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La presente obra es una verdadera declaracion de independencia personal, jun
mensaje de esperanza, de libertad, de cambio y de estimul6 para todos los
lectores. Con el entusiasmo, el optimismo y el firme realismo que le caracteri-
zan, Wayne, W. Dyer va a ensenarle a usted como ser ufia persona
independiente y autobnoma, un individuo Sin Limites que toma personalmente
sus decisiones en vez de permitir que lo hagan otros, que persigue objetivos
propios (iy los logra!),y que saca el maximo provecho de cada instante de su
vida.

EL CIELO ES EL LIMITE es una obra llena de energia, ingenio, sabiduria, sentido
comun y ejemplos convincentes, que le proporcionara la fuerza y la confianza
necesarias para cambiar hoy 'mismo su vida, para cerciorarse de que puede
ser usted perfecto, de que puede alcanzar la felicidad total, en suma, de que
iel cielo y solo el cielo es el limite!

El doctor WAYNE W. DYER ejercié como profesor adjunto del Departamento de
(Sicologia del AseSOramiento en la St. John's University de Nueva York. En
colaboracién cor», JOhn Vriend publicé Counselmg Effectively in Groups
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revistas- de su especialidad. El doctor Dyer es asimismo autor de las
siguientes obras publicadas por Grijalbo:

Técnicas efectivas de atesoramiento psicologico (2.2 ed), Los regalos de Eykis
(4.2 ed.), Evite ser utilizado (8.2 ed), el superventas Tus zonas erréoneas (30/
ed.) y La felicidad de nuestros hijos.
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INTRODUCCION
¢,Cual es su limite?

De vez en cuando, oira usted decir a una persona, a la que se ofrece la tercera, cuarta
o quinta copa en un coctel: "No gracias, he llegada al limite".

Es un comentario inteligente cuando se esta bebiendo alcohol. Salvo que uno tenga
especial carinio a las resacas o a maltratar el cuerpo y la mente, merece la pena conocer el
propio Imite al alcohol y respetarlo.

Pero, con demasiada frecuencia, cuando se nos ofrece un tercero, cuarto o quinto
trago de la copa de la vida (y, lo advirtamos o no, la vida siempre ofrece), nos decimos
para nuestros adentros: "Oh, no, mejor parar aqui. Creo que ya he llegado al limite". En
cierta ocasion oi a una ninera gritar detras de un nifio muy vivaz que recoma la casa tan
de prisa que ella no podia seguirle: "iNo te entusiasmes tanto! iNo te entusiasmes tanto!
iYa sabes que siempre que te entusiasmas demasiado te caes y te haces dano!".

Este libro esta dispuesto a admitir que, en lo que respecta a la capacidad que posee
usted para la felicidad, el desarrollo, la creatividad, la capacidad constructiva en la
sociedad (cualquier cosa que usted valore como ser humano) literalmente no existen
limites para lo que puede usted lograr.

Por supuesto, si quiere hacer algo que ningun ser humano puede hacer, si quiere
usted saltar por un acantilado (sin planeador) y volar... no tendra suerte. Pero este libro
trata también de como puede usted lograr todo lo que es posible para un ser humano y,
ademas, lo que usted desea ser, frente a lo que otros o la sociedad en su conjunto le exigen
que sea.

Cuando hace varios anos decidi dejar de escribir libros de texto que solo leerian un
grupo de profesionales, para dedicarme a escribir libros para lodo el mundo, pensaba en
un programa de cuatro partes destinado a ayudar a la gente a alcanzar sus maximos
niveles personales de felicidad y plenitud. Creia entonces, y sigo creyendo hoy que la
mayoria de la gente pasa por tribulaciones innecesarias en la vida, porque no sabe
"manejar" sus emociones y ha llegado a convencerse de un montoén de disparates
psicolégicos, como el de que "nadie esta sano psicolégicamente, en realidad; todos estamos
un poco neuroticos”, o "sus problemas personales son consecuencia de rasgos de caracter
profundamente enraizados, formados en un pasado lejano y harian falta anos de
tratamiento para eliminarlos".

Yo escribi Tus zonas erréneas insistiendo sobre todo en los medios de liberarse de las
ideas y la conducta depresivas, y guiando al individuo deforma que pudiera empezar a
pensar razonablemente en convertirse en "no neurético”, si lo deseaba. Mi segundo libro,
Evite ser utilizado, pasaba a indicar de modo gradual el medio de enfrentarse a las
personas que pretendiesen manipularle o convertirle en su victima, personas que pueden
no haber eliminado sus propias Zonas erroéneas, por lo cual pueden creer que han de
demostrar su propia valia mediante su capacidad para rebajarle a usted. Como el hecho
de que usted se permita caer en las trampas de otro es, a su modo, una zona erréonea tan
definida como cualquiera de las que se abordaban en Tus zonas erroneas, hemos de
combinar la imagen de la persona que ha eliminado sus zonas erréneas personales cernia
de la persona que evita ser utilizada, para componer la imagen de la persona Sin Zonas
Erroéneas, es decir, una persona SZE.

Pero, ya cuando empecé' a escribir Tus zonas erréneas, tenia pensado escribir un
libro definitivo para el individuo, que indicara como ir bastante mas lejos del estado SZE,
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tal como se definié en las dos primeras obras. En la vida hay muchas mas cosas que el
simple aprender a resolver los problemas propios y a enfrentarse a posibles
manipuladores, a manejar las propias emociones y a confiar en si mismo. Todo individuo
es intrinsecamente capaz de alcanzar "alturas vertiginosas"” de felicidad y plenitud. La
principal barrera que impide a la mayoria alcanzarlas parece ser el miedo, el miedo a que
esa altura les de' vértigo y les impida enraizar con mayor firmeza en el suelo, pese a que es
lo que en realidad sucede, como comprobaran en las siguientes paginas.

En nuestra sociedad parece existir el temor generalizado a volar demasiado cerca del
sol, a conseguir demasiado y luego perderlo; a llegar a ser demasiado feliz y hundirse
luego. Esto contagia no sélo a los individuos sino a toda la especie. Cuando consideramos
la capacidad de los seres humanos para vivir en paz, en armonia, productivamente con
alegria incluso, y consideramos luego el mundo tal cual es, la comparacion resulta
patética. (Y por qué ha llegado la especie humana a esta situaciéon? Por la unica y sola
razon de que los individuos han permanecido ciegos a la infinitud de su propia capacidad,
y han perdido el tiempo procurando convertirse en individuos "medios", en adaptarse a lo
que " tradicionalmente" se espera de ellos, ajustarse a las estructuras sociales que
perpetiian la miseria que es hoy la mayor parte del mundo en que vivimos.

"El cielo es el limite" puede ser topico, un topico del que sin duda se ha abusado
tultimamente: "El cielo es el limite de lo que puede ahorrar si compra en el negocio de
coches de segunda mano de Johnny". Pero los topicos mas viejos y las frases mas manidas
del idioma suelen contener las mayores verdades, si los enfocamos en su contexto
apropiado; y si pensamos seriamente en ello, "El cielo es el limite" resulta ser
absolutamente cierto aplicado a las capacidades de los seres humanos. Si lo piensa usted
detenidamente, los misterios del universo (équé altura tiene el cielo?) no son nada
comparados con los misterios de la vida.

¢Quién es este ser humano que en los tltimos milenios ha salido de las cuevas y
creado teorias de la relatividad, ha dado nombre al cielo, en primer término, ha
escudriniado el universo y ha demostrado incluso que ninguna maquina diseniada de
acuerdo con cualquier sistema logico, ninguna computadora creada por el hombre, puede
siquiera compararse con la capacidad matematica del pensamiento humano?

Asit que la proxima vez que contemple el cielo con asombro y desconcierto, recuerde
que alberga dentro de usted mismo misterios mucho mas grandes. La diferencia es que el
cielo no puede pensar sobre si mismo, no puede elegir lo que sera.

Este libro representa para mi una encrucijada en varios sentidos. Espero que
represente también para usted un cambio. Ofrece el como y el porqué del desarrollo
humano total, un programa para aprender a pensar, sentir y actuar de modo que pueda
usted trascender su personalidad "media" o "normal” y se convierta en un individuo en el
que jamads sond en convertirse hasta ahora. En estas pdginas, le animaré a adoptar
valores humanisticos y un estilo de vida humanista que no sélo convertiran su vida en un
deleite que saboreara dia tras dia, sino que aportaran al. mundo la direccion creadora e
imaginativa que éste necesita para llegar a ser un lugar mas humano y mas perfecto para
todos los que lo habitamos y para los que habran de seguirnos.

Para senalar este cambio, para dar un nombre a esa persona, en la que podemos
convertirnos todos, si queremos, he acunnado un nuevo término. Llamare' a esa persona
que trasciende su personalidad "media” o "normal" y que culmina sus sumas potencias
vitales el individuo Sin Limites (SL), indicando con ello que tal persona no acepta ningun
Imite falso o artificial.

En realidad el individuo SZE y el individuo Sin Limites son dos caras de la misma
moneda. No puede usted convertirse en un individuo Sin Limites sin haber eliminado sus
zonas erroéneas, y si las hubiese usted eliminado, si Juera usted un individuo SZE, esta
usted ya en vias (o por lo menos en el umbral) de crear una vida de plena libertad. En este
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sentido, "SZE" y "Sin Limites" podrian utilizarse indistintamente. Pero suelo utilizar "SZE"
para aludir al "pajaro antes de emprender el vuelo": el individuo que ha eliminado sus
zonas erroéneas, pero que aun no ha probado, del todo sus nuevas alas. Suelo utilizar "Sin
Limites" para aludir a los que vuelan ya por el azul sin limite.

Espero que juzgue este libro atractivamente original, no sélo por decirle cosas
nuevas, sino en el sentido mas amplio de estar preniado de pensamientos que haran vibrar
en usted cuerdas sensibles y le ayudaran a despertar una forma propia y nueva de
contemplar el mundo y también a si mismo.

Pero para que un libro sea verdaderamente original, ha de estar profundamente
enraizado en lo que el autor considera el pensamiento mas vital y fecundo del pasado.

