tienen la mano en el mismo lugar. 


  La tristeza que sientes tú no es la misma que la del otro. Es más, ni siquiera es la misma siempre. Es más, es posible que ni siquiera se pueda denominar tristeza. Es más, las mismas cosas no causan las mismas emociones en personas distintas. 


  Como ves, el mundo emocional es una casuística infinita. 


  Te propongo realizar un experimento. Te pongo algunos ejemplos, léelos uno a uno y con cada uno realiza el siguiente experimento. Después de haber leído cada una de las situaciones, cierra los ojos -solo si te ayuda- e imagínate en esa situación, recréate y, después, pon la mano en el lugar de tu cuerpo que se haya generado esa emoción. Antes de empezar el ejercicio mis disculpas, quizás he sido algo cruel, pero piensa que es en nombre de la ciencia. Tu propia ciencia. Si no quieres hacerlo ya ves cómo es, puedes crear tu propio ejercicio con cualquier otra emoción.


  La muerte de tu ser más querido.


  Tu propio funeral.


  La pérdida del sentido que más te guste (vista, oído, olfato, gusto o tacto)


  La pérdida de todas las fotos de tu vida y de tus antepasados. No quedará ni una sola imagen.


  Tu película triste favorita.


  La pérdida de tu trabajo o de tu sustento en estos momentos.


  Se quema tu casa con todas tus pertenencias.


  ¿Has sentido la misma sensación localizada en el mismo lugar en cada una de las situaciones? ¿O ha cambiado de lugar? Como es tu ciencia, te haya salido a ti como te haya salido está bien. Yo voy a compartir contigo mis resultados. 


  En mi caso, las sensaciones de tristeza van variando de lugar. Es decir, mi sensación de tristeza no está localizada en ninguna parte del cuerpo en concreto. ¿Y de qué depende que se coloque en un sitio o en otro? ¿Adivinas? De la historia que te cuentas. ¿Y quién es el encargado de contar historias? La mente. Las historias se cuentan desde la mente.


  Por lo cual, partiendo de la base de que no hay una sola forma de estar triste, tampoco la hay para cualquier otra emoción. Y cuando yo hago el experimento en mis cursos de hacer que las personas se pongan la mano en el lugar donde sienten una emoción en concreto, el lugar dónde la sienten cada una de las personas depende de la historia que se están contando en ese momento para sentir esa emoción. ¿O acaso eres capaz de sentir una emoción adrede sin contar ninguna historia? 


  Podemos hilar aún más fino. Escoge cualquier emoción que tengas, que haya salido en la lista de al lado. Cierra los ojos y procura aislar la sensación física que te produce esa emoción. Despójala de todo lo demás. De la parte racional. Quédate solo con la presión, la sensación, o como quieras llamar a eso que sientes. 


  ¿Cómo es esa sensación? ¿Es agradable o desagradable? ¿Y qué es lo que decide si es agradable o desagradable? ¿La sensación o lo que piensas de la sensación? ¿Acaso estás pensando? ¿Pero no habíamos quedado que sólo sentías, sin pensar? 


  A veces la tristeza es bonita. A veces la alegría es triste. A veces el miedo es emocionante. A veces el amor es doloroso. ¿Quién no ha sufrido por amor? ¿Qué cuerpo resistiría un enamoramiento de diez años? ¿Y la felicidad? ¿Qué sensación produce? ¿Dónde está? Por cierto, ¿qué cuento te cuentas para ser feliz?


  Este es el primer paso. Saber que está. Detectarla. Localizarla. Aislar esa sensación. En tu cuerpo. Porque en ella, quizás, es posible que estén las respuestas que buscas a algunas preguntas. 


  Conocer


  «No hay mayor riqueza que el conocimiento ni mayor pobreza que la ignorancia».
 Ali Ibn Abi-Talib


  Una vez que tienes identificado cuál es la sensación, puedes preguntarle qué es lo que necesita, qué le serviría, qué quiere comunicar, qué es lo que tiene que decir.



  Ya te he contado antes cómo se producen las emociones. A veces es un tema del jugador de ajedrez, a veces es porque lo que pasa traiciona tu identidad, a veces porque no sabe cómo reaccionar a un evento. Pero a veces, lo que dispara tus emociones son cosas que hay en tu subconsciente. Historias tan antiguas que ya se ha perdido el hilo racional que permite saber de dónde han salido. Historias que quizás ni siquiera son tuyas, que son de tus ancestros, o de otros lugares de los que vengan. A veces es añoranza del ser completo que fuiste antes de venir al mundo.


  Yo, que me he sumergido muchas veces en mi propio universo interno para ver, conocer y sanar antiguas sensaciones, sé que es muy profundo, con caminos insospechados que te llevan a lugares sorprendentes. También he acompañado a mis clientes a que se sumerjan en él.


  Por eso lo comparo con el mar. Porque para mí, la actitud que hay que tener ante lo que pasa dentro de ti, es la misma que tienes cuando buceas. Cuando contemplas el fondo del mar. No puedes juzgar lo que ves. El fondo del mar solo es. No puedes poner un carril de peces para que vaya en la dirección que has elegido, de la misma forma que no puedes adiestrar a tus emociones. Solo puedes ver. Admirar. Conocer. Contemplar. Dejarte sorprender.


  Esta es la misma actitud que hay que tener con tus emociones. Esta es la misma actitud que trabajo para adoptar conmigo. Gracias a que soy capaz, algunas veces, de adoptarla conmigo, gracias a que la conozco, la puedo adoptar también con mis clientes. No es una fórmula mágica. No es sota, caballo y rey. No es uno más uno dos. Pero se puede trabajar. Y si trabajas en ello descubrirás nuevos tesoros escondidos en tu interior. Y cada día serás más tú. Y cada día serás más grande. Y subirás a nuevos niveles de conciencia. Y sentirás que aprendes, y que tu vida tiene más sentido todavía. Mucho más todavía, querida Sky Rae, cuando esto puedas ofrecerlo a los demás. Cuando esto sea el regalo que le ofrezcas al mundo. 


  Cuando hablamos de emociones tenemos la tendencia a preguntar al cerebro. La respuesta no es a veces racional. La respuesta no es racional. Es posible que atente además contra tu supuesta racionalidad. 


  Pregúntale a la sensación y espera. Espera la respuesta. Deja que hable ella. Apaga tu mente. Si te mantienes a la espera, si tienes paciencia, habrá una respuesta. Cuando tengas una respuesta sostenla en tu mano. Del derecho, del revés. Cuando tengas esa respuesta en tu mano ya todo habrá cambiado. Porque en lugar de que la emoción te sostenga a ti, tú sostendrás a la emoción. 


  Compadecer


  «Cuando un hombre se apiade de todas las criaturas vivientes, sólo entonces será noble»
 Buda


  Una vez que tú puedes sostener aquello que te pasa, es el momento de la compasión. 


  La compasión, según la RAE es el “sentimiento de tristeza que produce el ver padecer a alguien y que impulsa a aliviar su dolor o sufrimiento, a remediarlo o a evitarlo”. Es decir, va mucho más allá de la empatía, que es entender cómo se sienten los demás. Nos impulsa también a contribuir con esa persona.


  Para poder ofrecer esto al mundo el primero paso que tenemos que hacer es sentir compasión por aquello que sentimos. Por aquello que acabamos de ver. Por aquellas respuestas que acabamos de obtener de esa sensación. Si no sientes compasión por ti mismo, ¿cómo vas a poder sentirla por los demás?.


  Si cuando sientes lo que tú supones que no tienes que sentir, si cuando sientes enjuicias lo que sientes, si criticas el comportamiento que esa emoción te impulsa a realizar, si estás pensando que eres un fraude, que no está bien, que no debería, entonces no estás ofreciéndote compasión. Estás haciendo lo contrario. En el diccionario de antónimos viene: crueldad, insensibilidad, mofa. Yo añado más palabras. Cuando actuamos desde el juicio, desde la crítica, desde la no aceptación, jamás podemos sentir compasión, ni por uno mismo, ni por los demás.


  Si eres crítico contigo, si te juzgas, si eres insensible, si te criticas, entonces es probable, que esto es lo que estés haciendo con los demás. Esparciendo caquitas por todo el sistema. Convirtiendo el sistema en una caquita. 


  Si te gritas, si te juzgas, si te criticas es lo mismo que si a una tormenta en el mar le pusieras aún más y más viento. Aún más y más alboroto. Las emociones solo pueden calmarse desde la compasión. Desde la caricia. Desde la comprensión. Desde la misericordia, que no es más que sentir compasión por el dolor.  El dolor del otro. El dolor que sostienes en tu mano. Tu dolor. El elemento que dentro de ti ha causado ese dolor. 


  Atender


  «La atención es la aplicación de la mente a un objeto y el primer medio para pensar bien es atender».
 Balmes


  Una vez que tienes la sensación, que la tienes en tu mano, que sabes las respuestas a las preguntas, que sabes lo que necesita, el paso siguiente es atender. Atender a aquello que demanda esa sensación o ese vacío.


  A veces podrás atenderlo tú. Te pongo algunos de mis casos. 


  A veces el ruido, las exigencias del exterior, del trabajo, de los niños, de la administración, de los clientes, de las formaciones me generan un alboroto emocional. Esa sensación es más o menos sobre el esternón. Donde empiezan los pulmones. Llega un momento que llevo tantas cosas en la cabeza que tengo que parar y estar sola. Me suelen bastar unos minutos. Quizás como mucho media hora. Puedo regar plantas, escuchar una meditación guiada, hacer un dibujo. Pero necesito hacerlo en silencio. Sin música. Sin nadie. Sola. Sé que si no lo hago es peor. 


  Hay otra sensación que me invita a repartir caquitas a mi alrededor. Esa está más abajo. Quizás debajo de las costillas. Es cuando siento que no controlo, que el caos me invade. En ese momento necesito belleza, serenidad. Cosas bonitas para los sentidos. Un incienso, música tranquila, una mesa bien puesta, unas velas.


  A veces necesito sentirme comprendida. A veces no lo puedo hacer yo. Esa sensación es más por el estómago. Entonces necesito hablar, y que la persona que tengo enfrente me diga que me entiende. A veces lo encuentro, a veces no. A veces encuentro algo mejor que es que alguien me dice algo que me permite mejorar. A veces me molesta. A veces voy a mi pareja y lo encuentro. A veces no. Si no me da lo que necesito siempre puedo llamar a una amiga. Lo que no puedo hacer es culpar a mi pareja si no me lo da. Él puede tener en ese momento otras cosas. Él no es el responsable de lo que a mí me pasa. Es una de mis primeras opciones. Pero no el responsable. 


  No puedes hacer responsable a los demás de tus necesidades. Eso no significa que no puedan ayudarte. Significa que no puedes responsabilizarles. Eso no significa que no puedas pedir ayuda. Significa que no puedes exigirla. Que no puedes culpar al otro si no te dan lo que tú buscas. 


  Con los demás


  «Si hay algo que he aprendido, es que la piedad es más inteligente que el odio,
 que la misericordia es preferible aún a la justicia misma,
 que si uno va por el mundo con mirada amistosa,
 uno hace buenos amigos».
 Philip Gibbs


  Una vez que sabemos hacer eso con nosotros podemos hacerlo con los demás. 


  Me gusta corroborar lo que pienso. Como esta parte había surgido sin teoría sobre la que apoyarme, he consultado con colegas de profesión. Uno de mis preferidos, es Diego Guerrero. Entre todos los artes de Diego tiene el don de convertir en poesía las vidas de las personas. Las caquitas incluidas se vuelven florecitas con su mirada. 


  Me regaló una hermosa metáfora basada en el agua. Para poder calmar al otro, tienes que poder darle de tu agua. Para poder darle de tu agua tienes que haber calmado antes tu sed para poder ser capaz de generar el agua que necesita el otro para poder calmar su sed. Pero una vez que el otro también calme su sed, el agua de los dos forma un lago, que se extiende mucho más allá de los dos. Aquí empieza la misericordia. Aquí se fragua el vínculo. Le das de comer al lobo que conviene. El odio prescribe. Aquí empieza la compasión con el otro. Después de haberla tenida contigo.


  Decía el apóstol Pablo que “la compasión es reír con los que ríen, y llorar con los que lloran”. Es decir, compasión es acompañar a los demás en sus emociones, y esto nos lleva a un lugar en el que nos sentimos conectados. 


  No confundas. No es la compasión de la “pena”, que sí tiene connotaciones negativas. “Me da pena” la situación que estás pasando. La palabra pena, en ese contexto, no lleva asociada un entendimiento, una aceptación del sufrimiento de los demás, ni un acompañar al otro. En ese contexto la palabra “pena” es incluso algo “egocéntrica” y desde la posición de víctima. El “ver tu dolor” hace “que yo sufra”, pero me quedo ahí sufriendo, aún más si cabe, pero sin hacer nada, desde la inmovilidad. Mientras que la palabra compasión, lleva asociada una acción, la palabra pena es todo lo contrario, nos lleva a la inmovilidad. Es ver a esa persona llorar. Es mirarla, sentir que sientes que está sufriendo e irte sin hacer nada. 


  Incluso puedes sufrir un poco después, pensando “qué pena” que esté llorando. 


  Actuar


  La compasión sin acción es humo. 


  Para construir el mundo que quieres, con los demás también hay que actuar. Compasión es acercarte y ofrecer de tu agua. Agua de la misma compasión que has tenido contigo antes. Desde la abundancia de tu autocuidado.


  Esto le da mucho sentido a un sistema. Un sistema con compasión sería una comunidad en la que las personas que te rodean te acompañan en tu vida emocional, sea la que sea. ¿Quién no se siente emocionado al ver, por ejemplo a una familia reír juntos? ¿O llorar juntos? ¿Acaso cuando alguien, aunque a veces no pueda hacer nada, te acompaña en tu dolor, no te sientes menos sola o menos solo? Aunque no pueda aliviarnos el dolor, te sientes acompañada cuando sabes que no estás sola. 


  Contribuye a tu sistema. Desde la libertad que te proporciona el saber que tú estás bien. Desde la abundancia de saberse comprendido por ti. En la dirección de dar más alas a la persona que ayudamos, no de quitarle las alas. De empoderarlas, no de hacerlas pequeñas, o dependientes. Desde la postura del camarero del bufete. Desde nunca obligar, solo estar, ofrecer. 


  Poco a poco, si lo haces, verás que los corazones se acercan. Que los vínculos se fraguan y se vuelven sólidos. Que a través del vínculo de calmar su sed, tú serás aún más rico. Y que ya no hará falta que nadie grite para que sea oído. Porque no se si sabes que cuenta la leyenda que las personas que se gritan es porque sus corazones están lejos. Que las personas cuyos corazones están cerca se hablan bajito. Se susurran. Como lo hacen los enamorados. O las madres a sus bebés. Cuando estemos cerca de todos los que queremos ya no hará falta gritar.


  Prácticas de misericordia


  Como entiendo que lo que explico en este capítulo es quizás algo complejo vamos a pasar algunos ejemplos. 


  Daniel.


   Voy a empezar con una historia. Real. Como la vida misma. 


  Daniel es un nombre falso. Pero yo le conocí. Hace mucho que nuestros caminos no se cruzan. Daniel es una de esas personas a las que cuando te cruzas te dejan un rato pensando. A veces días. Yo hace años que no le veo y de vez en cuando me viene a la cabeza. 


  Cuando yo le conocí él rondaba los treinta. Vino a un taller de desarrollo personal de fin de semana. Muy humilde. Como el que no sabe nada. Dispuesto a aprender todo aquello que le echaran. 


  Estaba en tercer curso de una Ingenieria. No recuerdo cual. Se pagaba él mismo los estudios en una universidad online. También su casa. Un chico apañado.


  Pero antes de ser un chico apañado, Daniel había estado en el infierno. Empezó a consumir drogas antes de cumplir los dieciocho. Incluida heroína. Había robado, a su familia, a sus amigos. A desconocidos. Había estado en la cárcel. Dice que durante una década vivió de forma peligrosa. Que de todos sus amigos, la mitad habían amanecido en alguna cuneta para nunca más volver a despertar.


  Cuando le pregunté que cómo había conseguido salir de esa espiral destructiva, me dijo que porque una persona confió en él. Que en los ojos de esa persona él vio en qué podía convertirse. Que nunca nadie, desde su infancia le había mirado así. Que se enamoró de esa imagen, y que aunque sabía, desde el principio que el camino no sería fácil empezó a andarlo. Desde menos que nada. 


  No sé qué hizo esa persona, pero yo daría lo que fuera por tener sus ojos. 


  Vergüenza


  Podría ser —solo podría ser—, que cuando uno siente vergüenza su búsqueda implique aceptación.


  Como si no tuvieras una cantidad de cualidades específica, como si no fueras la definición de lo que tú has creado como perfecto. O de lo que piensas que el otro piensa que es perfecto. Como si hubiera un sello de validez. Si eres válido puedes mostrarte. Si no eres válido no puedes mostrarte. Si tienes vergüenza es que no te consideras válido. Es decir, está asociada a la imagen que tienes de ti mismo. 


  ¿Cuál sería el comportamiento de miseria en este caso? Hacer que los demás también se avergüencen. ¿Pero de verdad vas a salir a hablar a la pizarra? ¿Vestido así? ¿Y vas a decir eso? ¿No te da vergüenza? ¿No ves que todo el mundo se va a reir de ti? 


  Yo tengo vergüenza, por lo que todo el mundo debería tenerla. Yo no me acepto por lo que tampoco acepto a los demás. 


  ¿Cómo sería el comportamiento generativo? En primer lugar poder detectar que otra persona está pasando un apuro por exponerse de algún modo. 


  Si yo también he padecido de vergüenza en primer lugar haberme atendido a mí antes. ¿Dónde está la sensación? ¿Cómo es? ¿Qué quiere decirme? ¿Qué necesita? ¿Cómo puedo proveerla de lo que ella necesita? Un vez que la tienes comprenderla, darle la razón, reconocerla: te veo, sé que existes, y sé que eso que tienes que decirme es importante. 


  Quizás siento vergüenza porque no he estudiado lo suficiente, entonces es un tema de conocimiento. Quizás porque me gusta el chico de la primera fila. Quizás porque la chica de rojo se ríe de mí y hace que pierda la concentración. Ante cada una de las cosas yo puedo atender eso: estudiar, besar al chico de una vez, hablar con la chica para entender qué le pasa. 


  Si no la he padecido, da igual. Habré padecido otras, pero ser al menos sensible es suficiente como para poder reconocer que la otra persona no lo está pasando bien. ¿Qué te está pasando? ¿qué sientes? ¿qué necesitas? Contra la vergüenza aceptación. No solo te acepto a ti. Sino que acepto lo que sientes. No hace falta que le digas que es maravillosa. Que es excepcional. Solo decirle a alguien que existe, que la ves, que aceptas lo que ves, y que lo que es está bien es ya es un gran cambio. Los mejores espejos no dicen cosas bonitas, los mejores espejos solo muestran lo que ven. Los mejores espejos son los que hacen que este mundo sea mejor. 


  Ya veo, entiendo, entiendo lo que sientes. A veces es suficiente con esto. Con un poco de compasión. A veces podemos incluso hacer más.


  Ira


  Igual que en el caso contrario, son especulaciones. La ira, el enfado, la rabia puede que tengan tras ellas el instinto de protección, de mantenerte seguro. Ante un ataque las reacciones suelen ser huída, parálisis o ataque. La ira, el enfado y la rabia suelen invitar a atacar al otro.


  Si introduces agresividad en el sistema contagias agresividad, que puede venir de vuelta de muchas formas. Con más agresividad. O si lo haces para mostrar tu poder, con frustración. 


  Un caso de ira por demostración de poder es el señor que te grita conduciendo. Te está transmitiendo que él conduce mejor. Mejor que tú es un nivel más que tú. Es la búsqueda del poder. Entienden el poder como relativo, en vez de absoluto. Es decir, tengo poder si me comparo con alguien. Pero por mí solo no puedo tener poder. Si te fijas, también está relacionado con la autoestima. No puedo aceptarme, quererme, valorarme a mí mismo si no es por comparación.


  La ira es una emoción que transmite una gran energía. Las emociones que tienen gran energía unen mucho. La ira suele ser contra alguien. Por lo que generan gran energía destructiva contra alguien. 


  Esto no significa


  «Quien es auténtico, asume la responsabilidad por ser lo que es y se reconoce libre de ser lo que es».
 Jean-Paul Sartre


  Un mundo mejor, el mundo que tú deseas, lleva trabajo. Esto no significa que tengas que hacerlo todo tú. Cada uno es responsable de sus cosas. No tienes que ir por el mundo ofreciendo compasión a diestro y siniestro a la primera señal que veas al otro lado. 


  Bastante tienes con vivir tu vida. Eso ya tiene una complejidad más que suficiente.


  Yo me dedico a esto. Y no lo hago. No voy ofreciendo compasión a toda persona a quién veo que podría ayudar. Sería como un electricista que cambiara todas las bombillas que viera fundidas a su paso. Aunque no se lo hubieran pedido. Aunque no fuera su casa. Solo por el hecho de ser electricista. 


  Ni siquiera lo hago a nivel personal. A veces necesito toda mi comprensión para mí sola. Para generar mi propia agua. Y la de mi familia. Pero hay varias cosas que se me dan bien y que para mi tienen un efecto multiplicador en el sistema.


  Una es escribir libros. Siento que trabajo una vez y llega a muchos lugares. Mi intención con lo que escribo, con este libro, es que tú encuentres tus razones, tus objetivos, tus caminos para construir tu vida en aquella que mereces. Tu mundo en ese lugar que sueñas. 


  Otra es formar a futuros coaches. Que a su vez trabajarán con personas para que encuentren sus paraqués, sus porqués y sus cómos. Yo elijo hacer pequeñas cosas, que se me dan más o menos bien, con efectos multiplicadores.


  Esto es lo que yo decido hacer para perseguir mi quimera. Mi deseo, antes de Sky Rae, era que las personas vivieran vidas bien vividas. Después de Sky Rae, de pensar mucho y de esta pandemia, es que las personas vivan vidas bien vividas contribuyendo a que el mundo sea mejor gracias a ellos, a que el mundo que dejen sea también mejor. 


  Esta es mi forma. Pero no tiene por qué ser la tuya. La tuya puede ser ocuparte de lo que tienes más cerca. 


  Alessandra Dos Santos me contó un cuento hace poco. Había una vez un hombre, que era el más rico del lugar en el que vivía. Se dedicaba a sembrar maíz y acudían a comprarle su producto de tierras lejanas porque nadie tenía mejor maíz que él. Una vez le preguntaron por su secreto y confesó que cada año repartía las mejores semillas a su vecino. De esa forma sus vecinos también estaban bien, las nuevas semillas no se mezclaban con las de los vecinos, que sin él hubieran sido de peor calidad. El maíz de todos juntos es más fuerte que el de uno solo. 


  Si forjamos buenos vínculos a nuestro alrededor, las personas estarán mejor. Las personas que están bien disfrutan más de forjar buenos vínculos a su alrededor. Vínculos bonitos en los que brille la compasión, la aceptación y el respeto. Aquí no cabe el odio, porque no se le da de comer. 


  Hilando 


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco. Para calcular las predicciones, utiliza las creencias. Cuando las creencias se derrumban te convierten en una persona más flexible, lo que te da más posibilidades de sobrevivir. 


  Te quejabas del mundo de antes. Tienes la posibilidad de cambiar muchas cosas. Aunque te parezca una utopía. Todo empieza por ahí. 


  Además, tenemos la ventaja de que en gran parte del mundo, sabemos más, somos más conscientes y tenemos menos necesidades esenciales que en otras épocas. Si cambias tú, cambia todo. Mereces el mundo que sueñas. Tienes el deber de cambiar tú. De aceptar tu responsabilidad. El trabajo es solo uno. Cambiarte a ti.  


  Tú por dentro eres un sistema, con elementos como tu pensamiento hecho de aire, tus emociones de mar, y tu esencia de tierra. Contarte historias de superación te llevan a futuros de superación.


  En lo más profundo de ti es dónde está la información de quién eres, de tus valores, de tu esencia. No siempre es fácil acceder a esa información. Puedes hacerlo a través de la tormenta y a través de la calma. Esta crisis es las dos cosas a la vez.


  El cambio empieza en alinear y conectar a los elementos del mundo que habita en ti. Pero con eso tienes que hacer. Total, ante ti solo está la incertidumbre. Para empezar a andar necesitas un destino, con palabras grandes, y paso, pequeño. Necesitas unos valores que serán las guías en tu camino. 


  Si quieres transformar el sistema en el que vives, puedes meditar sobre cuál es la intención, cuáles son los efectos, de lo que tú introduces en tu sistema. Si metes bueno, sacas bueno, siempre y cuando no se chamusque. 


  El elemento que introduce miseria en el sistema puede causar dos efectos: o se aísla o contagia miseria a todo el sistema. Para calmar nuestras necesidades el proceso es ser compasivos con uno mismo, para luego poder ser compasivos con el otro. Esto hace que el sistema sea fuerte y sano.


  
    

  



  Capítulo dieciocho.  El sistema en vertical.


  «Tan cert com que tu i jo som altres,
 tan cert com que no hi ha res més,
 tan clar com que la nit ens espera,
 tan clar com que no ho fa per tothom,
 tan breu com qui no espera resposta,
 tan breu com qui sap el que diu.
 Ara i aquí.
 T'estimo»
 «Tan cierto como que tú y yo somos otros,
 tan cierto como que no hay nada más,
 tan claro como que la noche nos espera,
 tan claro como que no lo hace para todos,
 tan breve como quien no espera respuesta.,
 tan breve como quien sabe lo que dice.
 Ahora y aquí.
 Te quiero»
 Mishima


  Si una generación son treinta años y divides 2020 entre treinta, te saldrá un número aproximado de unas sesenta y siete generaciones. Coge una calculadora. Pon un dos: tu padre y tu madre. Multiplica por dos: tus abuelos. Sigue multiplicando lo que te salga por dos sesenta y siete veces. El número resultante es el de las personas que han tenido que juntarse para que nacieras tú desde el año uno.


  Yo no he llegado a sesenta y siete. Solo a veinte. Seiscientos años de nada. Llevaba más o menos un millón de personas en ese momento. Un millón de personas que tuvieron que sobrevivir, juntarse, amarse y que la concepción de tu antepasado ocurriera justo en el preciso momento en que surgió tu antepasado y no cualquier otra persona. No he buscado precisamente desde cuándo existen los humanos. En algunos lugares he leído que desde hace noventa mil años. Unas tres mil generaciones de nada. Serían tres mil veces multiplicando por dos.


  Eso significa que millones y millones de personas han tenido que vivir, que inventar, que crear, que huir, que emigrar y, sobre todo, aparearse. Muchas veces. Lo que te quiero mostrar con esto es la importancia de follar. 


  No, es broma. No porque follar no sea importante. Pero no es lo que te quiero mostrar. Lo que quiero invitarte a pensar es en la cantidad de sucesos que han tenido que pasar para que tú estés aquí hoy. Todas las cosas que han hecho ellas y ellos para que tu mundo sea tal cual es. Todo lo que han tenido que inventar. 


  Tú eres solo un eslabón más para los que vendrán después de ti. Tú y varios miles de personas que están viviendo a la vez que tú sois los responsables de alguien que vivirá en unos años. Un millón de personas más o menos para que dentro de seiscientos años exista una sola persona. 


  Un millón de personas que en este momento viven en un sistema global, imagínate lo que pueden hacer para cambiar este mundo. 


  Te he contado que los sistemas tienen emociones, pensamientos y una identidad. En ese momento me refería a los sistemas horizontales. Pero ¿qué hay de los sistemas verticales? 


  ¿Acaso tu familia no tiene una identidad? ¿No tiene unas emociones? ¿No piensa de una determinada forma en ciertos aspectos? Pero ¿dónde empieza y dónde acaba una familia? ¿Dónde acaba la influencia de lo que piensa un miembro de ella?, ¿o de lo que siente? Qué transmite de generación en generación, hasta que ya se desdibuja su rastro.


  ¿Cuánto hay en ti de tus antepasados? ¿Y hasta cual? 


  Pues todo tú. 


  Absolutamente cada célula tiene la memoria de gente que vino antes que tú. Tú cambias el registro con tu existencia, que verterás en los vínculos de sistemas, que crearán sistemas, hasta que dure la humanidad. Ellos también lo hicieron.