Amigos filésofos me cuentan que fue Aristoteles quien penso primero en definir las
cosas vivas no en funcion de lo que son en un momento dado, sino en Juncion de sus
potencias, o lo que por naturaleza y en su plenitud podrian llegar a ser, que es como yo
creo que deberiamos vernos todos a nosotros mismos: admitiendo que en cualquier
momento dado isomos realmente lo mejor que podemos ser en ese momento! (iUsted puede
ser perfecto!)

Por desgracia, la idea de investigar la ilimitada capacidad de grandeza de la
humanidad no ha dominado precisamente en la sociedad contempordanea, y por eso las
"raices" de este libro se hunden profundamente en la obra de unos cuantos pensadores
excepcionales y "atipicos", mis que en los numerosos escritos de los incluidos en la
"corriente general" de lo que hoy pasa por psicologia y filosofia.

De entre los pensadores significativos que influyeron en mi propia formacion, el mas
importante de todos es, con mucho, el difunto Dr. Abraham Maslow, que dedic6 gran parte
de su vida al estudio de lo que él llamoé "autoactualizacion”, es decir, las cotas mas altas del
ser o de la evolucién que estan al alcance de la humanidad. Maslow, en una tentativa de
crear lo que él llamaba una Psicologia del Ser, describié las cualidades que diferencian a
los individuos autoactualizados de los otros. Para construir la imagen de la personalidad
Sin Limites he adoptado o adaptado algunas cualidades "autoactualizadas" de Maslow, y
he dedicado este libro a su recuerdo por lo mucho que admiro su espiritu innovador.

Maslow quiso estudiar a la humanidad desde una perspectiva distinta. Estaba
convencido de que habia que estudiar a los grandes triunfadores y aprender de su ejemplo,
en vez de confinar la psicologia al estudio de la enfermedad y de las "cotas minimas”, y
acabar contemplando a los seres humanos tinicamente desde el punto de vista de los
defectos de su psique. Maslow creia en la grandeza de la humanidad. Yo también creo en
ella.

Mientras investigaba para componer este libro, y al escribirle, he trabajado sobre
todo para conseguir que la obra de Maslow y de otros pensadores de las ciencias
humanisticas con él relacionados pueda resultar mucho mas asequible y asimilable para
todos. Estoy convencido de que todos podemos alcanzar un elevado nivel de desarrollo
humano, de que todos podemos llegar a estar autorrealizados, podemos llegar a ser
personas Sin Limites, si nos esforzamos por lograrlo. Todo depende de lo que decidamos
hacer. Nadie es superior a otro por naturaleza, y, en consecuencia, cualquiera que lo desee
puede tomar "grandes decisiones" y ser realmente pande como ser humano.

Al escribir este libro he instado no sélo en como convertirse en una persona Sin
Limites, sino también en el porqué. Los que investigan en el campo de la psicologia se
quedan cortos con demasiada frecuencia a la hora de explicar en concreto qué puede hacer
el individuo para alcanzar sus niveles mas altos de capacidad humana y de plenitud.
Abundan las especulaciones y las consideraciones filosoficas, pero no hay investigacion
especifica suficiente para determinar adonde queremos n y como podemos llegar alli. He
intentado cubrir este "vacio investigador"” con este libro. Aunque he aprendido mucho
leyendo a Maslow y a otros autores, y he procurado de modos diversos traducir todo lo
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que me han ensefiado estos investigadores anteriores a una terminologia que puedan
entender todos, en este libro expongo basicamente lo que se' que es cierto no porque lo
haya leido sino porque yo mismo me he dedicado a vivirlo diariamente. He comprobado lo
que hay que hacer para vivir plenamente en el presente, y sé que_funciona.

Este libro rompe en varios sentidos las barreras tradicionales de la psicologia y se
aventura en el reino de la filosofia. No se deje asustar por eso, porque yo no concibo la
filosofia como esa jerga oscura que manejan los académicos que hoy en dia se llaman
filésofos. Se dara cuenta por el simple hecho de no haber oido jamas hablar de un filésofo
contemporaneo, de que ninguno ha tenido nunca nada que decirle a usted, que la filosofia
académica tiene que ser una disciplina muerta... por lo menos, muerta para el mundo. Lo
triste es que la filosofia académica de los ultimos treinta o cuarenta anos se ha perdido en
el analisis de la gramatica y en la construccion de sistemas logicos, relacionados con
temas tecnoldgicos y cientificos, prescindiendo de la biisqueda humanistica de la sabiduria
que la hizo nacer en sus origenes. Si los "fil6sofos" atacan a un asesor humanista como yo
por penetrar en su territorio, deberian meditar un poco su olvido de esas zonas del
territorio de la filosofia que intento cultivar. La "filosofia" conserva para mi su sentido
originario: es la busqueda de la sabiduria humana fundamental, y alguien tiene, que
emprender ésa busqueda. Me considero en realidad, en primer término un filésofo
practico, y solo en segundo término un psicélogo. Desde los grandes pensadores
existencialistas (Kierkegaard, Sartre, Heidegger), nadie se ha preguntado qué es ser
humano, e incluso los existencialistas raras veces consideraron las grandes alturas a las
que el individuo puede llegar, centrandose, por el contrario; en el pesimismo y en el
absurdo de la existencia.

Los "fil6sofos" estan hoy tan ocupados en sus disquisiciones sobre la l6gica o en la
tentativa de demostrar que un arbol existe o no cuando nadie lo mira, que no ofrecen
ayuda alguna al ser humano que ka de hacer frente a los drboles y bosques de su propia
vida.

Este libro pretende ser un curso de filosofia practica para llegar a ser practicamente
humano. La esencia de mi filosofia se basa en la creencia de que puede usted motivarse a st
mismo y elegir la grandeza aunque jamas lo haya hecho hasta ahora. Evitando la jerga
psicolégica y filoséfica del mundo académico y sustituyéndola por el lenguaje del sentido
comiin, podemos desentranar el misterio de la comprension de nuestra capacidad tnica y
personal para llegar a ser plenamente humanos y vivir felices en nuestra existencia
cotidiana. Muchos de nosotros, de los individuos normales, hemos llegado a convencernos
de que la existencia Sin Limites en si misma queda fuera de nuestro alcance, debido
tinicamente a que algunas de las palabras y frases que describen a los individuos
"autoactualizados” —para usar la terminologia de Maslow— han desafiado un
tratamiento de "idioma normal” por parte de los académicos.

Si ha leido usted Tus zonas erroneas y Evite ser utilizado y le ha ayudado e iluminado,
estoy seguro de que vera usted este libro como continuacion logica de los dos anteriores, y
se dard cuenta de que se basa en sus premisas. Pero no es necesario que haya leido esos
libros para entender éste; he procurado reintroducir, cuando lo juzgué necesario, temas y
cuestiones de esos dos libros con el objeto de desarrollarlos en éste mas ampliamente.

Pero en esos dos libros y en éste explico cuanto he aprendido hasta el momento sobre
la vida vivida en su potencial maximo, como puede usted lograr emociéon personal y
éxtasis supremo, junto con un auténtico sentido del objetivo y la misiéon que proporcionara
a su vida un significado del que quiza careciera antes.

Todos agradecemos su tarea a quienes hacen que la vida palpite con mas rapidez y
con mas fuerza. Quiero contribuir a que su existencia y también la mia estén plenamente
vivas dia tras dia. Quiero que todo individuo que lea mis palabras o me oiga hablar, se
acerque un paso mds a su propia humanidad plena. Quiero que todos dejen a un lado las
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barreras "psicoldgicas internas” y vean con claridad lo que hasta ahora ha permanecido
en la oscuridad: que usted puede llegar a ser lo que elija por si mismo. Si pudiera ayudarle
a comprender esto por si mismo, seria aiin mas pleno mi propio sentido de la mision que
me corresponde en el mundo.

Ya mencioné anteriormente que habia empezado a escribir libros populares con un
programa en cuatro partes pensando en el Desarrollo Humano Total. El cielo es el limite,
completa un programa para tratar al individuo adulto tal como se relaciona consigo
mismo, con los demas y con la sociedad. Pero mi programa total sélo esta concluido en sus
tres cuartas partes. La "cuarta parte, ultima y basica"”, sera un libro dedicado a la
aplicacion de los principios de la vida SZE Sin Limites a la educacién de los ninos.

Es indudable que podemos educar a los ninios de tal modo que se desarrollen para
desplegar al maximo su humanidad plena. No tienen por qué someterse a las
"enfermedades mentales" tradicionales que la mayoria de la gente hereda de nuestra
cultura. Educar a los nifios para que operen de modo pleno y tengan una vida creadora es
una posibilidad muy real, y la elaboracion de un libro que explique cémo lograrlo
concretamente sera mi proximo y definitivo proyecto en esta serie de obras. Nada puede
ser mds importante para mi o para nosotros que la herencia de salud mental y la creencia
en la capacidad ilimitada del ser humano que podamos legar a la siguiente generacion y a
todas las generaciones futuras. Pero no podremos transmitirles esto mientras no lo
hayamos asimilado nosotros.

Traten de disfrutar con la lectura de este libro. Para mi ha sido un placer cada
minuto que he dedicado a pensar en él, a investigar, a hacer entrevistas y a escribirlo. Si le
contagia a usted el mismo entusiasmo por la vida que he sentido yo en estos tiltimos meses,
pronto volaremos todos juntos.

WAYNE DYER
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Cuando Alejandro Magno visité a Diégenes y le pregunté que
podia hacer por el famoso maestro, Di6genes contesto: "Soélo te
pido que te apartes y no me quites el sol". Puede que algiin

dia sepamos aumentar la capacidad creadora. Hasta entonces,
lo mejor que podemos hacer por los hombres y mujeres que
poseen esa capacidad creadora es apartarnos y no quitarles la
luz del sol.

JOHN W. GARDNER,
Self-Renewal

1

Del SZE a la personalidad Sin Limites

NADIE LE IMPIDE SER PERFECTO

Hace unos afios, cuando participaba yo en un programa nacional de television, una
mujer me hizo una pregunta que, a juzgar por su tono, pretendia ser hiriente y despectiva:
"Digame —me espet6—, ¢coOmo se siente uno cuando es perfecto?".