  Emociones hacia abajo


  «No somos un yo, sino una suma de individuos que se dan cita en nuestro cuerpo,
 una actualización de muchos ancestros que encarnan,
 de pronto y sin permiso, en nuestra piel, en nuestras manos,
 en nuestra más escondida psicología».
 Mario Mendoza


  Desde el principio de tu tiempo, tu mente, como una pequeña bibliotecaria hecha de aire -como tu pensamiento-, se encarga de guardar la información importante, para poder hacer las predicciones necesarias para mantenerte a salvo. Esto lo hace desde que eres un bebé recién nacido. Empieza con un papel en blanco en el que no hay nada escrito. De hecho, al principio, incluso el bebé está tan despistado que necesita de ayuda para saber lo que es y lo que no es importante. Por ese motivo, los bebés comparten el espacio emocional con sus cuidadores. De hecho, dicen que lo comparten incluso antes de nacer, y lo que sienten las madres es lo que sienten sus bebés en el vientre materno. Si al final las emociones son de agua en este mundo que te cuento, es lógico que sea el agua la que lleve las emociones al bebé en el vientre. 


  Como te he explicado antes, quien proporciona información a tu wikidogma son los cuidadores. Ellos reaccionan de una determinada forma ante un evento, y la bibliotecaria apunta. ¿Te acuerdas? (Aquí he añadido la emoción que se asocia a eso).


  La madre se asusta con un perro, de manera que guarda:


  perro = peligro = miedo


  El abuelo que se asusta con la tormenta, y guarda: 


  tormenta = peligro = miedo


  El padre se enfada con el banco: 


  banco = peligro = enfado 


  Incluso no tiene que venir de tus padres, puede venir incluso de tus abuelos, o de tus bisabuelos, o pasar de generación en generación, como el miedo de Úrsula en Cien años de Soledad a que un niño le naciera con cola de cerdo por haberse casado con su primo, cosa que como suele ocurrir con los miedos, acaba sucediendo. O por contar un ejemplo más real:


  Blanca


  A Blanca le gustaría encontrar pareja, pero no lo consigue porque siempre acaba dejándolos. Dice que no existen hombres como a ella le gustaría, que todos la engañan, que no son de fiar, y que ella no quiere sufrir. 


  En su registro está hombre = sufrir. 


  Cuando empezamos a hablar, fuimos viendo de dónde podría venir esa asociación. Desde el trabajo que hicimos vimos que esto siempre estuvo en ella, y yendo hacia atrás, vimos que también estuvo en su madre. De hecho, su madre sufrió mucho en la relación con su padre, puesto que “buscó” a alguien “que le hiciera sufrir”. 


  Fuimos aún más atrás y llegamos a la historia de su bisabuela, que tuvo que exiliarse a Francia después de la guerra. Cuando llegaron a Francia, su abuela era niña, y su padre, por haber perdido la guerra, por haberlo perdido todo, por haber perdido a sus amigos, se rindió y decidió ahogar sus penas en alcohol y en brazos de prostitutas. La bisabuela de Blanca tuvo que sacar adelante a sus cuatro hijos sola. O peor que sola, con el lastre de su marido. 


  El bisabuelo de Blanca, además, cogia el dinero de la familia para sus cosas, por lo que su bisabuela siempre tenía que estar escondiendo el dinero para que su marido no lo encontrara, y a merced de su furia cuando no conseguía hallarlo.


  La abuela de Blanca, cuando tuvo pareja, nunca se fio de él, y guardó todo tipo de secretos, era un tema de supervivencia: no te puedes fiar de los hombres. Esa misma sensación, emoción, comportamiento fue el que aprendió la madre de Blanca, y por supuesto Blanca. 


  Blanca no había experimentado en su propia piel que no podía fiarse de su marido, sin embargo, lo llevaba implantado en su cuerpo de la misma forma que si lo hubiera vivido porque lo había aprendido en el entorno en que había crecido.


  Trigger


  Esto se queda guardado en tu subconsciente y cuando aparece en el exterior el evento -en el caso de Blanca, una “pareja”-, la sensación heredada se dispara sola  en tu cuerpo. 


  La palabra trigger en inglés significa algo así como “disparador”. En programación informática un trigger se utiliza para que pase algo cuando ocurre una determinada condición. Por ejemplo, si la temperatura de esta máquina llega a 180 grados, apágala. La condición que dispara el trigger son 180 grados. El evento que ocurre es apagar la máquina.


  En el caso de Blanca su trigger es una pareja, su emoción es peligro. 


  Por esto, algunas cosas que suceden fuera te disparan emociones dentro que hacen que te comportes de una determinada forma y tú no tienes ni la menor idea de qué es eso, ni de por qué pasa. Ya puede tu mente racional echar humo, que no encuentra nada.


  Estos disparadores que vienen heredados se juntan con otras muchas más cosas que tu bibliotecaria ha ido añadiendo por todo tu cuerpo. Pequeños disparadores automáticos que a veces nadie recuerda ni por qué están, ni quién los puso ahí. 


  Arráncamela...


  ¿Cuántas cosas sientes ante determinadas cosas que no sabes por qué las sientes? Todos tenemos sensaciones y reacciones dentro que hacen que, en parte, seamos y nos comportemos como lo hacemos.


  ¿Puedes modificar estas cosas? Sí. En estos casos sí te recomiendo un profesional. Un buen profesional. En PNL (Programación Neuro Lingüística) hay una técnica muy bonita. Se llama reimpronta. 


  Con esta técnica tan hermosa puedes buscar de dónde viene y qué produjo esa reacción en concreto, o esa sensación. 


  Para esto necesitas, como en el caso del vacío existencial, preguntarle a esa sensación cuándo fue la primera vez que se produjo. Entonces, puedes viajar al pasado. No puedes cambiar aquello que se produjo, pero sí puedes cambiar tu percepción de ello. Puedes dar información a esa persona que fuiste tú antes, a esa niña quizás, que no sabe. Puedes decirle que todo irá bien, que vale mucho, que existe, que la ves, que es bonita y que la vas a cuidar. Incluso puedes ir a contarle a la abuela de Blanca que un día tendrá una hermosa nieta que se llamará Blanca y que esa eres tú.


  Con esto cambias toda la historia que tú te cuentas. También cambias las cosas que hacen que se disparen ciertas emociones. Esto disuelve ese trigger . 


  Ocurre que, a veces, se pone uno nuevo. Yo he trabajado mucho esta parte de mí, a nivel personal, porque tengo la suerte de estar rodeada de estupendos profesionales que me han acompañado hasta estos lugares recónditos. Para mí es una de las cosas que más han impactado en mi forma de sentir la vida. 


  Después, también yo he acompañado a algunos de mis clientes en hermosos viajes hasta las profundidades de sus ancestros. 


  Esos triggers son uno de los tesoros que puedes encontrar en el fondo de tu mar de emociones. 


  No solo sirve para ti, sino también para todos los que vendrán después. Porque si Blanca disuelve su forma de ver a una “pareja”, todos los que vendrán después de Blanca, que son susceptibles de recibir eso, también lo harán. 


  No es que todos los que vienen después de Blanca vayan a heredar precisamente eso. Pueden heredarlo o no. O heredar otras cosas. 


  Por eso, todo lo que inviertes en crecer por dentro, como leer este libro, hace que todo lo que venga después sea mejor. No solo tu vida. Cada trigger disfuncional que resuelvas hace no solo que tu experiencia vital sea mejor, sino que también lo sea para los que vienen después de ti. 


  Emociones hacia arriba


  «Las vidas de nuestros hijos son como flechas en nuestras manos de aprendiz. Para que sean útiles hay que impulsarlas lo más lejos posible.»
 Juan Gomez-Jurado (La leyenda del ladrón)


  En el capítulo anterior te he explicado cómo funcionan estos disparadores de emociones. Cómo algunas “cosas” que te pasan hoy en día vienen del pasado. De tu pasado. Del pasado de tus antepasados. 


  ¿Te das cuenta del poder que tiene esto?


  REPITO:


  ¿Te das cuenta del poder que tiene esto?


  Tú eres el antepasado de todos los que vendrán después. Tú puede sembrar cosas, que se dispararán quién sabe cuándo, quién sabe dónde. De ti depende. No sé si cuando leas esto seguiremos confinados o no. Según parece se está convirtiendo en una costumbre. Hay algunos padres estos días que están agotados. Sí, yo también lo estoy a veces. 


  He escrito este libro mientras mis hijos me hacían coletas. Mientras Carmen hacía coreografías. Música, baile, y “mamá mírame” incluido.  Mientras estaban debajo de la mesa. Con la mesa llena de celo. De piedras. De dibujos. De recortes. De pegamento. Ha habido peligro de incendio. Algún que otro accidente doméstico. Gritos. Llantos. Risas.  Deberes. Dictados. Redacciones. Si quieres pruebas, tengo vídeos.


  Pero a la vez que estamos agotados muchos de nosotros, entre los que me incluyo, pienso que este tiempo con mis hijos en casa es un regalo. Echo de menos poder estar todos juntos en casa de mis padres. Lamento mucho, muchísimo, todo lo que están pasando los de fuera. Lamento los muertos. Lamento el dolor. Lamento por los sanitarios. Yo no puedo salvar a nadie. Lo único que puedo hacer es cuidar de mí, para que otros no tengan que hacerlo. Lo mejor que puedo hacer es agradecer.


  Agradezco infinito este pedacito de vida que me ha tocado vivir en casa con mis hijos. Con toda su intensidad. Con los malos y los buenos momentos. Con las risas. Con los llantos. Con el cansancio y con el amor. Con el descanso y la vida. 


  Este tiempo es un gran momento para sembrar tesoros, que encontrarán, que necesitarán cuando sean adultos. De la misma forma que tú buscas tesoros en tu infancia para vivir. 


  ¿Ah? ¿Qué tú no?


  Serás una excepción. Aún no te conozco. Todas las personas que conozco, tengan la edad que tengan, siguen pensando en si sus padres se sentirían o no orgullosos, por esto o por lo otro. O si buscan un recurso para superar un obstáculo piensan en aquello que les dijo el abuelo. O cuando se sienten solos llaman a su madre. Mi madre decía, mi padre pensaba, mi abuela me quería. 


  Siembra. Siembra todo aquello que se te ocurra que pueda servir al mundo interior que habita en tus hijos. Piensa. ¿Qué pueden necesitar? ¿Qué puede hacerle falta en el futuro? ¿Qué puedes sembrar tú? ¿Cómo lo puedes sembrar? ¿Cuál es tu intención cuando introduzcas esto en el sistema?


  Cuando lo hagas, piensa. Ten siempre un criterio. Jamás lo hagas pensando que tú tienes la razón. Que quieres que se parezcan a ti. Jamás lo hagas desde el miedo. Hazlo siempre desde la libertad. Desde aquello que en el futuro puede darle más alas. Porque esto es lo que necesitan tus hijos. Y todos los que vendrán después. Raíces y alas. Tú puedes proporcionales los dos. 


  Carmen


  No recuerdo muy bien cuánto tiempo hace. Solo recuerdo que llevaba un pañuelo azul. Quizás tenía cuatro años. Hoy tiene siete. No sé. Era uno de esos días de final de verano en que vas a la playa y tienes que abrigarte un poco al caer la noche porque empieza a refrescar. No nos gustan las aglomeraciones, solemos ir a la playa antes de que todo el mundo llegue, o cuando todo el mundo empieza a marcharse. En nuestras fotos de playa suele haber siempre puestas de sol. 


  Los niños estaban corriendo por la playa. Carmen tuvo frío y vino a sentarse entre mis piernas. Abrigada con su pañuelo. Las dos mirando el horizonte. La miré. Vi su cara de extrema felicidad. Le pregunté ¿estás bien? Sí, me dijo con esa expresión tan amorosa. Entonces se me ocurrió un juego al que ya nunca hemos dejado de jugar.


  Le dije que hay un lugar en su corazón en el que tiene que guardar los momentos bonitos, como aquel, porque un día, cuando sea adulta, esos momentos le pueden venir bien. Que ese momento, que era un momento bonito, que por qué no lo guardabamos en su corazón.


  Pusimos las manos juntas, en posición de recibir. Pusimos el momento bonito dentro. Hicimos el gesto de meterlo en el corazón.


  Desde entonces cada vez que veo esa cara de éxtasis, le digo, Carmen, ¿qué te parece si guardas este momento? Y ella lo guarda.


  De vez en cuando vemos lo que hay guardado. Lo sacamos y revisamos algunos de los momentos que tiene ahí guardados. 


  Ese día en la playa, ese helado, esa charla en el escalón, el día que hicimos magdalenas.


  Padres perfectos


  No soy una madre perfecta. Podría hacer mejor muchas cosas. Soy de grito fácil. También de risa fácil. Quiero mejorar. Lo trabajo. Antes lo sufría. Ahora no. Cuando me di cuenta de que yo no quiero hijos perfectos. Por lo que tampoco hace falta que me fustigue, si yo no lo soy.


  Porque los padres perfectos son malos para la salud emocional de los hijos. Porque ponen los listones tan altos que luego no hay quien los alcance. Porque invita a que uno nunca sea suficiente.


  Lo importante no es ser perfecto. Lo importante es que cuando te equivoques lo reconozcas. Que ellos vean que eres humilde y abierto al aprendizaje.


  Lo importante es que no quieras tener razón siempre. Porque las razones no existen. Porque siempre puedes parar y pensar de forma crítica. Para que aprendan a pensar sobre lo que creen. Para que puedan darle la vuelta. Para que no se crean nada. Para que lo pongan todo en duda. 


  Lo importante es que vean que te caes. Y que ante cada caída te levantas, te sacudes el polvo y sigues caminando. Que a veces vean que luchas hasta el final por tus sueños. Que a veces te rindes. Porque a veces también hay que rendirse. 


  Lo importante es que vean que te aceptas tal y como eres. Que les aceptas tal y como son. Que ellos aprendan a aceptarse.


  Les vas a causar algún trauma. Seguro. Algo que tendrán que desbloquear cuando sean mayores, si quieren seguir creciendo. Que les proporcionará valiosos tesoros. No sabes cuál. No sabes cuándo. Si no es uno es otro. Da igual. No te preocupes por eso. Lo importante es que estés. Y que estés bien. Lo importante son las risas. Los abrazos. Las cocinas. Las equivocaciones. La humildad. La coherencia. 


  No ser la madre o el padre perfecto. 


  Hilando. 


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco.  Para calcular las predicciones, utiliza las creencias. Cuando las creencias se derrumban te convierten en una persona más flexible, lo que te da más posibilidades de sobrevivir. 


  Te quejabas del mundo de antes. Tienes la posibilidad de cambiar muchas cosas. Aunque te parezca una utopía. Todo empieza por ahí. Además, tenemos la ventaja de que en gran parte del mundo, sabemos más, somos más conscientes y tenemos menos necesidades esenciales que en otras épocas. Si cambias tú, cambia todo. Mereces el mundo que sueñas. Tienes el deber de cambiar tú. De aceptar tu responsabilidad. El trabajo es solo uno. Cambiarte a ti.  