Aquella mujer, como la mayoria de las personas, parecia considerar una especie de
pecado el que uno se creyese perfecto: uno ha de sentirse insatisfecho consigo mismo y
procurar continuamente lograr el ideal que otro tiene de lo que es ser perfecto y que, por
supuesto, siempre resulta inalcanzable. Es probable que esta mujer piense también que lo
que es perfecto ha de permanecer siempre tal como es: que una persona "perfecta" jamas
habria de cambiar o de desarrollarse. De hecho, es probable que piense que sélo Dios es
perfecto, y que por eso considera un terrible pecado de orgullo el que yo admitiese que, en
ciertos sentidos concretos, he llegado a la conclusion de que usted debe permitirse a si
mismo considerarse perfecto si alcanza su capacidad plena como ser humano.

Recuerdo que le contesté a esta mujer lo siguiente: "Es absolutamente valido
considerarse a si mismo perfecto. No equivale, ni mucho menos, a ser presuntuoso, a creerse
superior al resto de la humanidad ni a carecer de motivaciones para seguir desarrollando la
propia personalidad”.

Sabe usted muy bien que el océano es perfecto. También lo son las flores, el cielo, su
gatito y todas las cosas existentes. Son todo lo perfectas que pueden ser, aunque estén
continuamente cambiando. E1 cielo no es el mismo de hace una hora, pero sigue siendo
perfecto. Su gato cambia continuamente, y, sin embargo, no es menos perfecto por ello.
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Usted puede evolucionar, cambiar y ser distinto de mil modos, y, sin embargo, ser una
criatura perfecta. La esencia de su perfeccion es su propia capacidad para verse a si mismo,
para aceptar lo que ve como perfecto en el momento presente, y ser luego capaz de
convertirse en algo completamente distinto, pero perfecto aiin. Resulta irénico que
consideremos siempre perfectos a los animales, y nos neguemos, por otra parte, esa misma
cualidad a nosotros mismos.

Somos las criaturas mas perfectas que pueden crearse en este planeta: de eso podemos
estar seguros. Usted es el resultado de millones y millones de afios de evolucion, la obra de
Dios y de todas las demaés influencias que han conformado su llegada aqui. Fisicamente, no
puede llegar usted a ser mejor de lo que es. Su cuerpo y su mente (si quiere diferenciarlos)
son los modelos mas perfectos de la naturaleza hasta la fecha para asegurar la supervivencia
y la perfeccion de una especie viva en la Tierra. Deberia usted maravillarse todos los dias de
sus propias potencias y capacidades.

Ser perfecto significa verse a si mismo con ojos nuevos. Significa permitirse llegar
plenamente a la vida, en vez de andar siempre dando vueltas, pensando que atin no es usted
lo bastante bueno para incorporarse a la Gran Competicién. Significa respetar su propia
humanidad y su ilimitada capacidad como ser humano. Significa concederse permiso para
desarrollarse y alcanzar los niveles mas altos imaginables. En este sentido, tiene usted
capacidad para ser perfecto. Puede considerarse usted una obra concluida (sin tener que
presumir ante los demas ni demostrar nada a nadie) si cultiva el equilibrio, la confianza y la
sensacion de orgullo interior de los que hablaré en estas paginas, ddndose al mismo tiempo
la posibilidad de una plenitud humana total.

ENFERMEDAD, SALUD Y SUPERSALUD:
EL MODELO MEDICO

Si considera usted el modelo médico para el tratamiento de la enfermedad en nuestra
cultura, descubrira que la mayoria de los que practican la medicina operan entre el punto A
y el punto B, siguiendo el proceso de continuidad que se indica a continuacion:

A B C
Enfermedad "Salud normal" "Supersalud"
Tratamiento médico Medicina preventiva Iniciativa individual

El punto A representa la enfermedad que exige tratamiento médico; que llevara a la
recuperacion de la salud normal o a la enfermedad crénica o a la muerte del individuo. El
punto B representa una ausencia de sintomas de enfermedad, o lo que llamamos "salud
normal".

Casi toda la practica médica de nuestra cultura se centra en el tratamiento y la
eliminacion de la enfermedad. Entre los puntos A y B hallara usted todas las enfermedades
que afligen a la especie humana, y una especie de programa para tratar cada una de ellas.
Buscamos obsesivamente medios para hacer desaparecer la enfermedad, para hacer pasar al
individuo al punto B.

Entre el punto B y el punto C, lo que yo he denominado "Supersalud", se extiende el
fértil territorio de la "medicina preventiva", que abarca desde la administracion de vacunasy
la limpieza de los dientes, el fomento de un ejercicio fisico regular y una nutricién adecuada,
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pedir que los trabajadores no aspiren amianto o polvo de carb6én, a consideraciones
ambientales, como la contaminacion, o el agotamiento de la capa de ozono de la Tierra.

Hay, desde luego, muchos individuos que practican la medicina con un sentido
racional de su tarea y otros que abogan o practican la medicina preventiva, y una minoria,
pequena pero que crece esperanzadoramente, que desea ampliar el campo e incluir todos los
aspectos de nuestra existencia que contribuyen a la mala salud, desde los factores fisicos a
los mentales y los ambientales. Hay unos pocos que empiezan a considerar seriamente las
posibilidades de una medicina de la conducta y los métodos para ensenar a las personas a
pensar, sentir y actuar de forma sana, desde el principio mismo de sus vidas. Pero incluso
los que quieren ampliar la medicina preventiva son muy pocos y los que controlan el sistema
tienden a burlarse de ellos. La practica medica actual se sirve, en términos generales, de
tranquilizantes, antidepresivos y drogas de todo género. Los gobiernos de Estados Unidos y
otros paises han denunciado pablicamente en sus informes, de los que se han hecho eco los
medios de informacién, la abusiva utilizacion de algunas de estas drogas. Sin embargo,
siguen lloviendo recetas y siguen fabricandose y vendiéndose estas drogas en cantidades
ingentes. Es también alarmante, y esta bien documentado, el volumen de intervenciones
quirdrgicas innecesarias. Sin embargo, la practica del tratamiento médico entre los puntos A
y B sigue incesante, y seguira siéndolo hasta que se opongan a ella los individuos en gran
numero.

Casi nadie ha pensado actuar entre los puntos B y C hasta el extremo de estudiar a los
individuos que son sumamente sanos, vigorosos, felices, plenos, que no tienen dependencias
quimicas, etcétera, y determinar cuales son sus caracteristicas, cuales pueden ser sus
"secretos para gozar de su supersalud".

Esto puede deberse en gran medida a que la "supersalud" es un asunto de eleccion
individual y de iniciativa personal. Si ha empezado usted a hacer pedestrismo, a andar, a
jugar al tenis, o a realizar cualquier ejercicio parecido porque su medico le ha advertido que
debe adelgazar o cuidar su corazén o aumentar su capacidad pulmonar, se trata de un
procedimiento de medicina preventiva destinado a conservar la salud normal. Quiza la-
mente usted el tiempo necesario para los ejercicios diarios y los realice pensando que podria
estar haciendo otra cosa. Pero si hace ejercicio a diario "por propia iniciativa", porque le
gusta, porque le resulta agradable estar en contacto con su cuerpo y con su asombrosa
capacidad para devolver una pelota o correr quince kilébmetros, y no lo cambiara usted por
ninguna otra cosa ni echara de menos nada mientras lo hace, se trata de una situaciéon
completamente distinta. Lo que para otras es una obligacion mas, para usted es un gozo, y
no estara dispuesto a prescindir de él ni siquiera temporalmente por considerar que su
"salud normal" ya esta asegurada. Es dificil determinar la diferencia entre el ejercicio gozoso
y sin conflictos, y el ejercicio como "obligacion" en lo que respecta a la salud fisica; pero, en
lo que respecta a la salud mental (¢y quién sabe donde acaba la salud fisica y empieza la
mental?) es la diferencia entre la personalidad "normal" y la personalidad "Sin Limites".

Cuando haya suficientes individuos que lleguen al nivel en que las personas piensan
por si mismas y no necesitan médicos que se limiten a extenderles una receta que les
proporcione drogas para controlar "crisis de angustia", entonces "el proceso de «A a By
vuelta atras»" dejara de ser la norma de la salud fisica en nuestra cultura. Una persona SZE
sabe ya que él o ella, y en una pildora, puede curar su angustia, y, en consecuencia, mirara
hacia su interior y no hacia el exterior para curarla. La emocién de practicar la medicina
entre los puntos B y C supone que haya médicos que desean que la gente deje de pensar y de
vivir de forma insana. Significa ensefiar a los pacientes a desear gozar de supersalud, a
controlar su cuerpo en vez de fortalecer sus enfermedades utilizando medios externos, como
las drogas y los farmacos como tnico método de tratamiento.
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LA PSICOLOGIA COMO MEDICINA:
ENFOQUE PATOLOGICO

El campo de la psicologia, tradicionalmente considerado en un sentido basico como
algo anejo a la rama de la medicina denominada "tratamiento", también opera entre los
puntos A y B sobre su propio proceso de continuidad, que es mas o menos éste:

A B C

Enfermedad “Normalidad” S8ZE a Sin Limites
mental
Psicosis; Neurosis  “Neuréti- Salud Supersalud
peligro para debilitan- co” pero  mental; mental.
uho mismo  tes; bisicamen- Sin Zonas El gelo &
u otros funcionales te Erréneas; el limite!
en parte, funcional; indepen-
pero “normal”  dencia;
“inferiores “superior
ala ala
media’’ media”.
Tratamiento Psicotera- Psicetera- Autocon-  Autoactua-
intensivo; pia u otro pia trol; no lizacidn;
farmacos, tratamien- ‘“‘recomen- hace falta no se
hospitaliza- to; dada™ tratamien- desca
cibn firmacos, para todos. to, pero ninguan
etc. “se reco- tratamien-
mienda”. to.
Panioo Inercia »ompetitividad Ajuste Control

Casi todas las investigaciones sobre la conducta humana se han hecho estudiando a
individuos con sintomas entre los puntos A y B que les hacen funcionar por debajo de la
media, del llamado nivel "normal" de sus sociedades. Los psicologos, con la notable
excepcion de algunos "rebeldes" como Maslow, se han centrado tradicionalmente en sinto-
mas neuroticos, en la depresion y en la ausencia de enfermedad psicologica clinica como
indicio de "normalidad". Han escrito profusamente sobre la mala salud mental, pero muy
poco sobre la consecuciéon de la salud mental. Han escrito mucho sobre la necesidad de
esforzarse; pero casi nada sobre llegar alguna vez a alguna parte. Enfocan a los individuos
como seres que tienen siempre que mejorar en vez de aceptarlos como individuos sanos, tal
como son.

La profesion, como el conjunto de la sociedad, parece obsesionada con el futuro y su
planificacion. No se presta la menor atencion al presente ni a como disfrutarlo. Todo se
centra en estar "bien adaptado" a las cosas tal como son, a ser "normal" o "un individuo
medio". iPracticamente no se presta atencién a la capacidad innata de todo ser humano para
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la grandeza! La psicologia estudia a los que tienen casi todos los sintomas, y crea luego una
teoria de por qué los individuos se comportan como se comportan, basada en la ausencia de
tales sintomas clinicos, como objetivo ideal para todo. Los psicologos analizan a quienes
consiguen seguir tirando, no se enredan en problemas y funcionan (aunque no tengan la
menor paz interior) y los utilizan como el modelo que todos hemos de imitar.

Existen otras dimensiones, mas emocionantes y mas significativas, para el estudio de
los seres humanos. éPor qué no analizar a los que son mas felices, a los que alcanzan
mayores éxitos, a los individuos mas creadores, mas constructivos y mas productivos que
hay entre nosotros y ver lo que podemos aprender de ellos antes de hacer generalizaciones
sobre lo que nos es posible? Sus ejemplos ayudarian a proporcionar fértiles orientaciones
que todos podriamos seguir. Este seria el enfoque positivo de la psicologia, y, sin embargo,
parece existir una resistencia generalizada al mismo. Maslow utiliz6 el analisis de la
grandeza en su investigacion sobre la autoactualizacion, pero aunque logré importantes
aportaciones, sus propuestas no se tienen en cuenta, en términos generales, en la practica
psicologica actual, en parte porque no hay "datos estadisticos seguros" que apoyen sus
investigaciones. Pero el hecho es que no puede haber "datos estadisticos firmes" que sean
fundamentales para el estudio de la grandeza humana. En principio, es imposible predecir
donde o explicar como brotaran en el mundo el genio, la imaginacion o la creatividad. No
existe ninguna féormula para llegar a teorias originales o para crear obras de arte originales.
Seria absurdo intentar aplicar los instrumentos de medicion de la ciencia y los calculos al
estudio de la capacidad humana en primer término. Podemos, claro esta, generalizar sobre
el tipo de crianza, educacion y entorno ambiental que favorecen la aparicion de individuos
SZE, qué tipos de influencias, actitudes y opciones crean individuos Sin Limites. Pero esos
juicios son profundamente subjetivos, pues se basan en la tentativa de entender el
funcionamiento interno de "las grandes inteligencias", y Maslow emprendi6 esa tarea del
unico modo posible y legitimo, utilizando su mejor "sentido comtn" para interpretar lo que
leia y oia y sentia y veia: el mismo enfoque que yo adopto en este libro.

De cualquier modo, los "cientificos sociales" de hoy raras veces se atreven a
aventurarse fuera de los campos de estudio en que los "datos" pueden cuantificarse, donde
puedan asignarse ntmeros a todo, y puedan trazarse graficos y mapas. Asi que siguen con
sus investigaciones estadisticas, rellenando lugares en blanco en sus cuestionarios de si o
no, recibiendo sus subvenciones y redactando sus proyectos de investigacion y colocandolos
en publicaciones académicas para que los lean otros investigadores. Si todo individuo es
unico y cambia constantemente cada dia, lo inico que se puede decir sobre cualquier dato
de investigacion social es que corresponde a ese grupo de individuos en ese dia concreto, y,
teniendo en cuenta la tendencia de los seres humanos a diferenciarse y cambiar, es poco
probable que puedan obtenerse los mismos resultados si se repite el estudio. Estos
"cientificos" no ayudan a los seres humanos a cambiar y conseguir ser més felices y eficaces.
Por el contrario, como muchos de sus colegas de la medicina, vagan eternamente entre los
puntos A y B, sin atreverse a creer que realmente podrian estar en un punto C.

No tiene usted por qué caer en la trampa de trazar su "progreso en la vida" anicamente
entre "normalidad" y algo peor. Si es usted psicologicamente "normal”, es decir, si afronta
usted la vida tan bien como cualquiera, ¢por qué no se considera entre los puntos By Cy se
olvida de si esta o no estd mas enfermo hoy que ayer; por qué no deja de compararse con
todas las demas personas que deciden ser desdichadas y neuroticas? Puede empezar a
enjuiciarse a si mismo de formas nuevas, aunque las profesiones que tratan de la conducta
humana no dejen jamas de estudiar en exclusiva lo que consideran enfermedad en otros, sin
empezar a centrarse nunca en lo que es posible para la humanidad como objetivo maximo,
incluso aunque la "ciencia de la conducta humana" no haga jamas nada por ayudarle. No
tiene por qué esperar usted que los burdcratas de la profesion se pongan al dia. Puede
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empezar a considerarse a si mismo y a su vida de un modo emocionante y original que hara
que cada momento de su existencia en este planeta merezca la pena vivirse.

DEL PANICO AL CONTROL...
Y LO QUE HAY EN MEDIO

Observara que al final de la tabla de la pagina 24 dice:

Pdnico Inercia Competitividad Ajuste Control

Hay varias formas de valorar su "status de desarrollo” actual. Una es calcular su
capacidad para resolver problemas o situaciones que se plantean en la vida diaria, y que van
desde lo ordinario a lo potencialmente agradable o gozoso y hasta lo tragico. La escala
anterior es una medida bien conocida de salud mental. Se trata basicamente de una
escalerilla de cinco peldanos en la que usted puede resenar como reacciona normalmente al
amplio espectro de situaciones de su vida.

Panico

El panico asalta al individuo cuando se enfrenta con problemas y cree no tener
capacidad para resolverlos. El panico significa correr desorientado, no tener confianza
alguna en las propias reacciones en una situacion determinada; ser impredecible, no
merecer confianza a los propios ojos.

Puede enfrentarse, por ejemplo, con el problema de tener que cambiar por primera vez
en su vida una rueda del coche pinchada, de noche, en un lugar desierto. Su reaccion inicial
podria ser el panico. Quiza se limite a llorar o salga del coche y se ponga a dar vueltas,
primero en una direccién y luego en otra. Puede ponerse histérico, gritar obscenidades a la
oscuridad, contra el neumatico o contra el clavo de la carretera. Gasta usted asi mucha
energia, pero la gasta toda en colera, frustracion, confusiéon y conflicto, y no dedica ni un
apice de ella a resolver el problema.

Cuando el panico domina a los soldados en combate, algunos se levantan de la
trinchera y caminan en medio de un enjambre de balas. La mayoria de los individuos que
estan internados en instituciones mentales por razones de proteccion, estan alli porqué sus
vidas fisicas se hallan en estado de absoluto panico y no se puede confiar en que no se dafien
a si mismos o a otros. Su conducta es incontrolable e impredecible.

Todos tenemos panico en algiin momento de nuestra vida, sobre todo cuando nos
vemos en un medio extrafio y ante problemas que no hemos resuelto nunca. La clave de si
quedamos totalmente inmovilizados es el tiempo que estamos dominados por el pdnico y
cuantas veces ocurre.

Si se da usted un golpe en un dedo del pie por la noche, y se dedica a lanzar gritos y
saltar por casa a la pata coja unos minutos, si llega incluso a aporrear las paredes, esto se
aproxima al panico, pero no es grave (en realidad, es una reaccion natural) porque no esté
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usted inmovilizado frente a un problema que exige atencién. No puede usted desgolpearse el
pie. Lo tinico que puede hacer es esperar que el dolor se vaya.

Pero, claro, si sigue usted gritando sin control tres semanas después, si acusa a su
familia de desplazar deliberadamente el mueble con el que se golped, si aln sigue
hostigando los objetos y a las personas mucho después de haber desaparecido el dolor, sin
duda es usted candidato a la hospitalizacion, porque su panico ha perdurado demasiado y ha
adquirido tonos extremos.

Algunas personas se pasan la vida acosadas por uina sensacién de panico respecto a sus
trabajos, sus relaciones, sus desdichas financieras y muchos otros problemas. Vagan de un
problema a otro, sin saber nunca exactamente qué hacer ni como reaccionar, con una
especie de continuo torbellino en su interior. Si se encuentra usted en esta situacion, sepa
que soOlo puede desplazarse en una direccion: ihacia arriba!

Inercia

El término inercia describe un estado en el que el individuo es incapaz de moverse,
incapaz de actuar. En tal estado se mantendra usted inmovil o sera arrastrado "en la misma
direccion de antes" o segtn las directrices o las presiones de otros. En lo que respecta a la
solucion de problemas, la inercia suele seguir a un espasmo de panico. En el aspecto
emotivo va normalmente asociada con la depresion y /o el aburrimiento. Si la depresion es
cronica y profunda, o el aburrimiento es "existencial" (es decir, no es aburrimiento o hastio
por esta o aquella situacion o actividad, sino respecto a la vida en general) puede llevar a la
psicosis y /o al suicidio.

Soren Kierkegaard capt6 la herencia del hastio existencial en o0 esto o lo otro:

No me interesa nada. No me interesa cabalgar, pues el ejercicio es demasiado violento.
No me interesa caminar; caminar es demasiado trabajoso. No me interesa tumbarme; pues
deberia permanecer tumbado, y no me interesa hacerlo, o deberia levantarme de nuevo, y
tampoco me interesa. Summa summarum: No me interesa nada en absoluto.