  Tú, por dentro eres un sistema, con elementos como tu pensamiento hecho de aire, tus emociones de mar, y tu esencia de tierra. Contarte historias de superación te llevan a futuros de superación.


  En lo más profundo de ti es dónde está la información de quién eres, de tus valores, de tu esencia. No siempre es fácil acceder a esa información. Puedes hacerlo a través de la tormenta y a través de la calma. Esta crisis es las dos cosas a la vez.


  El cambio empieza en alinear y conectar a los elementos del mundo que habita en ti. Pero con eso tienes que hacer. Total, ante ti solo está la incertidumbre. Para empezar a andar necesitas un destino, con palabras grandes, y paso, pequeño. Necesitas unos valores que serán las guías en tu camino. 


  Si quieres transformar el sistema en el que vives, puedes meditar sobre cuál es la intención, cuáles son los efectos, de lo que tú introduces en tu sistema. Si metes bueno, sacas bueno, siempre y cuando no se chamusque. 


  El elemento que introduce miseria en el sistema puede causar dos efectos: o se aísla o contagia miseria a todo el sistema. Para calmar nuestras necesidades el proceso es ser compasivos con uno mismo, para luego poder ser compasivos con el otro. Esto hace que el sistema sea fuerte y sano.


  Tú eres un sistema que perdura más allá del tiempo. En ti están los efectos de tus ancestros. Lo que hagas tú influirá en tus descendientes.


  
    

  



  Capítulo diecinueve.  Azar, juegos, perdedores y ganadores.


  
 «El hombre sabe al fin que está solo en la inmensidad indiferente del Universo del que ha emergido por azar.
 Su deber, como su destino, no están escritos en parte alguna».
 Jacques Monod


  A veces, cuando atravesamos momentos difíciles nos preguntamos ¿por qué a mí? ¿por qué me ha tenido que pasar esto? 


  Algunos dicen que es porque teníamos que aprender.


  Otros porque lo hemos llamado, lo hemos provocado por nuestra forma de ser, de pensar. 


  Otros que es una conspiración entre China y EEUU.


  Pensamos que lo lógico es que todo vaya bien. Pero es que hay cosas que van mal. Para que haya bien tiene que haber mal. Para que haya vida, muerte. Para que haya orden, caos. Esto que está pasando, esta pandemia, también forma parte de la vida. Nos ha tocado. 


  ¿Por qué íbamos a ser distintos? Todas las personas que ha habido antes de nosotros han muerto. Nadie ha quedado para contarlo. Muchas generaciones han sufrido pandemias. 


  Este capítulo va de esto. De por qué a mí. Déjame que te hable de Boecio.


  Boecio


  «Yo pienso que mucho más aprovecha a los humanos la fortuna que es contraria, que no la muy próspera. La próspera, siempre con especie de felicidad, pareciendo blanda, miente; la adversa es verdadera, mostrando con su mudanza cuán poca constancia tiene. Aquélla engaña; ésta avisa. Enlaza aquéllas las almas de los hombres que se gozan con los bienes mentirosos; ésta suele desatarlas, dándoles a conocer la gran flaqueza que tiene la felicidad mundana. Y así has de verla, aquélla muy hinchada, derramada y que nunca se conoce; a estotra verás templada y recogida y con el ejercicio de la adversidad que sufre, prudente. En fin: la próspera, con sus halagos os descamina y aparta del verdadero bien y la adversa muchas veces os trae con garfios a los bienes verdaderos».
 Boecio (La consolación de la filosofía)


  El filósofo Boecio nació en Roma, en una familia rica y popular. Fue un gran estudioso, y tradujo al latín obras de filósofos griegos como Platón y Aristóteles. Tuvo una hermosa familia junto a Rusticiana, que provenía también de una buena familia. Fue nombrado cónsul y, posteriormente, nombró cónsules a sus hijos. Pero tanta bonanza generó celos, por lo que fue acusado de conspiración, encarcelado, torturado y condenado a muerte. 


  Lo tenía todo. Y de un día para otro, nada: ni fama, ni casa, ni fortuna, ni acceso a su familia, ni libertad, ni siquiera vida por delante. En la cárcel lloró y se desesperó. No entendía nada: él siempre había trabajado en pro de la justicia, en defensa de los valores, entonces ¿por qué era castigado en vez de premiado?, ¿por qué la fortuna le había abandonado?


  Para consolarse, escribió durante su encarcelamiento La consolación de la Filosofía , en la que habla sobre su vida y escribe las conversaciones que tiene con “Dama Filosofía”. En estos cinco libros trata muchos temas: de dónde viene la felicidad, del espíritu, de la libertad, de Dios, y también de la fortuna.


  Boecio acusa a la fortuna de haberle abandonado, de no haberle premiado por ser un buen hombre, pero la filosofía le dice que si quiere disfrutar de la Fortuna tendrá que aceptar su naturaleza. De la misma forma que aceptó la Fortuna cuando esta le repartió sus buenas cartas, también tiene que aceptarla cuando le reparte malas cartas. Le dice que la Fortuna es cambiante, caprichosa, inestable, y que lo mismo da que quita. Que si basa la felicidad en la fortuna, su felicidad también será inestable. También le invita a apreciar todo lo que aún le queda, una familia que le quiere, y que está bien.


  La vida de Boecio es un ejemplo de cómo la vida reparte cartas de buena fortuna y de mala fortuna, y de cómo jugar tus cartas. Aunque al final fue decapitado, la obra que escribió en su periodo de cárcel traspasó sus fronteras y su época, y fue de gran importancia en épocas posteriores, traducida a casi todos los idiomas y citada por Dante o por el filósofo Bertrand Russell, entre otros. Al final le tocaron malas cartas, pero supo jugarlas bien, y su nombre y su obra permanecen casi mil quinientos años después, influyendo a personas como yo. A años luz de aquel momento. Ríete tú del sistémico vertical y del poder de ese hombre.


  Filosofía le dice a Boecio que de la misma forma que la buena fortuna se esfumó, la mala también se esfumará, y que en ambas, es solo una cuestión de tiempo, porque si en algo se caracteriza la humanidad es por ser efímera. 


  El póquer


  «La vida es una especie de juego de azar donde todo el mundo piensa que el de al lado sabe qué está pasando».
 Barbara Probst Solomon.


  A veces la vida puede parecerse al póquer. No en todo. En la vida, no siempre tienen que perder algunos para que ganen otros. Es más, hay situaciones, en las que cuando gana uno, ganan todos. En el póquer, sin embargo, lo que gana uno es lo que pierden los demás, y lo que se reparte es lo que hay en la mesa. Por lo demás, hay muchas similitudes.



  La vida como en el póquer es una sucesión de partidas. El reparto empieza genéticamente, afecta a tu físico, al color de tus ojos, a tu propensión o no a engordar, a tu inteligencia, del tipo que sea, e incluso a la facilidad que tendrás o no para ser feliz. Sigue el reparto en el entorno en el que naces, con mucha familia, poca, o ninguna. Quizás unos padres cariñosos, que velen por tu seguridad y educación, u otros con los que tengas que sobrevivir. Un buen barrio, uno pobre, un buen colegio, otro peor. A diario hay diferentes partidas a jugar: con tu tiempo, con las circunstancias que te va poniendo el día a día. Hay partidas importantes para ti, y otras irrelevantes. 


  Por supuesto que hay un componente de suerte, pero que te toquen buenas cartas no indica que vayas a ganar esa mano. La pareja de ases es la combinación más afortunada que puede tocarte en la primera mano. Un amateur, con una pareja de ases cree que tiene que apostar, que tiene todas las probabilidades de ganar. En cambio un profesional está atento a todo lo demás, e incluso es posible que con una pareja de ases no juegue esa mano, que tire las cartas. El profesional observa la mesa, puede que haya dos reyes sobre el tapete y, aunque le duela, sus dos ases no valen nada. Pero eso no le hunde, sabe que no es cuestión de ganar esa mano, sino de ganar más dinero del que ha jugado. No es cuestión de ganar todas las batallas, sino de ganar. Ganar en global. 


  En la vida pasa lo mismo, seguro que sabes de personas que nacieron en una familia rica o que les tocó la lotería y se arruinaron. E historias de personas que empezaron sin nada y terminaron inmensamente ricos. No solo en cuestiones de dinero: personas que en sus 30 tenían pareja, hijos y una familia de postal, y una década después de eso solo les queda el recuerdo. 


  O personas que se centran en ganar cada una de las batallas de su vida dejándose las fuerzas en ella, sin entender que es un juego global. O personas que se centran solo en un aspecto de su vida, en una batalla, perdiendo la visión global de su vida. Esos que se centran solo en el amor, sin ver su trabajo, su familia o sus amigos. O solo en su trabajo, mientras su familia vive sin él o sin ella. 


  Pero volvamos al póquer. Independientemente de las cartas, a veces se gana y a veces se pierde. En algunas ocasiones que ganes dependerá de cómo juegues tus cartas, en otras ocasiones no. Dependiendo de la partida que juegues en la vida, intervienen más o menos factores en lo que ganes o pierdas. Tienes que ir corrigiendo a cada paso, porque aunque tengas muy buenas cartas, aunque las juegues muy bien, habrá cosas que no podrás controlar. 


  En el mundo del póquer, como en la vida, algunas personas se pasan la vida esperando que le lleguen dos buenas cartas. Vinculan su destino a la suerte de las cartas. Si no les llegan buenas cartas se posicionan como víctimas. El mundo no les da lo que merecen, lo que necesitan, lo que les da a los demás, por lo que el juego no depende de ellos. Si crees que la vida no depende de ti, que depende de qué cartas te toquen, y no te tocan las cartas más afortunadas, achacarás tu suerte al destino, a la injusticia, al gobierno, a ese hombre, a esa mujer, a esa enfermedad, a tu cuerpo, a tu cabeza, o a lo que sea que te haya tocado. Si te tocan las más afortunadas, te confiarás, y la vida seguirá su juego, y aunque tú no te muevas, todo lo demás seguirá en movimiento, y en este caso, si tú no juegas, no fluyes, no ves, no observas, las buenas cartas no te servirán de nada. 


  Si crees en todo lo contrario, que la vida solo depende de ti, que las cartas que te toquen dependen solo de ti, que si piensas lo que tienes que pensar, si sientes lo que tienes que sentir, se te repartirán las cartas que sueñas, te vas al otro extremo. El de yo controlo el mundo. Pensarás que la riqueza, la abundancia, el amor, solo depende de lo que tú pienses, sientas o hagas. Y te sucederán cosas que no dependerán de ti, y entonces te machacarás a ti mismo, pensando que no lo has hecho bien. Que tú eres el culpable, que hay algo malo en ti. Que no sabes pensar en lo que toca, comportarte como toca. Esto es algo que sucede en los últimos tiempos, con la tiranía de la búsqueda de la felicidad y la proliferación de frases positivas en redes sociales. Algunas personas no son capaces de seguir ese ritmo, y sufren al verlo. 


  No es ni un extremo ni el otro. Un buen jugador de póquer, cada vez que recibe dos cartas ve la oportunidad de jugarlas bien. Buscará jugarlas, ver qué ocurre con ellas, ver qué cartas tienen los demás, cómo son y cómo están jugando sus manos. Podrá estudiar quizás cómo hacerles creer que tiene unas cartas que no tiene. Juega con sus cartas, con el resto de jugadores y con las cartas que les han tocado. Con todo lo que va sucediendo. No solo observa su mano, sino que va observando la partida a diferentes niveles: qué cartas tengo, qué cartas tienen, cómo las juegan, en qué posición me toca, etc. 


  En la vida funciona igual. Una buena jugada no depende de lo que recibas, sino de la forma en que juegas lo que tienes. Da igual lo que te pase, te puedo dar algunos ejemplos, pero encontrarás cientos de miles más. En internet y a tu alrededor. Por poner dos ejemplos drásticos, la esclerosis lateral amiotrófica no impidió a Stephen Hawking convertirse en un aclamado científico. Curiosamente, es también la persona que más años ha sobrevivido a esta enfermedad. ¿O quizás no es tan curioso? 


  Nick Vujicic nació sin extremidades y eso no le ha impedido vivir una vida independiente. En su currículum encuentras a Oprah Winfrey, libros, conferencias, documentales, cortometrajes. 


  Estarás de acuerdo en que ni la esclerosis lateral amiotrófica ni nacer sin extremidades son unas cartas envidiables. Sin embargo ellos supieron jugar sus cartas. Las que les habían tocado. Fueron buenos jugadores, aceptaron sus cartas y con ellas hicieron, o siguen haciendo, lo mejor. 


  La vida es un delicado equilibrio entre las cartas que te han tocado y el entorno que te rodea. Jugar con tus cartas, con las de los demás, con la posición que ocupas en la mesa. 


  Por una parte está lo que juegas por dentro, cómo lo sientes, cómo coordinas el mundo que habita en ti. Por otro está el mundo exterior, el sistema, los vínculos que te unen al resto del mundo. Todo en constante movimiento. Como en una orquesta, si un instrumento no suena bien, afecta a todo el conjunto. Para que suene bien, hay que coordinar todos los instrumentos. 


  Aunque sí hay una diferencia fundamental respecto al póquer. En el póquer las cartas dependen solo del azar. En la vida sí tienes una parte de poder en las cartas que te pueden tocar en la próxima mano. Por poner un ejemplo, en la salud, aunque tú forma de alimentarte y de cuidar tu cuerpo no te garantizan un estado saludable, sí que tienen una influencia en las probabilidades de tener mejor estado de salud en el futuro. 


  Ahora, en este preciso momento, en el que estás leyendo este libro, tienes la posibilidad de cambiar las cartas que tendrás en el futuro. No por este libro. Si no por lo que decidas para tu vida. 


  De las cartas que se reparten, habrá una parte que depende de tu juego, pero habrá otra que no depende de ti. Hay una parte del momento presente que es consecuencia de lo que hiciste en el pasado. Pero hay otra que no. Igual que hay una parte de tu futuro que depende de lo que estás haciendo ahora. Es cierto, creamos nuestro futuro, pero sólo hasta cierto punto. 


  Esto también pasará


  «Sólo lo efímero tiene valor perdurable».
 Eugène Ionesco


  En el póquer los juegos son cortos: una mano y vamos a la siguiente. Como le decía Filosofía a Boecio, todo lo que te pasa es efímero. Lo bueno, lo malo, la vida. A veces no lo percibimos, pero lo que ayer era habitual hoy no lo es. Como madre lo puedo observar en mis hijos, nunca sabes cuándo es la última vez: la última vez que cambias un pañal, la última vez que dicen una palabra mal, la última vez que duermen contigo. Como nieta, no sabes cuál es la última vez que hablas con tu abuela, al día siguiente no está y la perdiste. Se acabó. 