La depresion y el hastio producen una falta de iniciativa generalizada, una conducta
pasiva que empuja al individuo a quedarse en la cama o en casa sin hacer nada mas que
compadecerse de si mismo. No sbélo padecen esta inercia los individuos, sino también
muchas relaciones entre individuos. En él fondo, una pareja que ha tenido peleas
escandalosas y serias a diario durante veinte afios, seguira integrada porque ambas partes
tienen miedo de hacer algo, porque por lo menos hay "seguridad" (en la forma de
predecibilidad) en saber que habra una pelea a las tres y media esta tarde, y el mundo en su
conjunto ha pasado a resultar tan lagubre que los individuos no pueden imaginar ningan
cambio que pudiera significar diferencia apreciable. No pueden imaginar siquiera la
posibilidad de vivir a un nivel mas alto.

La inercia es mucho mas peligrosa y dolorosa que el panico para el individuo medio o
"normal". Cuando carece usted de capacidad de acciéon, es candidato al género mas
deprimente de vida imaginable. E1 individuo, en esa situacion, vegeta y se deteriora. Puede
que la causa principal de tension y angustia y desgaste del organismo humano no proceda de
cambios de trabajo o de emplazamiento, o del divorcio, ni siquiera de la muerte, sino méas
bien de vivir dia tras dia en relaciones no resueltas, sin saber hacia donde se va pero
sintiendo una depresion cronica respecto a su vida.

La inercia convierte su interior en un torbellino. Y vela con un tel6n gris el mundo
externo.

Si se halla usted en estado de inercia, cualquier paso, cualquier accion que emprenda le
ayudaré a aliviar ese torbellino. Volviendo a la rueda pinchada en un lugar desierto: después
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de haber gritado, de haberle dado patadas al coche, de haber maldecido el clavo y haber
desahogado su colera, quiza pierda usted méas tiempo aiin en un estado de inercia. Quiza se
limite a sentarse en el suelo y a mascullar para si. Puede que se meta de nuevo en el coche y
se dedique a cavilar un rato sobre su desdicha. Es evidente que si la inercia se prolonga
demasiado, nunca llegara a arreglar el neumatico... pero usted sabe también que lo de
permanecer inerte no resultara eficaz, asi que pasa al siguiente nivel de la salud mental en
esta escalerilla de cinco peldanos.

Competitividad

Competir significa, bien luchar contra alguien o algo, bien dedicar un considerable
esfuerzo o una dosis notable de energia a algo. Competir supone pues, en ambos sentidos,
tener determinada direccion, orientarse hacia un objetivo. Supone intentar hacer algo, ya
sea eliminar sus zonas erréneas o alcanzar una seguridad economica. Competir no es
triunfar, pero al menos se hace algo; es una actitud mucho maés positiva que dejarse dominar
por el panico o por la inercia.

Por otra parte, muchas personas para las que competir es la actitud vital dominante
dedican su vida entera a competir y a intentar lograr algo sin llegar a conseguirlo nunca. La
competicion crénica o compulsiva implica un ajetreo constante y un vivir continuamente
orientado hacia el futuro. Y muy bien puede mantenerle a usted siempre oscilando de una
tarea a otra, incapaz de gozar del presente porque esta considerando siempre el préoximo
objetivo, sin activar plenamente una gran parte de su vida. Son muchos los adultos y los
jovenes que sufren de esta compulsion, esta "enfermedad de la urgencia", en un grado serio.
Significa en esencia correr tras algo que siempre se le escapara.

Ha de haber en su vida momentos periddicos en los que usted este aqui, en los que
haya llegado, en los que sea capaz de gozar del momento. Pero eso les resulta a algunos
imposible. Algunos de estos perennes competidores ni siquiera pueden disfrutar de unas
vacaciones. Estan demasiado obsesionados por lo que han dejado atrés, o por lo que han de
hacer cuando vuelvan, asi que quieren volver y empezar a planear las vacaciones del afio
siguiente.

Volviendo a la rueda pinchada: quiza se canse usted de cavilar y vuelva al maletero. Lo
abre, y alli est4 la rueda de repuesto y el gato, pero no sabe colocar el gato ni quitar la rueda.
Camina unos cien metros buscando una casa o alguien que le ayude; vuelve luego porque no
hay casas ni luces a la vista y porque, en realidad, no le gusta hablar con desconocidos.
Quiza no pudiera encontrar una casa ni un teléfono en esa direcciéon en quince kilometros.
Prueba en la otra direccion, también sin resultado.

Vuelve al coche. Quiza se hunda de nuevo en el panico o en la inercia. Quiza saque el
gato y la rueda de repuesto y considere la posibilidad de interpretar las instrucciones, y
luego lo deje porque piensa que ha colocado mal el gato, o ha colocado mal la rueda. Esta
usted debatiéndose, no resolviendo el problema, pero luchando, compitiendo, y eso es un
paso positivo, aunque insuficiente, desde luego. La competitividad puede transformarse en
adaptacion, en control incluso, o puede fundirse en la inercia o el panico, o puede
convertirse en una forma de vida. Es usted quien debe elegir.

Ajuste
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Estar adaptado significa que uno es capaz de seguir, que no permite que las cosas le
inmovilicen, que se convierte en un individuo "bien ajustado”, y tal parece ser el objetivo de
la mayoria de los padres y profesores del mundo. Pero esa "adaptacién" tiene una segunda
connotacién, aun mas importante a nuestros efectos, con la que estaran familiarizados todos
los que sepan lo que es una sierra de marqueteria. Una sierra de marqueteria es "una sierra
en forma de cinta que se tensa en un marco en forma de U y que se utiliza para cortar
modelos de madera complicados", y aqui "recortar” significa "formar... conformar segin la
forma de otro miembro"; ajustarse a una forma ya dada, o adaptarse a un modelo ya
establecido. En el campo psicologico, esta adaptaciéon a un modelo ha significado siempre
ajustarse al statu quo, conformarse a la imagen de lo que uno debe ser que nos ofrece la
sociedad "normal" o "media". Si esto significa recortar algunas de nuestras esperanzas, de
nuestros suenos, de nuestras secretas aspiraciones, y significa resignarse a que en el
proceso queden eliminadas algunas partes favoritas de uno mismo, se dice que "asi es la
vida", que ése es el precio que hay que pagar por el "éxito" convencional.

Esto aparece una y otra vez en los informes: "Sally es una muchachita bien adaptada.
Encaja perfectamente en su grupo. Se defiende bien en los estudios y se relaciona bien con
los otros nifios". En otras palabras: "Esta aprendiendo a ser exactamente igual que todos los
dema4s. Y a ser una persona obediente que nunca constituira un problema para nadie".

Volvamos una vez mas a usted y a la rueda pinchada: Si afronta la situacién, quiza no
logre arreglar del todo la rueda, pero al menos no estara inmovilizado, no le acongojara el
problema hasta el panico.

Puede perder algiin tiempo aterrado, inerte, o debatiéndose inutilmente, o puede
decidir empezar a resolver la cuestion de inmediato. En los primeros minutos, quizas haya
razonado ya: "Bueno, no hay nadie cerca, es una carretera tan desierta que es muy probable
que nadie pase por aqui en muchas horas, y si me pongo a leer las instrucciones y actio
meticulosamente, lo mas probable es que yo solo resuelva el problema antes de que aparezca
alguien que pueda ayudarme". O puede que decida usted: "Es demasiado arriesgado
exponerme a arreglarlo mal; encenderé las luces rojas y esperaré pacientemente a que llegue
alguien que me ayude. Si es necesario, dormiré toda la noche en el coche". O puede que
decida usted ponerse a caminar en una u otra direccién y no parar hasta encontrar ayuda,
aunque tenga que caminar treinta kilobmetros.

Decida lo que decida, si esta "s6lo adaptandose"”, su decision probablemente se ajuste a
lo que la sociedad "normal" esperaria de usted en tal situacién. Si es usted un joven que
nunca ha cambiado un neumatico, puede considerarse cuestiéon de amor propio no buscar
ayuda, resolverlo solo. Quiza rechace la ayuda si alguien se la ofrece. Si es usted una mujer
que ha considerado siempre que la tarea de cambiar el neumatico es tarea de hombres, es
posible que ni siquiera considere la posibilidad de resolver el problema sola. Buscara ayuda
masculina o esperara a que aparezca un hombre (0 quiza tema que aparezca determinado
tipo de hombre).

Puede que sea usted tan habil que carezca de zonas erroneas respecto a esta situacion.
Si alguien le ofrece ayuda constructiva, usted la aceptara agradecido. En caso contrario,
determinara usted, leyendo las instrucciones y mediante tanteos, como resolver el problema
solo. O puede que decida: "No tengo prisa, no estoy cansado, es una noche agradable:
dormiré un rato en el coche y ya resolveré este asunto luego si antes no aparece nadie".

No me opongo a que los individuos aprendan a adaptarse, pero considero que no es el
nivel 6ptimo para un ser humano.

Este nivel se considera con demasiada frecuencia el mas alto de la escalerilla de la
capacidad humana, cuando en realidad esta atn a kilometros y kilometros de la altura
maxima... si es que existe altura "maxima" en realidad.

Habra oido usted hablar muchas veces de aprender a adaptarse. Los psicologos de
Norteamérica suelen hablar interminablemente de ensenar a la gente a arreglarselas con sus

16

roby2001@ xasamail.com



EL CIELOESEL LIMITE WayneW. Dyer 17

problemas: lo cual significa "eludirlos segin las formas convencionales de adaptacion".
Aunque no hay duda de que es mejor adaptarse que no adaptarse, la mera adaptacion esta
muy lejos del dominio o del control auténtico de uno mismo y de sus situaciones vitales, y
aun mas de la auténtica plenitud, que entrafia cambio, no adaptacion.

En el sentido psicolégico mas amplio que incluye toda la vida del individuo, ¢por qué el
individuo ha de aprender s6lo a adaptarse, a ajustarse a los problemas o enfermedades del
mundo? Adaptarse significa s6lo seguir, no permitir que las cosas le inmovilicen, y
convertirse en un individuo "bien adaptado", que parece ser el objetivo que la mayoria de los
padres, profesores, dirigentes politicos y otras figuras de autoridad de nuestro mundo nos
tienen senalado a los demas.

Aunque tuviese usted gran capacidad de adaptacion, muy superior a la de los que estan
hundidos en el panico, la inercia o el mero debatirse, aunque fuera usted el presiden-te de
los Estados Unidos, de la General Motors o de la Universidad de Harvard, hay un lugar
mucho mas agradable en el horizonte, un lugar en el que puede estar usted todos los dias si
lo procura y si se cree capaz de estar alli.

Control

Seforas y sefores, éste es el lugar. Control significa ser el amo de su propio destino,
ser la Gnica persona que decide como va a vivir, a reaccionar y a sentir practicamente en
todas las situaciones que la vida le presenta.

Este libro trata precisamente de este tipo de control: el paso del vivir SZE al vivir Sin
Limites. Cuando haya terminado de leerlo y controle su contenido de modo que pueda
aplicar su filosofia a su propia vida, debera pasar muchisimo tiempo en el peldafio mas alto
de la escalerilla.

No quiero decir con esto que un individuo esté siempre en disposiciéon de control, o en
cualquier otro nivel de la escalerilla expuesto aqui, en todas las areas de la vida. En el curso
de nuestra existencia oscilamos muchas veces entre el panico y el control, y el mejor
carpintero o tallista del mundo puede ser un padre pésimo, mientras que "el mejor padre del
mundo" puede hallarse intimamente en un estado de desesperacion cronica respecto a su
vocacion, su matrimonio o cualquier otra cosa. Pero nos hallamos mejor o peor, en lo que
respecta a nuestra capacidad para abordar con eficacia nuestros sectores de promesas o
nuestro problema concreto, seglin sea este problema o segiin sean estas zonas de promesa.
Ser un individuo SZE o un individuo Sin Limites significa hallarse mas tiempo en situaciéon
de control, menos tiempo en los peldafios mas bajos de la escalerilla, en mas areas de la
vida. En consecuencia, el individuo Sin Limites total controlaria del todo sus propios
mundos emotivos. Segin Maslow, estos individuos son muy escasos y estdn muy dispersos,
pero existen. Maslow creia que la persona autoactualizada o, segiin mi version, el individuo
SZE /Sin Limites, tenia que ser raro en nuestro planeta. En realidad, creia que "son muchos
los llamados y pocos los escogidos", y que sb6lo una casta especial de individuos podia lograr
lo que yo llamo control total de la vida.

En esto discrepo de Maslow. Yo creo que todos pueden negarse a aceptar actitudes
paralizantes ante situaciones y problemas. Y que son ellos, y no una fuerza mistica de la
herencia, o un signo solar astrolégico, o una psicologia personal, quienes controlan sus
pensamientos y, en consecuencia, sus sentimientos.

Volvamos a la escena de la rueda pinchada para observar lo que es el control. Aunque
no haya tenido que vérselas previamente con una rueda pinchada,sabe que esto no es un
motivo para que ahora no pueda cambiar la rueda Usted sabe que sabra hacerlo. Aunque
tenga que hacer tanteos y pueda cometer errores, la tarea supone también emocién y
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aventura y ensena algo nuevo, algo que le sera util para la proxima vez que se le pinche una
rueda.

Confié usted plenamente en que podra dominar la situacion, porque cree usted en si
mismo. No hay tiempo para compadecerse de uno mismo o para la idea pesimista de que no
sera capaz de resolver el problema. Sabe que hay un manual en la guantera, con planos y
graficos e instrucciones detalladas. Ese es el camino.

Los problemas son la sal de la vida. Deberiamos darles la bienvenida con los brazos
abiertos. Un individuo Sin Limites no dira: "Hurra, he pinchado, he aqui la oportunidad de
divertirme un poco resolviendo un problema". Si aparece alguien que sepa cambiar un
neumatico y ofrece ayuda, nadie le dira: "Vayase, vayase, quiero resolverlo solo". El
individuo SZE aceptara la ayuda agradecido y cordial. Y lo mismo el individuo Sin Limites.
La diferencia es que el individuo SZE puede alejarse diciendo: "Vaya, qué suerte, podria
haber sido un lio", después de haberse quedado sentado al borde de la carretera prestando
escasa atencion mientras el desconocido cambiaba la rueda, charlando con la mayor
cordialidad posible..., mientras el individuo Sin Limites, pedira al extrafio que le enserie a
cambiar la rueda o seguira el proceso paso a paso para cerciorarse de que el mismo sabra
hacerlo la préxima vez.

Control es el nivel de ser en el que usted es para su propia vida, para su destino, lo que
un maestro artesano es para su creacion (no un artista).

El control es un nivel que todos podemos disfrutar mucho mas tiempo del que nos
imaginamos. Este libro trata de como lograr el control de nuestro propio mundo, en vez de
conformarse con menos. Trata de la busqueda de lo que usted desea realmente y siente
dentro de si mismo, en vez de resignarse a lo rutinario y permanecer en esos escalones
inferiores de la escalerilla. Trata de confiar en uno mismo y de correr riesgos. Trata de
alcanzar el éxito del Gnico modo en que puede hacerlo el individuo Sin Limites:
persiguiendo lo que es importante para él.

Henry David Thoreau lo expresé de este modo: "Si uno avanza con confianza en la
direccion de sus propios suefios y objetivos, para llevar la vida que ha imaginado, se
encontrara con un éxito inesperado en tiempos normales".

¢QUIEN PUEDE SER UN INDIVIDUO SIN LIMITES?

Muchas personalidades del campo de la conducta humana han utilizado terminologias
propias para describir niveles superiores de evolucién emotiva humana, entre ellos el
hombre de mi profesién al que mas admiro, Abraham H. Maslow. Maslow utiliz6 el término
"autoactualizacion" para describir a los que él consideraba mas evolucionados en cuanto a
salud mental. Carl Rogers hablaba de "individuos que funcionan plenamente"; Eric Fromm
hablaba del "individuo autonomo". David Riesman hablaba del "hombre internamente
dirigido" y Carl Jung de la "persona individualizada". Hay muchas coincidencias en las
caracteristicas que cada uno de estos investigadores atribuyen a la que yo llamo persona Sin
Limites, pero existe también desacuerdo respecto a detalles concretos y no hay en sus
escritos la menor indicacién de como puede un individuo alcanzar estos niveles.

Como ya he dicho antes, mi principal desacuerdo con la concepcién que tiene Maslow
de la grandeza humana del "individuo autoactualizado" se refiere exactamente a quién
puede alcanzar esos escalones superiores de la escalera humana. Maslow viene a decir que el
estar "completamente evolucionado" queda reservado a una categoria muy especial de
individuos selectos. Mi experiencia en mi propia vida, asi como mis tareas profesionales de
ayuda a los demas, me han mostrado que todo individuo puede alcanzar su propio "nivel
méaximo de evoluciéon". Estoy convencido de que si usted desea de verdad alcanzar un
estadio de vida superior continuo, puede consagrarse a ello sistematicamente y no existe
ninguna razon que le impida conseguirlo. No tiene que ser necesariamente una "persona
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especial”, con la buena suerte de haber heredado "genes autoactualizados", para ser una
persona SZE o Sin Limites. Estoy seguro de que todos los habitantes de este planeta tienen
capacidad innata para vivir la vida de un modo satisfactorio y espontdneamente
estimulante. Todos podemos liberarnos de los pensamientos depresivos y de las conductas
negativas y convertirnos en seres humanos que viven plenamente dia a dia. En suma, todos
los que realmente deseen lograrlo, pueden alcanzar un elevado nivel de salud fisica y
mental, y nadie tiene mas posibilidades de llegar a ser méas autoactualizado o de funcionar
mas plenamente que los demaés.

No debe decirse usted a si mismo que no puede hacer nada para cambiar su situaciéon
porque "siempre ha sido asi". No tiene usted que decirse a si mismo que no puede cambiar
realmente o que le es casi imposible alcanzar un estadio superior de existencia debido a que
est4 excesivamente encerrado en sus habitos. Puede perseguir lo que quiera para si mismo si
se decide a trabajar, dia a dia, adoptando una filosofia de la vida que le proporcionara el
maximo grado de plenitud y felicidad, independientemente de sus circunstancias o de los
problemas que haya tenido que afrontar hasta hoy.

¢POR QUE SEGUIR AQUI, EN PRIMER LUGAR?

iParece que lo tenemos todo predeterminado y establecido! Nos hemos convencido a
nosotros mismos de que el verdadero fin de la vida es intentar superar a todos los demas y
perseguir interminablemente objetivos que siempre se nos escapan. Por todas partes vemos
a individuos que se debaten y luchan y se preocupan y convierten la vida en un juego
consistente en adquirir posesiones o estatus social en vez de satisfacciones internas. El
objetivo de la vida en la sociedad contemporanea parece ser el logro de metas orientadas
hacia el futuro, determinadas desde el exterior del individuo: complacer a papa o a mama o
sacar buenas notas, diplomas de las universidades "selectas", titulos profesionales y
ascensos, premios, dinero, tres coches, dos televisores, abrelatas eléctricos y por ultimo,
unos ahorrillos para la jubilacion. Y parece que nadie alcanza nunca el objetivo marcado.
Todos buscamos afanosamente objetos externos de uno u otro género hasta el punto en que
no nos queda tiempo para disfrutar de la vida.

¢Por qué estar aqui, en primer lugar? Esta es la primera pregunta que debe formularse
usted si persigue una filosofia de la vida que cambie de veras su forma de vivir.

iRecuerde que no tiene por qué seguir aqui! Como han demostrado innumerables
suicidas, si uno quiere largarse ahora mismo, no hay ninguna autoridad, ninguna "ley contra
el suicidio", ningin predicador que sermonee sobre la santidad de la vida, que pueda
detenernos. "Ser o no ser, he ahi el dilema", y, lo comprenda usted o no, responde a ese
dilema diario por el simple hecho de no suicidarse.