  Cada partida que juegas, con las cartas que te tocan, es limitada en el tiempo, es efímera y pasa veloz, por lo que si es buena tienes que disfrutarla mucho y si es mala aprender rápido y reorganizar la jugada. 


  Te dejo un cuento.


  Erase una vez un rey que reunió a sus sabios para solicitarles una frase que quería grabar en su anillo. Quería una frase que cupiera en el anillo, que le ayudara en los malos momentos. Que le ayudara a ser justo, humilde y compasivo en los malos momentos.


  Los sabios le ofrecieron sus mejores frases, pero al rey ninguna le parecía bien. Los sabios ya estaban medio moscas, y protestaban del rey alrededor de la máquina de café: ¡este rey! Mira que anda siempre pidiendo, que no sabe lo que pide, ¡una frase corta!, ¡qué le sirva para todo!, ¡pero bueno!, ¡qué se ha creído! Un anciano que pasaba por allí en ese momento oyó las protestas de los sabios y se dirigió al despacho del rey.


  —Yo tengo su frase, la frase que necesita, sirve para todo momento. 


  El anciano le escribió al rey la frase en un papel, y se la ofreció. Cuando el rey abrió el papel sonrió, le agradeció al anciano e hizo grabar la frase en el anillo en secreto, anunciando a los sabios que ya tenía su frase y que dejaran de buscar. 


  Los sabios andaban medio moscas.


  Un tiempo después, el enemigo invadió su reino y el rey se declaró en quiebra, y fue desahuciado de su palacio. El rey había invertido todo en ese reino, sus esfuerzos, su dinero, su tiempo y unos cuantos años de su vida. Ni él, ni sus súbditos, ni su familia tenían donde dormir, y él no veía más que oscuridad en el futuro que antes había estado poblado de luz. 


  Se sentó a llorar cerca de un precipicio, pensando que quizás lo mejor sería quitarse la vida. Cuánto peso sentía el rey sobre sus espaldas, cuánta responsabilidad, y que inútil se sentía. Su Poseidón particular había sacado el látigo e iba dando latigazos a diestro y siniestro. 


  Justo cuando iba a saltar, se acordó de su anillo, se lo quitó y leyó la frase. De inmediato se sintió mucho mejor. 


  Fue al camping en el que había dejado a todos los suyos, sonriendo, con el anillo en la mano. Junto con sus secuaces pensó nuevas formas de fundar un nuevo reino, mejor que el de antes. Le llevó un tiempo, no fue fácil, pero creo un nuevo reino con todo lo que había aprendido mucho más grande que el anterior. 


  El gran día en que batieron records de éxito, hubo una gran fiesta en la que todos lo estaban celebrando. Ese día el rey salió al jardín, a respirar aire puro, y a contemplar las estrellas con mirada de satisfacción. Justo en ese momento el anciano pasaba por allí.


  —Me alegro de verle, Su Majestad, ¿le sirvió la frase?


  El rey se quitó el anillo y releyó la frase.


  —Sí, y también me sirve ahora.


  Un rayo de luna iluminó el interior del anillo, justo en el lugar en el que podía leerse: “esto también pasará”. 


  Como tu vida...


  —Un día nos vamos a morir - dice Carlitos.
 —Sí, pero los otros días no — contesta Snoopy.


  En estos tiempos oigo a algunas personas decir “cuando pase esto”. Pero esto también es vida. Dicen los expertos que habrá repuntes. Que puede durar un año. 


  Si vives cien años y esta crisis dura un año, este es el diez por ciento de tu vida. ¿Vas a pasar el diez por ciento de tu vida esperando que pase? ¿Lo más rápido posible? ¿O vas a aprovechar para vivir todo lo que ello te traiga? 


  Por muchos cambios que tengas que hacer, por muy intensa que sea la transformación que necesites experimentar, esto también es vida. No esperes a que pase. Vívela. 


  Pero lo mejor que puedes hacer, y lo sabes, es hacer que esto sea mejor. Para ti y para todos. Porque sin una visión sistémica, sólo mirándonos el ombligo, va a ser complicado salir de aquí. Sin una visión de lo que tú quieres introducir en tu sistema, sin una intención, ecológica para todos los que están conectados contigo. 


  Yo no puedo manejar esta crisis. Yo no puedo inventar una vacuna. Yo no puedo decidir cuándo empieza o acaba el confinamiento. Yo no puedo intubar a nadie. Yo no puedo hacer que la economía se hunda o se salve. Lo único que puedo hacer es aprender a gestionar lo que ocurre dentro de mí. Aprender a convertirlo en lo mejor. Trabajar para crear, poco a poco, el lugar en el que quiero vivir. 


  Yo no puedo resistirme a estar confinada. No puedo rebelarme contra el sistema, si lo hiciera sufriría, porque hay cosas en que me toca aceptar. Pero sí puedo fluir con lo que no puedo cambiar, y con eso construir lo mejor que pueda. Si estoy confinada puedo construir el jardín más bonito del mundo o escribir un libro, que introduciré en el sistema, susurrando palabras a tus ojos. 


  Vendrán otras crisis. Podrás hacer lo mismo. Vivirlas o esperar que pasen. Vivirlas aunque duelan. Aunque tengas que adaptarte y fluir con los cambios. Seguro que tu vida no ha sido un camino de rosas, ni en tiempos sin pandemias. Seguro que cuando miras atrás la vida no ha sido como la imaginabas. No sé para ti, pero para mí, y quizás gracias al preciso sesgo de confirmación, los planes que ha tenido la vida son mucho mejores que los que yo he ido teniendo. Quizás incluso el futuro es mejor de lo que deseo. 


  En esta crisis hemos visto que no somos inmortales, ni omnipotentes, ni fuertes, que somos vulnerables como seres individuales. Pero ojalá nos enseñe que somos poderosos, fuertes, inmortales como sistema. Porque lo que hagas con tu vida permanecerá, a través de los otros. Aunque ahora no lo veas. Aunque a veces no puedas percibirlo. Aunque no seas capaz de imaginar en este preciso momento la cantidad de vidas que puedes tocar solo con tu existencia. 


  Me encantará escucharte. Que me cuentes como tocas vidas. Qué haces para crear el mundo que quieres. Por favor, escríbeme, cuéntamelo a info@angelacovas.com. O mejor, cuéntaselo al mundo: quizás, se me ocurre, que puedes utilizar las reviews de este libro en Amazon. Para que lo sepa todo el mundo. No solo yo.


  Hilando 


  Un sistema global une a todos los elementos en vínculos visibles e invisibles. Lo que suceda en cualquier punto tiene consecuencias imprevisibles. Una crisis global es un cambio abrupto en un sistema global. 


  La mente es como un jugador de ajedrez que tiene una serie de jugadas previstas. Una crisis borra todas las posibles jugadas. Esto activa la creatividad porque es como un lienzo blanco.  Para calcular las predicciones, utiliza las creencias. Cuando las creencias se derrumban te convierten en una persona más flexible, lo que te da más posibilidades de sobrevivir. 


  Te quejabas del mundo de antes. Tienes la posibilidad de cambiar muchas cosas. Aunque te parezca una utopía. Todo empieza por ahí. Además, tenemos la ventaja de que en gran parte del mundo, sabemos más, somos más conscientes y tenemos menos necesidades esenciales que en otras épocas. Si cambias tú, cambia todo. Mereces el mundo que sueñas. Tienes el deber de cambiar tú. De aceptar tu responsabilidad. El trabajo es solo uno. Cambiarte a ti.  


  Tú por dentro eres un sistema, con elementos como tu pensamiento hecho de aire, tus emociones de mar, y tu esencia de tierra. Contarte historias de superación te llevan a futuros de superación.


  En lo más profundo de ti es dónde está la información de quién eres, de tus valores, de tu esencia. No siempre es fácil acceder a esa información. Puedes hacerlo a través de la tormenta y a través de la calma. Esta crisis es las dos cosas a la vez.


  El cambio empieza en alinear y conectar a los elementos del mundo que habita en ti. Pero con eso tienes que hacer. Total, ante ti solo está la incertidumbre. Para empezar a andar necesitas un destino, con palabras grandes, y paso, pequeño. Necesitas unos valores que serán las guías en tu camino. 


  Si quieres transformar el sistema en el que vives, puedes meditar sobre cuál es la intención, cuáles son los efectos, de lo que tú introduces en tu sistema. Si metes bueno, sacas bueno, siempre y cuando no se chamusque. 


  El elemento que introduce miseria en el sistema puede causar dos efectos: o se aísla o contagia miseria a todo el sistema. Para calmar nuestras necesidades el proceso es ser compasivos con uno mismo, para luego poder ser compasivos con el otro. Esto hace que el sistema sea fuerte y sano.


  Tú eres un sistema que perdura más allá del tiempo. En ti están los efectos de tus ancestros. Lo que hagas tú influirá en tus descendientes.


  Esta tormenta forma parte de la vida y del azar. Son las cartas que te han tocado. Pero las cartas no deciden quién gana el juego.


  
    

  


  Capítulo veinte.  Cuando eches a volar.


  Elisa está volviendo a casa, en el norte de España. Le duele todo el cuerpo, de la tensión, del miedo, de la pena, del cansancio. Piensa en sus padres, en su hija que está a 400 kilómetros de ella y en sus pulmones. Dice que fuma poco, pero ahora no es momento. Necesita descansar. Los protocolos médicos y las normas de actuación cambian cada día, hay que memorizarlos. Tienen dos trajes de protección para un equipo de veinte médicos. Solo pueden ponerse el traje una vez que han diagnosticado y confirmado que es un posible coronavirus. Una visita domiciliaria es como meterse en la boca del lobo. Hoy se ha puesto el traje. Pobre Isabel. En ese momento empiezan los aplausos. Se siente reconocida, emocionada, un subidón. Por un instante, se siente fuerte. 


  En la ambulancia que va delante, Isabel oye los aplausos y sonríe. «No es mala forma de irse», piensa, de dejar su casa y su vida. Es una ovación justa a la vida que ha vivido. Hizo lo que tenía que hacer. Total, ¿qué le quedaban? ¿10 o 15 años? Ahora tiene 76. No le debe nada a la vida ni la vida le debe nada a ella. Se siente en paz. A la vez con miedo. Miedo de los días que le quedan. De que elijan no luchar por ella. De que sus pulmones se colapsen. Se irá sola. Sin nadie conocido. Nunca más verá a nadie conocido. Siente pena por la tristeza de Tomás, al que no volverá a ver, después de 50 años juntos. 


  Tomás se balancea en la mecedora. En su vieja casa. Se acaban de llevar a su mujer. No puede estar con ella. No puede salir de casa. No sabe lo que le espera. Ni si enfermará o no. No le importa. Sin ella no sabe ni atarse los zapatos. 


  Un día llega el final. En ese momento, quizás miras atrás. Quizás puedes ver lo que has vivido. Quizás, cuando te mires las manos, veas que no te llevas nada físico. Que te vas con lo que trajiste. Pero lo que es probable que no veas, son los efectos de lo que dejas, todo lo que has dejado, y que permanece circulando por los hilos que te unían a tantas personas.


  Es en ese momento, en el que antes te he contado que todos los que habitan en ti vuelven a verse los unos a los otros y vuelven a ser uno después de toda una vida de no encontrar su lugar, que todos los tesoros sumergidos quedan al descubierto, y los que habitan en ti se dan cuenta de que siempre tuvieron todo lo necesario para tener una vida plena. 


  Pero también se dan cuenta de otra cosa. 


  Cuando miran a su alrededor pueden contemplar todo el universo. Pueden ver que  la luna da vueltas a la tierra, y que ésta da vueltas al sol, y que todo en la galaxia tiene sentido como sistema, pero que ningún elemento se entiende sin el otro. ¿Dónde iría la luna sin la tierra? ¿Y dónde la tierra sin el sol? Y que en el interior del cuerpo humano, todo funciona de la misma forma. Todo el universo está formado por sistemas, dentro de sistemas, dentro de sistemas y no existe nada que no sea un sistema. Todo el universo es sistémico, nada funciona por sí solo, como elemento independiente de todos los demás. Todo está conectado, porque este es el funcionamiento normal del universo. Tú eres todo. Nada tiene sentido sin ti.


  Entonces eres capaz de entender ese vacío interior que te ha acompañado toda la vida, esa búsqueda de eso que no podías obtener sin los demás, que forma parte de un juego sistémico mayor, en el que la única forma de calmar ese vacío era relacionarse unos humanos con otros, en un baile magnífico, en, ojalá, que eterno movimiento. Que ese vacío existe para mantenernos bailando, unos con otros, y para que nos miremos a los ojos, construyendo un maravilloso sistema de elementos que se atraen, que se repelen, caminando de un lugar a otro en búsqueda de lo que sea que busquemos. 


  Ahora lo entiendes todo, tu búsqueda es otro principio más -quizás como la gravedad-, del funcionamiento del universo. Y mientras se apaga tu mente, prometes que esta vez no, que esta vez no lo olvidarás, que la próxima vez que la vida venga a ti, jugarás de otra forma, con las reglas de verdad, las puras, y mientras te apagas, elevas  tu mirada, y ves, quizás, un túnel, y una luz que te llama, o una sonrisa, y todo lo que puedes sentir es amor y compasión.


  Entonces lo recuerdas todo, toda tu vida pasa delante de tus ojos, esta vida y todas las que tuviste antes, si las tuviste, todas las veces que te perdiste y te encontraste. Pero esta vez juras que será distinto, esta vez no lo olvidarás, la próxima vida, el próximo fuego, el próximo juego, jugarás con otras reglas, jugarás a por todas.


  Mientras te prometes que esta vez no lo olvidarás, ya lo has olvidado. Otra vez. Tu alma completa se queda vagando por el universo, completa e incompleta a la vez, porque le falta la vida, el fuego de la vida, hasta la próxima. 


  Gracias por bailar conmigo el ratito de tu fuego que has pasado llegando hasta aquí. 


  
    

  


  Abuela


   Año 2050.


  —Abuela, cuéntanos otra vez cómo era antes. Cuéntame otra vez cómo ibais corriendo de un lado a otro.


  —¿Otra vez?


  —Sí, otra vez.


  —No teníamos tiempo de nada, pequeña. Nos levantábamos rápido, para hacer muchas, muchas, muchas cosas, porque pensábamos que esto era vivir, pero nos estaba matando.


  —¿Por qué os estaba matando?