Pero: "... os he ofrecido la vida y la muerte, la bendicion y la maldicion. Por tanto elige
la vida..." (Deuteronomio, 30:19). Para mi esto significa mucho mas que "No te suicides" o
"Sé un superviviente". Significa elegir la vida en toda su gloriosa riqueza y su potencial
ilimitado, eligiéndola por lo que es realmente, el milagro mas extraordinario del universo.

"Por tanto, elige la vida..." E1 asunto tiene una carga de absurdo embriagadora Si
alguien le dijese: "He colocado ante ti zanahorias y espinacas; por tanto elige las zanaho-
rias", usted muy bien podria decir: "¢Por qué?" La propuesta carece de un "pequeiio
elemento"”, algo que indique que las zanahorias son mejores que las espinacas, y que le
mueva, en consecuencia, a aceptarlas preferentemente.

Pero suponga que en vez de eso, le hubiesen dicho: "Pongo ante usted zanahorias
salteadas con mantequilla y espinacas hervidas con gasolina. En ese caso, la camarera no
tendria necesidad alguna de decirle: "Le recomiendo las zanahorias", pero si dijese: "Por
tanto, elija las zanahorias", usted podria decir: "iPor supuesto!".
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Y lo mismo sucede con lo de "por tanto, elige la vida". Un ser vivo no tiene mas que
conocer la diferencia entre la vida y la muerte, que solo los seres humanos adultos parecen
capaces de olvidar, para saber lo que es mejor. Lo verdaderamente importante del pasaje
biblico, en mi opinion, es que sélo a los seres humanos adultos se les ofrece la eleccion entre
la vida y la muerte. Somos los tinicos seres de la Tierra capaces de decirnos a nosotros
mismos: "Algunas vidas, sencillamente, no merecen la pena vivirse. La mia es una de ellas,
por tanto, elijo la muerte".

Pero con este valor afiadido a la conciencia humana adulta, llega un dividendo atin
mayor, porque se ha anadido una dimensiéon a nuestra capacidad de apreciar la vida.
Puede que el significado méas profundo del pasaje biblico sea: "Soélo ti eres capaz de medir la
plena diferencia entre vida y muerte, porque sélo tt tienes una visiéon de las plenas opciones
de la vida. El futuro de toda la vida en la tierra ha sido puesto en tus manos. Por tanto,
elige la vida". Son relativa-mente pocos los individuos que se suicidan fisicamente de forma
directa, consciente, "meditada". Estos pocos son los que, sean o no psicoticos, o por la razon
que sea (creo que algunos tienen razones que pueden ser legitimas) se han preguntado:
"¢Por qué seguir aqui, en primer lugar?" y se han dado esta respuesta: "Para mi ya no existe
ninguna razon sélida".

Pero del mismo modo que sblo usted puede contestar: "Ninguna razon so6lida", puede
usted también decir: "iTodas las razones del mundo!"... y hallar mas razones para elegir la
vida que cualquier otro ser del universo (que yo sepa). Asi que, si esta usted suicidandose
lentamente, o tiene plena conciencia de que en realidad no esta viviendo (se siente usted
como "un muerto en vida"), puede que no esté "eligiendo la muerte" de un modo directo,
pero tampoco esta eligiendo verdaderamente la vida; es decir, esta usted "varado", como
un barco en un arrecife, entre el panico y la adaptacion; y no sabe si la proxima vez que la
marea suba flotara o se hundira.

¢Por qué seguir aqui, en primer lugar? Si decide usted ser creativo al respecto, podria
enumerar un numero infinito de razones. Pero dado que ya ha elegido usted la vida
(considerando que sigue usted aqui), comencemos con una consideracion filos6fica muy
simple: la versiébn mas sencilla que puedo ofrecer de la filosofia de la vida que propongo.
Finjamos que el objetivo real de estar aqui, en primer término, es recorrer la vida gozando al
méaximo, sin maltratar a nadie y realizando tareas que hagan de este planeta un lugar mejor
para todos los que hoy viven en él y para los que lo habiten cuando nosotros nos vayamos.

Quizas esto parezca demasiado, pero, como filosofia de la vida, creo que no es
"demasiado ambiciosa" para ningiin ser humano, y su elemento clave es que parte de usted
disfrute de su propia vida. Un distinguido educador, Nevitt Sanford, lo expresé de este
modo: "En lo que respecta al equilibrio de los valores humanos, yo colocaria el goce de la
vida como prioridad esencial y lo justificaria basandome en que si uno no sabe gozar de la
vida, inevitablemente sera una carga para los demas".

SZE, ZEN'Y "MUGA"™:
EL ARTE DE VIVIR AHORA

Futurizacidon: ese circulo vicioso

Si se propone usted de veras pasar de un estado vital SZE a un estado vital Sin Limites,
debe reconsiderar meticulosamente en qué emplea el nimero limitado de dias de que
dispone en su vida. Si persigue usted interminablemente los simbolos, distintivos o ensefias
que utiliza la gente "normal" para valorar el "éxito" en la vida (cuyo simbolo primario es el
dinero), posponiendo indefinidamente su goce de la vida tal como se le ofrece ahora y
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esperando "vivir de verdad" en una época futura, inunca vivird usted verdaderamente en el
presente!

"Futurizar" puede convertirse en el mas destructivo de los hébitos. El presente se
desperdicia siempre en la planificacion del futuro, que nunca llega del todo. Si se propone
usted conseguir suficiente dinero para asi poder ser siempre feliz, nunca alcanzara la
felicidad. Esa persecucién se convertira en el objetivo tnico de la vida. Si lo que le estimula
en realidad es esa tarea de caza, de persecuciéon, cuando alcalice un cierto nivel de renta
elevara el indice de sus aspiraciones y entonces creera que esta necesitado de mas dinero.

Si se ha marcado usted como objetivo de la vida el prestigio, el dinero, los premios, la
fama o cualquier otra de la multitud de lo que yo llamo compensaciones "externas" que la
sociedad intenta venderle continuamente, esta usted atrapado en una carrera sin fin en pos
del "éxito", lo cual, desde un punto de vista practico, es la raiz de todas las enfermedades
"neuroéticas" modernas, entre las que se incluyen la angustia aguda, la tension, la
hipertension, las tlceras, las depresiones, las' obsesiones, las jaquecas, los calambres, los
tics, los trastornos cardiacos y traumas emocionales, asi como unas relaciones familiares
insatisfactorias, un estilo de vida "defensivo", una falta de amor en su vida y asi
sucesivamente ad nauseam.

Sin lugar a dudas el futurizar es una de esas grandes zonas erroneas sociales que
infestan nuestra cultura. Un individuo SZE puede hacer varias cosas para superarlo y
empezar a vivir ahora. Lo primero es reconocer plenamente que el ahora es el tnico
momento que realmente tiene. Es una verdad tan fundamental y tan sencilla que resulta
extrafio que haya tan pocas personas que sepan vivir en el presente. A menos que se llegue a
inventar la maquina del tiempo de la ciencia ficcion, y hasta que se invente, en realidad
nadie podra huir del presente y vivir en ningan otro tiempo; pero si deja usted que su
pensamiento vague constantemente por todo "el mapa del tiempo", ora lamentando el
pasado o sintiéndose culpable por él, ora angustiandose por el futuro, puede usted vivir,
literalmente, toda la vida inabsentia: ausente, separado incluso del unico tiempo en el que
puede "estar viviendo realmente”

"Casi todas las personas viven la vida en una silenciosa desesperacion”, dijo Henry
David Thoreau. Esto puede aplicarse ain mejor a los que vivimos a finales del siglo XX que a
los que vivieron en el siglo XIX. Y, siendo asi, significa que el circulo vicioso que lo causa, y
que Wendell Johnson en People in Quandaries llamaba la enfermedad IFD (Idealizacion,
Frustracion, Desmoralizacion) esta en alza entre nosotros... y de ahi nuestra necesidad de
entender como acttia y como se puede superar.
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En el punto 1 del circulo figura la tendencia a idealizar el futuro; a creer que cuando
pase esto o aquello, el futuro serd muy distinto y superior al presente. "El viernes que viene
me lo pasaré muy bien en el baile; cuando me licencie; cuando me case; cuando consiga ese
ascenso; cuando nazca nuestro primer hijo; cuando tengamos la casa nueva; cuando consiga
esa prima; cuando lleguen por fin las vacaciones; cuando lleguen nuestros amigos; cuando
se vayan; cuando apruebe los examenes; cuando haya terminado de tramitarse el divorcio";
y asi sucesivamente, siempre esperando algo del futuro y empleando el instante presente en
planificar, imaginar, esperar, desear y sofiar un "futuro tiempo feliz".Como el circulo sigue
hacia el punto 2, el resultado predecible es frustracion. El futuro nunca se ajustara del todo
a sus suenos. En cuanto se convierte en presente, queda "destruido". "El baile no fue tan
divertido, en realidad; la licenciatura fue un latazo; la luna de miel se acab6 en cuanto se
acabo la ceremonia de boda; gasté la prima casi antes de que me la pagaran; las vacaciones
fueron aburridas y estaba deseando que terminasen".

El tercer punto del circulo es la desmoralizacion que siente cada vez que el futuro se
convierte en presente y le "desilusiona". Puede derivar en una depresion grave y prolongada,
0, si ha llegado a acostumbrarse lo bastante a soportar la desilusion, puede "resignarse” en
seguida, e intentar convencerse de que no debe esperar gran cosa de la vida en el futuro. De
cualquier modo, équé es lo que hace luego? Vuelve a idealizar el futuro y de nuevo se inicia
el proceso. Acaba adaptandose plenamente a una vida de silenciosa desesperacion. La Gnica
manera de salir de esa trampa, que mantiene inmovilizados a millones de individuos, es
deshacer ese circulo y empezar a vivir plenamente su vida HOY.