  —Porque con el ruido de la velocidad no podíamos escuchar los mensajes que nos daba nuestro cuerpo, de lo que era o lo que no era importante. Por eso, aunque estuviéramos vivos, a veces parecía que no vivíamos.


  —¿Y los niños? Cuéntame otra vez que los padres no tenían tiempo para los niños.


  —No, no jugaban con ellos, porque siempre tenían que trabajar mucho, para comprar muchas cosas, que les hacían trabajar más, y no les dejaba tiempo para jugar.


  —¿Entonces no era como ahora?


  —No, no era como ahora. Ahora vuestros papás tienen tiempo para estar con vosotros, para jugar, para educaros, para ir despacio, y los políticos piensan también en los niños.


  —¿Antes no pensaban?


  —No, antes vivíamos en una sociedad que estaba hecha solo para adultos. De los niños se tenía en cuenta si eran buenos o no en matemáticas. Sobre todo eso.


  —¿Y si no eran buenos en matemáticas?


  —Jaja, pues dependía. A veces les daban más matemáticas.


  —¿Y aprendían más?


  —A veces sí y a veces no.


  —Y los abuelos, cuéntanos otra vez aquello de que había gente a la que no le importaban los abuelos.


  —Pues sí, hubo políticos que pensaban que era mucho mejor salvar el dinero que a las abuelitas como yo.


  —Yo jamás pensaré así, abuela.


  —Ni yo.


  —Ni yo tampoco.


  —Ahora ya nadie piensa así. Ahora siempre es más importante una vida que un billete. 


  —Y, ¿cómo fue que se dieron cuenta de todo esto? 


  —Porque el coronavirus fue una tormenta tan y tan y tan grande, que sacó a flote todos los tesoros, todas las cosas que no funcionaban, y nos mostró todas las cosas que eran importantes. Desde ese momento ya dejamos de considerar las cosas urgentes, y empezamos a considerarlas importantes. 


  »Entonces las familias vieron que era importante estar unidas. Que se querían, que se echaban de menos, y jugaron e hicieron cosas juntos.


  »Y las personas se dieron cuenta de que no podían seguir siendo esclavos de algo que no les gustaba, sino que tenían que ser los constructores de lo que sí querían, los diseñadores del mundo que merecían.


  »Y, todos juntos, cada uno en su lugar, empezamos a construir un mundo, un sistema, lleno de cosas importantes en vez de cosas urgentes.


  —¿Y los malos abuela?


  —No eran malos.


  —Sí eran malos, no querían a los niños ni a las abuelas.


  —No eran malos. Solo que aún no sabían. Aún no habían aprendido. 


  —Y ¿cómo aprendieron? 


  —Aprendieron porque la suma de todos los que decidieron ser responsables fue tan grande, que a ellos no les quedó otro remedio que ser responsables también. Todos tuvieron que aprender. 


  —¿Cómo me enseñan a mi en la escuela?


  —Sí, como te enseñan a ti en la escuela. A aceptarte, a reconocer tus emociones, a construir con todo aquello que te pasa un mundo mejor.


  —Sí, abuela, y que todos somos todo.


  —Y cuéntanos otra vez lo de los animales.


  —Sí, fue muy bonito. Los animales fueron a las ciudades vacías. Los peces se acercaron a la orilla.


  —¿Y era bonito?


  —Bueno. Tan bonito como es ahora. En aquel momento no lo pudimos ver, pero lo vimos después cuando empezamos también a sentirnos parte de la tierra. A volver a lo orgánico. Cuando vimos que para sanar el planeta teníamos que sanar nosotros. Y que para sanar nosotros teníamos que sanar el planeta.


  —Claro, porque todos somos todo.


  —Claro.


  —Abuela, no me hubiera gustado vivir allí.


  —A mí sí me gustaba, pero me gusta más ahora.


  —Abuela, y cuéntanos otra vez que hiciste tú.


  —Pero, ¿otra vez?


  —Sí, sí, sí.


  —Yo escribí un libro, mientras vuestros padres revoloteaban a mi alrededor.


  —¿Y qué pasó con ese libro?


  —Que las personas me escribían y me contaban todo lo que iban a hacer para encontrarse, para aceptarse, para quererse, para ofrecer compasión a los demás, para fraguar vínculos extraordinarios que nos hicieron a todos más grandes.


  —¿Y qué pasó?


  —Que durante años, todas las mañanas yo me emocioné al recibir cada uno de esos emails.


  —¿Y a dónde te escribían abuela?


  —A info@angelacovas.com


  —¿Y los contestabas todos?


  —Sí, siempre.


  —¿Y qué pasó?


  —Que todo fue DISTINTO.


  —Abuela, ¡queremos crepes!


  —De tal palo, tal astilla. Anda. Vamos a la cocina.


  
    

  


   


  Un poema


  Una contienda
 un invisible enemigo
 blancos soldados a filas
 héroes en primera línea.


  Un combate cuerpo a cuerpo
 una pugna sin medida
 veteranos derrotados
 se despiden de la vida.


  Esta lucha silenciosa
 con cientos de héroes de guerra
 nos recluyó en nuestra casa
 reconvertida en trinchera.


  Por parapetos distancia
 por barricadas ausencias
 por intervalo de espacio
 un metro que nos separa.


  Cuántos besos acotados
 cuántos abrazos sitiados
 cuántas miradas de lejos
 que hablan más que mil palabras.


  También cuánto gesto de altruismo
 cuánto ingenio en las ventanas
 Cuánto aliento compasivo
 Cuánta calidad humana.


  Cuánta enseñanza la vida
 nos trae con esta batalla.
 Para afuera, la del virus
 más allá de los confines
 más allá de las fronteras.


  Para adentro la del ego
 momento de soltar juicios
 de enfocarnos en carencias
 de mirarnos el ombligo
 de tener falsas creencias.


  Es hora de despertar
 de crear nueva conciencia
 de cuidarnos entre todos
 de mimar más el planeta.


  Es momento de crecer
 de vivir desde la esencia
 de rendirnos al amor
 y elevar nuestra frecuencia.
 



  Y tras vencer esta pandemia
 la de adentro y la de afuera
 soltaremos las cadenas
 abriremos las barreras
 gritaremos libertad
 y saldremos a la calle
 que la VIDA nos espera.


  Montse Jimenez.


  
    

  


  Anexo 1. Claves para los tiempos de vida (sean de pandemia o no),


  En la estructura del libro ha habido algunas cosas que no han cabido. El hilo las ha ido echando, poco a poco. No he querido dejarlas pasar. Son temas que han salido en las encuestas y que he sentido que las personas necesitaban. Aquí tienes. 


  El tiempo y la velocidad


  Demasiado rápido. Mala gestión del tiempo. Contrarreloj. Sin tiempo para la familia. Falta de tiempo. Demasiadas ocupaciones y muy poco tiempo. Tengo que ser más productivo. Víctima del tiempo. No puedo respirar. No tengo tiempo para todo. Me agobio.


  Marie Kondo, con su libro La magia del orden ha revolucionado todos los armarios del mundo. El mío también. Cuando aprendes a organizar los cajones como ella dice, nunca más tienes que volver a hacer ni cambios de ropa, ni ordenar armarios. Creo que excepto los zapatos -que nunca he seguido su consejo-, hace años que no ordeno mi parte del armario. La verdad es que tengo pocas cosas. Y las que tengo, dobladas como ella dice. Todo a la vista. Todo cabe. Si compro algo soy consciente de que tengo que tirar algo.


  Su método consiste -además de en una manera especial de doblar ropa-, en coger todo tu armario, sacarlo todo, y quedarte solo con lo que necesitas. Las menos cosas posibles. Las imprescindibles.


  Antes no te cabían las cosas en el armario. Ahora te caben. El armario no puede estirarse, flexibilizarse para que quepan más cosas. 


  Igual pasa con el tiempo. Aunque es relativo, tampoco puedes estirarlo.


  La velocidad, la rapidez, tiene que ver con que quieres ir más rápido para que quepa más. Esto es lo mismo que tener la ropa apretujada en el armario. Cuando la sacas está arrugada. Como lo estás tú cuando acabas el día. 


  Hace unos años, un cliente -llamémosle Ismael-, vino a consultarme después de una crisis de ansiedad que le había paralizado una parte de su cuerpo y le había mantenido ingresado varios días en el hospital. Me dijo que había elegido contratarme a mí, en vez de a otro profesional, porque había mirado mi currículum en Linkedin y lo que él necesitaba era un perfil como el mío. Yo, antes de ser coach -creo que lo he comentado alguna vez-, fui consultora informática y en mi perfil ponía que había gestionado equipos y grandes proyectos.


  Lo que le interesaba a él no era que yo fuera coach, sino que había dirigido proyectos. Él no tenía ningún tema que solucionar en el ámbito psicológico. Él, en eso, estaba bien —según afirmaba—, solo que no disponía de una buena aplicación de gestión de proyectos y quería que yo le ayudara a buscarla para poder gestionar su empresa y sus empleados.


  Yo estaba atónita. Ese hombre tenía ojeras, estaba demacrado, su piel era blanca, casi transparente, tenía los ojos enrojecidos, venía del hospital y el tiempo que le quedaba para descansar lo pasaba delante de una pantalla buscando una aplicación de gestión del tiempo. Porque claro, él había terminado en el hospital porque no disponía de una buena aplicación de gestión del tiempo. 


  Estaba muy claro. 


  De esto han pasado unos años, y cuando nos encontramos nos reímos recordando el motivo de su visita. Le dije que en buscar la aplicación no le podía ayudar, que si quería podíamos trabajar en aspectos personales. Trabajamos un tiempo juntos y cambiamos algunas estructuras. Ahora, incluso yo envidio cómo gestiona su tiempo. Sigue estando ocupado, por supuesto, dirigir un proyecto como el suyo requiere gran atención.


  Si quieres vivir despacio, haz un Marie Kondo a tu tiempo. Sácalo todo y quédate con lo imprescindible. Luego crea un método de gestión del tiempo que tenga que ver con quién eres tú, con quién quieres ser, con a dónde vas, con cómo quieres vivir, con lo que quieres obtener. 


  Para mí tampoco es fácil. Soy la primera que los lunes se planta delante de la agenda con una lista tremenda de todo lo que quiero hacer. La tendencia en ese momento es pensar que soy una superwoman y que voy a poder hacerme cargo de todo en los próximos 5 días laborables, que voy a poder arramblar con todo sin ningún problema. Y casi nunca es así. 


  Te ofrezco ahora algunos consejos, aunque esto es todo una ciencia.


  Escucha a tu cuerpo


  Nunca tenemos en cuenta cómo estamos, ni nuestras emociones —cuándo nuestro estado emocional nos permite hacer mejor unas tareas que otras—, o a qué horas del día estamos mejor, o en qué lugar trabajamos. Deberíamos aprender a escuchar a nuestro cuerpo, aprender a gestionarlo, para gestionar la agenda. 


  En ocasiones puedes sentarte en tu mesa y ser muy efectiva. Pero en otros no. Necesitas darte un paseo.


  Tu estado emocional en algunos momentos puede estar más predispuesto a hacer una tarea que otra. Mira tu lista y decide qué es aquello que el cuerpo te pide poner primero. Puede ser la tarea que menos te apetece para sentirte liberada de ella. O puede que sea la más creativa. O la más divertida. O que después de desayunar quieras contestar correos. No lo sé. Pero evita los atascos.


  Mantén el foco


  Una vez me instalé en el móvil una aplicación de esas que te dice cuánto tiempo estás haciendo uso de él. Cuando vi el tiempo que dedicaba a whatsapp fue a mí a la que casi le da un ataque de ansiedad. Tres horas y media. ¿Tres horas y media? ¿De verdad? Había otras aplicaciones, algunas llamadas, el email, pero eso era despreciable comparado con las TRES HORAS Y MEDIA del whatsapp .


  Desde entonces voy desconectando el móvil. Mi método es como el tomato , pero tengo un reloj de arena que tarda unos treinta y cinco minutos en darse la vuelta. Durante ese tiempo pongo el móvil en modo avión. Y no pasa nada. En los descansos sí atiendo al mundo exterior. 


  No te puedes hacer una idea de lo que da el tiempo cuando estás un periodo de unos treinta minutos concentrado solo en una cosa. Sin interrupciones, sin redes sociales, sin nada. Sólo tu mente concentrada en una cosa. Una sola cosa. 


  Casi todos los temas pueden esperar siempre media hora. 


  Uno de mis recursos más preciados en esta época que vivimos es el tiempo. Aunque procuro vaciar al máximo mi agenda para atender a los niños, haciendo cálculos te lleva un mínimo de seis horas diarias. Que las hago encantada porque ellos son lo más.


  Por otro lado, me gusta mucho mi trabajo. Mucho. Disfruto mucho haciéndolo. Trabajo en casa y mi despacho me llama. 


  En este momento de mi vida hay dos cosas que son fundamentales. Los niños y el trabajo. Para estas dos cosas es necesario que despeje el resto. Para poder focalizarme en estas dos. Y aprender a decir “no” es fundamental. 


  Solo cojo clientes un día a la semana, para mantener el foco durante el resto. Tengo una lista de cafés pendientes con un montón de gente que tendrán que esperar unos años. Algunos jamás se producirán. Pero si no lo hiciera así, no podría terminar los proyectos que tanto me gusta hacer.


  Protejo mi tiempo, con uñas y dientes. 


  Disciplina


  La disciplina tiene premio. Yo aprendí que disciplina era una palabra fea. Pero resulta que no, que mantenida en el tiempo tiene muchos beneficios. Hay cosas maravillosas que se consiguen con disciplina, de poquito en poquito.


  Cuando tengas un objetivo que es para ti importante ponle disciplina. Si quieres escribir un libro, aprender a dibujar, o emprender ese proyecto hay que dedicarle horas. Si eso te importa tanto, si tu corazón te lo pide, dale el tiempo que necesita, aunque tengas que desnudar tu agenda.


  Un libro, ni muy largo, ni muy corto, puede andar sobre las sesenta mil palabras. A mil palabras al día son solo sesenta días. Mil palabras al día no son ninguna barbaridad.


  ¡La disciplina tiene premio para tantas cosas! Yo he tenido una disciplina férrea para escribir este libro, pero el premio será tenerlo en mis manos. En ese momento me olvidaré de todas los madrugadas, del cansancio, de las ganas de jugar con mis hijos, de sentarme a dibujar con ellos, de jugar al rummy , de avanzar en el jardín, que he aplazado para escribir. 


  Para aprender algo no hay nada como la disciplina y la acción masiva imperfecta. Si quieres aprender a escribir, escribe. Si quieres aprender a dibujar, dibuja. Si quieres aprender a tocar la guitarra, tócala. Lo contrario a disciplina es soltarlo a la primera, hasta dentro de varios años.


  La disciplina es cogerlo, todas las horas que puedas.  Mantener una constancia en el tiempo para llegar a tu objetivo. 


  Para que esto quepa en tu vida, tendrás que despojar tu agenda de todas las actividades que te aporten poco. Eso también es disciplina. 


  Yo soy de maratones, por si te sirve


  Este método es mío. Lo he aprendido con el tiempo. A mí me sirve por cómo soy yo. Por mi personalidad. Por la forma en que funciona mi cuerpo y mi mente. 


  A mí me cuesta meter un poquito cada día de cada cosa. Sí, sé que te lo acabo de decir antes, con lo de escribir el libro. Pero era un ejemplo. Por si te lo quieres quedar. A mí me gusta dedicar periodos largos de tiempo a una sola cosa. La escritura de este libro me ha llevado tres semanas. Tres semanas focalizada en esto.


  Tengo otros muchos temas pendientes que han ido quedando aparcados y que afrontaré, también de forma masiva, después de esto. A mí me gusta coger mi agenda y focalizarme en días enteros centrados en una sola cosa. Incluso me gusta hacer días-focos centrados en hacer nada. Lo del batch cooking llevo haciéndolo desde mis tiempos de estudiante. Porque, volviendo al foco, no puedo estar pensando en la cocina si estoy focalizada en un tema. 


  La belleza y la lentitud


  Estos días escucho a las personas confinadas agradecer este parón en su vida. Incluso algunos, que afirman que les está saliendo muy caro, también lo agradecen. 


  Hay pequeñas cosas, en la vida, que nos hacen tan felices, y son tan fáciles. Mantener la belleza en tu espacio es una de ellas. Cuidar de la belleza es un tiempo precioso. La belleza se cuida despacio. 


  La belleza visual. Mantener tu espacio limpio, con pocos objetos: los objetos que tengas más bonitos.


  La belleza sonora. En estos tiempos, muchas de las personas con las que hablo me dicen que lo que más les encanta es el silencio y escuchar el sonido de los pájaros. La escasez de tiempo causa velocidad. La velocidad hace ruido. El ruido al parecer mantiene la economía en activo. Pero ¿a qué precio? 


  Estos días se habla mucho de teletrabajo. Yo imagino fácilmente los beneficios del teletrabajo. Las oficinas podrían ser mucho más pequeñas -podrían reducirse incluso hasta un setenta y cinco por ciento, calculo yo-, por lo que la necesidad de suelo sería menor, de manera que recuperaríamos espacio para la naturaleza; habría menos traslados; consumiríamos muchos menos recursos y estaríamos más en casa, de manera que podríamos ir más despacio y tener más silencio. Podríamos oír los pájaros. El planeta lo agradecería. Nuestra parte orgánica, también.


  Algo que da belleza a nuestra vida, y que estos días hemos recuperado todos es la conexión con aspectos más orgánicos que nos hacen a todos más felices. Porque también existe la belleza orgánica. La belleza en la cocina, recuperar el placer de cocinar despacio, de aprender, de crear, de disfrutar mientras lo haces. Recrearte en el aspecto, en la textura de la comida, en el sabor.


  La belleza en la naturaleza, en tener plantas a tu alrededor, en regarlas despacio, en hablarles, en cuidarlas, en darles su espacio. La belleza de tomar el sol, cada uno en su espacio, aprovechando ese rayo de sol que te entra por la ventana. 


  Cuando pase todo esto, no lo olvides. No olvides la conexión con lo orgánico, con la belleza y con vivir despacio.


  El éxito


  Estos días he leído en el periódico Expansión que el alcalde de Madrid dice que quiere más Amancios Ortega. Sí, ya sé que es la segunda vez que hablo de él en este libro. Te aseguro que no tengo nada en contra de este hombre. Todo lo contrario, admiro a las personas capaces de generar abundancia a su alrededor. Que empiezan de cero y llegan a lo más alto. 


  También admiro a todas las personas que trabajan para empresas así. A las que les gusta formar parte de un gran proyecto. Servir a una empresa mayor. Llevarse su sueldo cada mes, algunos incentivos, tener sus vacaciones, tiempo libre. Hay mucha gente que quiere vivir así, y los grandes empresarios, las grandes empresas, e incluso las instituciones públicas ofrecen la oportunidad de vivir así a muchas personas.


  Pero también sé, y lo sé porque hablo con bastantes de ellos, que muchas personas no son felices viviendo así. Que se mueren de pena. Que sienten que están malgastando su vida, que su ser esencial, dentro de ellas, reclama vivir otra cosa, crear su proyecto, generar su propia abundancia. No en un proyecto grande. Sino en uno pequeño.


  No es que haya personas de un tipo o de otro, sino que en distintos momentos de la vida vamos cambiando, vamos queriendo experimentar cosas distintas. Yo he funcionado así. En un momento de mi vida mi ilusión fue trabajar para grandes empresas, hacer fiestas de fin de año -las mejores fueron las de mi primer trabajo, en Jumbo Tours: ninguna empresa en la que he trabajado las ha superado-. Mi ilusión era ascender, llegar a las salas de juntas, llevar trajes de chaqueta y estar con los que cortaban el bacalao. 


  Pero llegó un momento en mi vida en que ese deseo, después de haberlo vivido, se apagó. Las fiestas me aburrían y las decisiones me proporcionaban una tremenda desidia. Si yo hubiera seguido ese camino hoy viviría una vida triste. 


  Por todo esto, los grandes empresarios están bien. Pero si queremos un mundo mejor, el mundo que soñamos, tenemos que dejar espacio a que los pequeños empresarios también vivan. Mi madre jamás aspiró a trabajar para una gran corporación, en cambio sí aspiraba a hacer los vestidos más bonitos para las mujeres que vivían en su entorno. A ella eso le proporcionaba satisfacción y dinero. 


  Esa es mi propuesta. Un lugar en el que cada uno pueda elegir. En el que podamos cambiar de opinión.


  ¿Y qué puedes hacer tú para crear ese espacio? En primer lugar, todo lo que has visto en este libro. Empieza por ti y descubre tu camino. Calma tu sed, encuentra tu casa, tu centro. Pero luego, al caminar, mira a los lados. Gasta tu dinero desde la compasión, desde entender al otro. No desde tu ombligo.


  El CONSUMISMO, así, con letras grandes, te lleva a tener el último bolso, el último modelo, a seguir la moda, a gastar cada vez más... A consumir recursos.


  El mundo que yo sueño te lleva a elegir con mucho cuidado donde pones tu dinero, porque esto lo cambia todo. Yo puedo elegir comprar todos mis vegetales en la gran superficie de turno, o comprárselo al pequeño comerciante que pone su puesto en la plaza los miércoles. 


  Yo puedo elegir comprar mi ropa a un monstruo global, o elegir a alguien más pequeño, a alguien más local. 


  ¿Gastaré más dinero? Sí. Pero de la misma forma que hemos visto grandes cambios solo con parar un corto espacio de tiempo, y hemos comprobado cómo los efectos se multiplican, si nosotros consumimos con sentido, los efectos de eso también lo harán. Porque mucha más gente verá satisfechos sus sueños. Mucha más gente se podrá desarrollar. Mucha más será más feliz. Y esto repercutirá en el mundo.


  No se trata de consumir al local porque es pequeño. Se trata de consumir a las personas cuyo proyecto te transmita, te llame, te llegue, lo sientas, lo admires y hace que te sientas especial. No se trata de consumir por ayudarle. Esto no sería ecológico ni contigo, ni con el vendedor. 


  El título de este apartado es el éxito. El éxito de una empresa, de una persona, de una vida puede medirse de muchas formas. Por ejemplo, puede ser tener el máximo de clientes posibles, tocar el máximo posible de vidas. Yo creo en ese modelo de éxito. Pero creo que se puede hacer con sentido. Yo quiero llegar al máximo de personas con mis libros y con mis productos de desarrollo personal online . Pero si alguien está trabajando conmigo y quiere seguir su propio camino, yo desde mi experiencia, siento que el sentido común me lleva a ayudarle. No quiero el mercado para mí. Quiero un mundo en el que todas las personas que sientan la necesidad de tener su propio proyecto puedan aprender y desarrollarlo. Quiero un mundo en el que las personas sientan necesidad de ofrecer a su alrededor alas para volar y no la tendencia a pisarles la cabeza. En el que los que mejor vuelen sientan la necesidad de ofrecer eso que saben a los que necesiten volar. Eso es éxito, para mí, en la empresa.


  Políticas y empoderamientos


  Nunca hablo de política. Ni con mis amigos. Ni con mis padres. Aquí me voy a saltar una norma impuesta a mí misma, con fuerte influencia de mis padres. Nadie sabe mi inclinación política. Mis padres no saben a quién voto. Ni mis amigos. Ni tan siquiera mi marido. Es más, la mayoría de las discusiones de política me aburren, porque no las entiendo, porque mi tiempo es sagrado. Prefiero escribir libros. O dibujar. O cocinar. O hacer la voltereta lateral. Mi tiempo es sagrado.


  He tenido clientes políticos. Lo suyo es un infierno. Es normal que no avancemos, que no vayamos a ningún lugar, porque la estructura política es un absurdo y va en contra de todo lo que creo. No es que los de derechas vayan en contra de lo que creo. No es que sean los de izquierdas. Es que todo está basado en el absurdo.


  Cuando uno trabaja en política, al menos en este país, no puede tomar decisiones sin tener en cuenta lo que piensa su partido, cómo va a quedar eso de cara a la opinión pública. Hasta ahí bien. Pero es que también hay que tener en cuenta cómo perjudicar a otro partido de cara a la opinión pública, para favorecerse en las próximas elecciones. El sistema político que yo percibo no trabaja para los ciudadanos. Trabaja para que gane su partido. Para que pierda el otro. Pierde un montón de energía en introducir en el sistema miseria. Mucha miseria. No hay misión, no hay visión, no hay propósito, no hay valores, no veo nada en lo que yo creo.  Me duele. 


  Pero lo de estos últimos días ha sido de traca. Al menos para mí. En el momento de cerrar este libro se habla de abrir en parte el confinamiento de los niños. ¿Qué se deja hacer y qué no se deja hacer a los niños? Ahora les dejamos entrar en el supermercado, pero no pasear en bicicleta. A partir de aquí ha habido un “dónde dije digo, digo Diego” y aún -a día de hoy- no se han aclarado.


  ¿Y por qué pasa eso? Desde mi humilde opinión, porque se pierde el foco. ¿Cuál es el foco del confinamiento? Evitar el contagio. ¿Cómo debería producirse el desconfinamiento? Evitando el contagio ¿Cómo se puede evitar el contagio? Para mí, empoderando a la población. Empoderar significa darle toda la información que necesite para evitar el contagio y dejarles que decidan. 


  Hay una lista de “conductas de riesgo” de las que tiene la población que hacerse responsable. Cada uno lo que tiene que hacer es comportarse de un modo que proteja a todos los demás. Que cuide de todos los demás. Por lo que si me encuentro a alguien por la acera, yo, que quiero protegerle, me cambio de acera. 


  Porque si no, pasa lo que está pasando. Que a mí, que vivo en un pueblo, que tengo el campo a tiro de piedra, que apenas incluso recuerdo qué es el transporte público, me dicen que no puedo coger el transporte público, que no puedo ir al parque, al que nunca voy, pero sí puedo ir al supermercado con mis hijos cuando nunca me los llevo. 


  Sin embargo, no puedo ir a coger amapolas al campo de enfrente, ni ir a dar de comer a las gallinas de mis padres con mis hijos. Dos lugares en que el peligro de contagio es cero. Es más, si voy a dar de comer a las gallinas con mis hijos y me para la policía puede ponerme una sanción que es una barbaridad. Tampoco puedo llevarlos a los dos en coche. Tienen que ir en coches distintos o en un coche de siete plazas sentados en diagonal. Pero luego en casa están todo el día juntos, abrazándose y besándose. De manera que termino -terminamos- cumpliendo una serie de normas absurdas que no tienen que ver con mi modo de vida, y que además no me protegen. Sino todo lo contrario.


  Si legislas de esa forma lo que tienes es una población rebotada. Incluso yo. 


  En fin. 


  Yo creo que el cambio que se necesita en política está en este libro también. Decide el mundo que quieres, y luego ve a por él. Haz que las personas de la calle crean en tu proyecto, se ilusionen y lo construyan contigo. Por supuesto que tiene que haber un líder. Por supuesto que alguien tiene que legislar. Pero invito a la reflexión para empezar a hacerlo desde otro lugar. 


  Agradecimientos


  Durante este tiempo he sabido cómo el personal sanitario se ha dejado la piel para que el máximo de gente sobreviviera. He visto historias de médicos que llevaban semanas sin ver a sus hijos. Que se comunicaban con ellos por videoconferencia. Que no salían apenas del hospital.


  Corros de sanitarios aplaudiendo a una persona que sale de la UCI. Excepciones controladas para que algunas personas pudieran estar juntas antes de despedirse para siempre. He visto valentía, sacrificio, responsabilidad. 


  Me he sentido cuidada. Aunque no he estado enferma. He sentido que me cuidaban a mí. 


  Tu cuerpo es tu casa. Tu vida durará lo que dure tu cuerpo. Y creo que muchos nos hemos sentido vulnerables. Supongo que alguna vez, lector o lectora, has estado enferma y has sentido que no podías valerte por ti mismo. En estos momentos agradeces que cuiden de ti, que hagan por tu cuerpo lo que haga falta, para que pueda volver a funcionar y tú puedas volver a ser libre. 


  Creo que también hemos podido palpar cómo se siente la gente que tiene problemas de salud, antes de la pandemia. Personas que, por su estado, deben extremar las precauciones, porque tienen las defensas bajas y porque un contagio, de algo que a una persona sana le haría cosquillas, le puede llevar a la muerte. Los que tienen que llevar mascarilla, los que no pueden ir besando y abrazando a la gente. Insisto, antes del coronavirus.


  Varias personas que han tenido en su familia estas situaciones me han dicho: “ahora saben cómo me sentía yo”. “Ahora saben lo que es tener miedo a un beso”. “Muchos de los que, en algún momento, me han acusado de exagerada, ahora también tienen miedo”.


  Si esto es así, si ellos se han sentido así, es que no hemos sido lo suficiente empáticos y considerados con ellos. Yo la primera.


  Por lo cual me disculpo. A partir de ahora procuraré proteger la salud de la gente que lo necesite. Esta es otra de las lecciones que creo he podido aprender. 


  
    

  


  Anexo 2 . Claves para el dolor.


  Durante este proceso van a caerse cosas. Habrá estructuras que no resistirán este momento. Habrá vidas que no resistirán el virus. Muchos de nosotros tendremos pérdidas. No puedes volver al pasado. No puedes tomar otro tipo de decisiones. En el futuro esto que está pasando, formará parte de quién eres. De quién eres tú y de quién es el mundo. 


  Antes hemos hablado de cosas que se resuelven con el corazón. Otras que se resuelven con la cabeza. El duelo es de las que se resuelven con el corazón. Y con el tiempo. Pero esto no significa que no puedas racionalizarlo un tanto, para darle un poquito de bálsamo al corazón.


  En este anexo quiero compartirte el proceso de duelo de Robert Dilts. Es una herramienta que uso a menudo con mis clientes. Si has leído La Buena Ruptura , también la compartimos allí. El procedimiento es el mismo. En una ruptura, en la pérdida de una casa, o en la pérdida de cualquier otra cosa. En cualquier crisis. 


  El dragón


  La crisis se representa con el dragón. En tu caso, el dragón puede ser lo que te pase. Puede ser que sea la pérdida de alguien. O la pérdida de un trabajo. Si eres personal sanitario, toda la tormenta que estás viviendo, que ni siquiera puedo imaginarme cómo es.


  Cada ciclo lo representa un arquetipo, un personaje metafórico que se relaciona de forma distinta con el dragón. Están ordenados, por lo que lo lógico es que vayas pasando de fase en fase. Volviendo atrás. Luego avanzando, hasta establecerte. Si te quedas atascado en alguna fase es que aún no has superado el duelo. Te invito a ver cómo te sientes en el lugar en el que te has quedado atascado y qué puede inspirarte a cambiar de fase. 


  Yo la hago con mis clientes de forma física. Pongo círculos en el suelo. Y hago que vayan pasando por las distintas fases para experimentar qué se siente, en cada una de ellas. Cuando haces esto, de forma simulada, dejas de estar secuestrado por la emoción, porque entras en el juego, y desde allí -más aún si lo haces físicamente-, puedes experimentar nuevas formas distintas de sostenerte tú y todo lo que está pasando.


  El inocente


  El inocente es cuando aún no esperas la crisis. Como mi conversación por whatsapp con unas amigas que se fueron de mi casa el mismo día que decretaron el estado de alarma. Ellas venían de la península, en avión, desde distintas ciudades. Cuando estábamos coordinando el viaje justo había estallado la crisis en Italia. Les pregunté, 


  —Esto del coronavirus... ¿no tenemos que preocuparnos?, ¿no?


  —Nooooooooo —me contestaron.


  El dragón aún no estaba en nuestras mentes. No podíamos medir ni su efecto, ni sus consecuencias. Sin ello no podíamos actuar en consecuencia. Tampoco tomar acción en todos los efectos que pudiéramos prevenir. 


  El huérfano


  El huérfano es cuando recibes la noticia. En ese momento, el arquetipo queda devastado por la crisis. El dragón ha pasado por su vida, y en tan solo unos instantes ha destrozado los planes de su futuro. En nuestro caso, en la crisis que estamos viviendo, estamos viviendo muchas fases del huérfano. Las noticias nos van cayendo en cuentagotas, y está afectando a tantas áreas de la vida, que vamos quedándonos huérfanos de día en día. 


  El vagabundo


  El vagabundo no reconoce los efectos del dragón. Puede ignorar su existencia, quitarle importancia, pensar que no pasa nada. Lo escuchamos en expresiones tipo, “esto no es nada”, “enseguida volvemos a lo normal”, “sólo mata a los viejos (y además esto no importa)”.


  Para mí, personalmente, es una de las fases en las que me quedo un poco atascada. Me ha pasado con la muerte de algún ser querido, en la que he sido capaz de engañarme a mí misma durante mucho tiempo pensando que eso no había pasado. No es que no sepa qué ha pasado. Sino que cuando esto regresa a mi mente con la amenaza de hacerme daño, soy capaz de transformar la situación de cualquier forma con tal de no afrontar el dolor. Normalmente con un chiste. Sí, yo soy esa que en la puerta de los funerales se ríe a carcajadas. No es porque no me duela. Es porque no quiero que me duela. 


  Otra cosa que me cuesta es hablar del dolor, de todo el dolor que está habiendo en todos lados. Me cuesta porque me duele tanto que no lo sé soportar. 


  En esta crisis un vagabundo es el que piensa que hay vuelta atrás, que no le va a afectar, que se puede volver a lo de antes, que podrá atravesar esto sin mucho esfuerzo. No toma precauciones porque no se lo cree. Mañana se levantará y todo habrá pasado. 


  El vagabundo se ve además capaz de increpar al dragón, porque piensa que tiene mucho más poder sobre él del que realmente tiene. 


  El mártir


  Después del vagabundo, una vez que se ha comprobado que el dragón es más fuerte de lo que se creía en un primer momento, llega el arquetipo del mártir. El mártir se ha dado cuenta de que no puede con la crisis, y que lo que le está pasando no tiene una solución tan sencilla como pensaba.


  El mártir toma conciencia de todo el dolor, de todas las dificultades y de la magnitud de la crisis. Toma conciencia de todos los problemas y las consecuencias que tiene por delante, y que le suponen esta crisis. Pero no se hace responsable de ella. Lo considera un ultraje. Lo políticos lo han hecho mal, los chinos mal, la comunidad europea mal, el gobierno, la sanidad, los americanos, el sistema. 


  En esta fase te encuentras con mucho sufrimiento, e intensas emociones, causadas por no poder aceptar la nueva realidad, por no poder asumir la existencia de esta nueva realidad, y puesto que esta situación no es la deseada, aparecen emociones de frustración, de rabia, de pena, de resentimiento y de tristeza. Hay ira, tristeza, euforia. Sensación de pérdida de control y de autoestima afectada. Falta, también, de poder personal. Es una fase agotadora.


  Sin embargo, la tempestad emocional permite recoger los tesoros de la tormenta. Aceptar la realidad. Y empezar a reconstruir con todo lo que ha aportado. 


  El guerrero


  El guerrero es el personaje que despierta y lucha contra el dragón para tratar de rehacer su vida. En este momento el guerrero asume la crisis, asume que tiene que readaptarse y pensar en llenar su vida con nuevas emociones.


  El guerrero pasa por muchas batallas. Algunas las gana, y otras las pierde. Los sentimientos son muy viscerales. Habrá momentos en que tenga la autoestima arriba del todo, y otros en que la tenga por los suelos, por lo cual tiene momentos en que vuelve a encarnarse en el arquetipo del mártir. 


  El guerrero vuelve a levantarse una y otra vez, y acepta que la lucha va con el dolor. Pero un guerrero no es destructivo. 


  El sabio


  Para el sabio no hay enemigos. Porque el dragón ya no es algo contra quién luchar. Es algo que ha integrado en su vida. Ha aceptado aquello que ha traído: las desilusiones, el trabajo, el cambio de rumbo, los aprendizajes, las oportunidades. 


  Ha integrado toda la fuerza del dragón en él, y ahora tiene su fuerza. La que tenía antes, y toda la que le ha dado el dragón. Aceptó su dolor, pudo sostenerlo y ahora puede dar de beber a las personas con las que se encuentra. Puede mostrarles la sabiduría que ha adquirido con el dragón. 


  Las crisis vitales abren las puertas a la transformación a través del sentido que le damos a esta. Hay que ser humilde para admitir que no lo sabemos todo para poder aprender. 


  
    

  


  Agradecimientos


  Este libro se ha construido con tanta y tanta gente que no sé si me voy a dejar a alguien.


  A Jorge por la mano de obra y la logística familiar. Es cierto que la dirección la llevo yo, cosa que complica la situación, pero las matriarcas mallorquinas somos así de visionarias y de persistentes. A mis hijos. Por la paciencia que tienen conmigo.  


  Una de las primeras inspiraciones provino de Pablo Álvarez. Siguió con Yolanda Durán.  Con ambos diez minutos de conversación han dado para muchas palabras. Gracias. 


  Gracias a Txarango. Por su música y por tantas frase tomadas sin permiso. No les conocía pero en este confinamiento, me he enamorado de su música, y aún mucho más de sus letras. ¿Pero qué comen estos chicos?


  Esto inspiró una encuesta que contestó más o menos un centenar de personas. Siguió en una webinar que realicé para EFIC, en la que respondieron a las preguntas otras doscientas personas. Algunos nombres los tengo, otros no. Los que no, porque no me lo dejaron. 


  Entre algunos de los que sí me dejaron su nombre tengo a Joana Aina Covas, Laura Llull, Damià Estelrich, Mónica Halewyn, Guadalupe Castillo, Ernesto Sigg, Aurélia de Maigret, Clara Mencia, Ana Barranco, Victor Fernández, Andrea Mascaro, Mabel Mondéjar, Mónica Martín, Joana Maria Bauzà, Montserrat Martín, Francisca Montoya, Mariaje Lope, Isabela Valens, Gerardo Pascual, Ángeles Palenzuela. Cada respuesta me ha proporcionado nuevas formas de ver este mundo.  


  A Iván Miró. Por prestarme su biografía. Su fabulosa biografía. A Gemma por hacérmela llegar y por ser una amiga paciente. 


  A Giovanni Piconi y a Pablo Ercoli del Q11 por enseñarme tanto. Ellos creen que he sido yo, pero ha sido al revés. No se lo digáis. 


  A Lucciano Cappiello. Porque es un crack. Porque es un coach excelente. Porque es un maestro. Y por regalarme de este libro “el pegamento” que me faltaba. 


  A Montse Jiménez. Por el poema. Que me lo he quedado y lo he hecho mío. Gracias Montse. 


  A Alessandra Dos Santos, por la historia del maíz. 


  A Mar Pla por ayudarme a pensar y por darme sus opiniones más sinceras siempre. Incluso a veces documentadas. 


  A Alejandro Alcalde por las chispas de creatividad. No te pierdas su podcast Momentos Humanos en Cadena 100.


  Quiero agradecer de forma especial a Patricia Acosta, por su implicación en pasarme todo lo que ha ido encontrando y que ella ha pensado que me podía servir. Gracias. A Lucía Jiménez por -además de este libro- las charlas matutinas. A Cati Cobas, por ser brutalmente honesta conmigo. Siempre.


  Para escribir este libro, desmonté otro que tenía a medias. Otro que empecé una extraordinaria mañana de verano con Javier Pérez y Aida Calleja.  Ojalá mi vida estuviera repleta de muchas mañanas como esa.


  A Pedro Marcos, por prestarme lo que decía su abuelo Toño. Por eso. Y por más.


  Para conversaciones filosóficas, para ayudarme a pensar, para inspirarme, para colocar, recolocar, darle una vuelta, del derecho y del revés. Todas la veces que haga falta. Belén  Serrano, Diego Guerrero y Ángel Luis Sánchez.


  De Belén no te pierdas sus podcasts en ivoox. https://www.ivoox.com/podcast-otra-forma-vida-es-posible_sq_f1891176_1.html


  A Izaskun Unzain por las risas en las conspiraciones y su consejo en las versiones. A Jordi Llonch por estar siempre. Para lo que quiera. Nunca le he pedido dinero, ¿eh?... Incluso subtítulos a altas horas de la noche. 


  A Cristina Sarabia. Si alguien sabe de compasión para mis vacíos es ella. 


  A Silvia Díez por los consejos iniciales, aunque esta vez he tenido el honor de conectarla con un crack que la necesitaba tanto como yo. 


  A Luis Vera. En primer lugar, por la frase “El trabajo solo es uno: arreglarte tú”. Cuando me la regaló, lo que no sabíamos ninguno de los dos es que, al final, le tocaría arreglar a él todo. Todo el libro. Gracias por la dedicación, los cambios de fechas, la paciencia, los debates.


  Pero sobre todo por dieciséis años de tantas cosas. De hablar una y otra vez sobre las casualidades. Por alimentar mis ganas de dedicarme al coaching. Por las conversaciones profundas en el Jardín del Príncipe de Anglona. Por las noches y los días del Lamiak. 


  Este libro, sin ti, no habría sido posible.


  Para terminar a mis nietos. Esos que aún no han llegado.


  — Pero abuela, ¿de verdad que te escribían?


  — Sí, me escribían todos. ¿Cómo no me iban a escribir si se lo iba recordando durante todo el libro?


  — ¿Y qué te contaban?


  — Si les había gustado el libro, si no, qué les había inspirado, de qué se habían dado cuenta, y un montón de cosas bonitas.


  — ¿Y les contestabas?


  — Sí, sí. A todos.


  — ¿Y a dónde te escribían?


  — A una cosa que se llamaba email, cariño, mucho antes de que la comunicación directa de ser a ser fuera posible. Mira, se escribía así info@angelacovas.com


  — Se ve raro, abuela.


  — Distinto.
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  Este libro no hubiera sido posible sin Luis. Aunque él no quiere que lo ponga. Ha cuidado de mí, de mi cansancio, ha dedicado horas a deshoras para que yo pudiera sacar este libro el día de Sant Jordi. Él dice que aporrea máquinas de escribir. Yo creo que acaricia palabras. Te presento a Luis. 



  Luis Vera Sánchez nació en Pulpí (Almería, España) un soleado mes de marzo de 1969. Con apenas 9 años de edad ya aporreaba una máquina de escribir y no dejó de hacerlo hasta que, 9 años después, comenzó a estudiar periodismo en Madrid. Ya en la práctica de su oficio siguió aporreando máquinas y, pronto, teclados de ordenador en prensa, radio y televisión a lo largo de dos inolvidables décadas, en las que compaginó el ejercicio de su profesión con tareas de consultoría y formación, siempre vinculadas a la comunicación, en diferentes agencias. Es licenciado en Ciencias de la Información y tiene formación especializada en Relaciones Públicas y Comunicación Empresarial, Inteligencia Emocional, Bioenergética y Coaching. Caminar es una de las cosas que más le gustan, junto con el cine, la literatura, el Barça y el desarrollo personal. Ha recorrido un par de veces el Camino de Santiago y se ha paseado por unos cuantos países, e incluso se ha metido en una jaula, en las costas de Sudáfrica, para ver lo más de cerca posible tiburones blancos. En la actualidad, ajeno al bullicio, vive más o menos tranquilo en su pueblo natal, donde sigue aporreando teclados, dedicado, entre otras cosas, a la corrección y edición de textos y a la organización de eventos culturales, actividades que compagina con la finalización de su primera novela. 
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