Para trascender el pasado

Aunque pueda parecer demasiado dolorosamente evidente mencionarlo, lo cierto es
que el pasado ha pasado, y, sea lo que sea lo que haya sucedido "entonces", nunca volvera, y
nunca podra recuperarlo. Siempre que se sorprenda malgastando sus momentos presentes
paralizado por algo que ocurrib en el pasado, esta usted castigindose innecesariamente. El
primer paso para superar su pasado es prescindir de las actitudes hacia él que le paralizan
ahora. Esto supone cambiar sus actitudes hacia el presente, mas que intentar borrar de
modo artificial cualquier cosa de su pasado real.

Si ha decidido usted derrochar el presente vagando por el pasado, lamentando las
oportunidades perdidas o rememorando "los buenos tiempos", lamentandose de que "todo
ha cambiado", o deseando poder revivir su vida anterior, no hara mas que "asesinar" su
presente. Pero si decide usted abandonar el pasado siempre que le impida pensar, sentir o
actuar eficazmente en el presente, "su pasado” se integrard en seguida en la perspectiva
SZE/Sin Limites.

Quiero insistir en que "abandonar el pasado”" no significa eliminar su recuerdo, o que
deba olvidar usted lo que ha aprendido y que pueda hacerle més feliz y eficaz en el presente.
He citado antes pensamientos (filosoficos y poéticos) del pasado lejano y. proximo de la
humanidad que creo que son dignos de recordarse, porque contienen verdades que pueden
iluminar la belleza potencial de nuestras vidas presentes. A lo que me refiero es a liberarse
inmediatamente de esas actitudes aprendidas que le impiden funcionar eficazmente y ser
feliz hoy.

Por ejemplo, si acaba de morir una persona a quien usted amaba, es natural que se
sienta afligido durante un tiempo. Pero por muy dolorosa que pueda ser la pérdida, el
mundo le recuerda a usted la diferencia inconmensurable existente entre vida y muerte, y
ése es un mensaje que no puede ignorar. Est4 obligado en este momento a soportar el dolor;
no sentirlo seria inhumano, no expresarlo seria psicolégicamente catastrofico para usted.
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Pero si se aferrase usted indefinidamente a ese dolor, si no permitiese usted nunca que
se disipase y no siguiese viviendo en el ahora, estaria condenandose a vivir eternamente en
el pasado, reaccion compulsivamente negativa. El dolor no puede hacerle recuperar a la
persona amada; tnicamente puede purgar su afliccion por la pérdida de esa persona, y,
como mucho, conducirle a una entrega aiin mas decidida a la vida.

Asimismo, si reconoce usted que se ha comportado mal en una situacién determinada,
que ha herido usted descuidada e innecesariamente a otra persona, sin duda puede
disculparse, manifestando su afliccion por tal comportamiento. Pero si permite que el
remordimiento constante no le deje funcionar AHORA, si persiste indefinidamente en ese
sentimiento de culpabilidad y sigue obsesionado por algo ya pasado, se esta comportando de
un modo improductivo. Su vida no mejorara por el hecho de sentirse culpable. Puede usted
aprender de sus errores, puede hacer voto de no volver a repetir esa accién que es causa del
remordimiento, y seguir viviendo en el presente.

Haga las maletas

La historia de su propia vida puede ser para usted una poderosa fuerza positiva o
puede interponerse en su camino e impedirle vivir plenamente en el presente, depende de
como decida usted utilizarla ahora.

El hecho triste es que la psicologia, desde Freud, ha enfocado el pasado de los
individuos casi exclusivamente en funciéon de las influencias destructivas. Un terapeuta
puede pasar meses o afios con un paciente intentando sacar a flote traumas olvidados,
identificar lo que le hicieron sus padres en la nifiez para traumatizarle tanto, etc. Sin duda,
puede haber cosas muy validas para muchas personas en este planteamiento, aunque ojala
los psicologos fueran tan eficaces ayudando a la gente a superar las influencias destructivas
del pasado como lo son para sacarlas a la luz.

Pero, como tan a menudo sucede con el "modelo médico" del tratamiento, psicolégico,
este planteamiento s6lo desentrafa la mitad de la historia. Supongamos que el padre de un
individuo fue rigido, dominante, demasiado estricto y que el individuo puede atribuir
algunas de sus "zonas erroneas" actuales a esa negativa influencia. Es evidente que el
individuo debe eliminar esas zonas de su conciencia. Pero, étiene que acabar odiando a su
padre por haberle hecho todo eso, tiene que acusarle por no haber sido "perfecto"? ¢Ha de
responsabilizarse a ese padre de cosas que sélo el individuo puede cambiar? El resentimien-
to puede convertirse en una zona erronea por si solo, en una reserva de vergiienza y
malevolencia que no sélo es destructiva para ese padre supuestamente responsable, sino
también para el individuo.

Y hay otra cuestién igualmente importante y que casi nunca se menciona: ¢Qué
valores concretos ha recibido usted de su padre? Quiza su padre le llevara con frecuencia a
pescar, quiza le ensefase a pescar, y a usted todavia le gusta hacerlo. ¢Recuerda a su padre
con carino y afecto cuando se divierte hoy pescando?

Quiza la 'rigidez" paterna abarcase una devocion absolutamente generosa a la
honradez personal, y tal ve/ se lo inculcara a usted. Tal vez algin amigo de la infancia esté
hoy en la carcel por haber caido victima de la tentacion de salirse un poco de la legalidad,
pero usted sabe que eso nunca le pasara porque, por alguna razon, tales tentaciones jamas
afloran a su pensamiento. Su honradez basica es el orgullo de su vida; pagaria cualquier
precio por conservarla; y que nadie se atreva a ponerla en entredicho o a atacarla, porque
chocara con una fortaleza inexpugnable.

Pues bien, ¢quién le ensefi6 a construir esa fortaleza?

Si de veras desea usted convertirse en una persona Sin Limites, el mirar hacia atras,
hacia el pasado, ha de incluir el recoger y apreciar toda la sabiduria, la veracidad y la
belleza, todas las fuentes de inspiracion, que la historia de su vida le haya proporcionado.
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¢De donde extraera usted una filosofia de la vida creadora e inspiradora, si no es de la
reserva que ha acumulado durante las experiencias de su vida?

Para trascender o superar su pasado, quiza deba empezar por admitir que "lo hecho,
hecho estd", y prescindir de esas "fijaciones" que le han tenido apresado en el espejismo del
ayer y apartado del AHORA; pero tal proceso sin duda culminara cuando haga las maletas,
cuando recoja de su pasado todo lo que realmente desee llevar consigo. Una vez "hechas las
maletas", s6lo tendra que hacer un breve viaje en autobts hacia el presente.

SZE, zeny "muga"

Rara vez aparece en nuestra cultura el arte de vivir plenamente el instante presente. De
hecho, ni siquiera tenemos una palabra corriente o frase constructiva para el arte de vivir
completamente en el presente. Los filosofos existencialistas han utilizado el concepto de
inmediatez de Kierkegaard para describir ese estado en el que el individuo se halla en
contacto directo con su presente: un estado infantil en el que nada obstaculiza su vivencia
del instante presente, nada (ni pesares por el pasado ni ilusiones por el futuro) "media"
entre usted y el ahora en el que vive. Pero demasiado a menudo esta "inmediatez" se asocia
con un estado pueril en el que el individuo no tiene conciencia del mundo mas amplio que le
rodea. Suele pensarse que cuando uno pasa de la nifiez a la edad adulta pierde para siempre
este estado de "inocencia", esta alegria infantil de la "inmediatez", y no puede recuperarlo
verdaderamente nunca.

Si creemos que todos podemos "vivir ahora" y decidimos buscar ejemplos concretos de
como cultivar tal arte, hemos de recurrir a otras culturas que han estudiado el asunto con
mas profundidad que nosotros. El individuo que esta dispuesto a vivir ahora puede hallar en
el zen un puente facil para ello.

El zen y el SZE pretenden lograr la paz interior persiguiéndola por direcciones
exactamente opuestas. Mientras que el zen se basa en una instruccién de inteligencia a
inteligencia entre el maestro y el alumno para lograr el satori, el "despertar" (o la conciencia
total del instante presente), el SZE aborda el mismo objetivo sin basarse en otro maestro
que usted mismo para dilucidar el camino.

El zen conduce, tedricamente, a una tranquilidad mental absoluta. Hace algin tiempo,
la revista Newsweek publico un articulo titulado "El arte japonés del instante", en el que se
analizaba el sistema que sigue la cultura japonesa para cultivar ese vivir pleno en el instante
presente: la antigua ceremonia del té, llamada chanoyu.

Durante un instante, no existe otra cosa en la vida mas que la sensacion del cuenco y
del té. Lo que en realidad siente el bebedor de té se resume en el término intemporal
japonés mu. En un sentido literal, mu significa "nada" o "cero", pero connota mucho maés
una concentracion intensa y fija en la tarea o el placer inmediato. Se eliminan todas las
distracciones. En este "estado cero"”, el pensamiento sblo se centra en lo inmediato. Lo que
caracteriza el triunfo japonés en todas las artes es precisamente esta capacidad para
centrarse, para hacer que cada segundo, cada milimetro, cada pincelada o cada raya de las
trazadas por una pluma cuenten.

Abraham Maslow decia que la cultura japonesa basada en el zen alcanzaba un nivel
mucho mas alto que las culturas occidentales en el arte de vivir el instante presente. Maslow
utilizaba la palabra japonesa muga para describir la conciencia plena del instante presente,
y definia muga de este modo:
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Es el estado en el que usted hace lo que esté haciendo con una entrega total, sin pensar
en ninguna otra cosa, sin ninguna vacilacion, sin criticas, dudas ni inhibiciones de ningin
género. Es actuar de un modo espontaneo, puro, perfecto y total, sin ninguan tipo de bloqueo.
Sélo es posible lograr esto cuando el yo se trasciende u olvida. (1)

Si logra usted el estado muga en cualquier actividad humana alcanzara un nivel de paz
interior y de satisfaccion personal que quiza nunca haya experimentado. Si es usted capaz de
aprender a concentrar todo su pensamiento presente en un partido de tenis, una larga
carrera, una experiencia sexual, un concierto, una tarea creadora, o la obra de su vida,
comprobara que experimenta un gozo, un éxtasis ("saliendo de si mismo") que nunca habia
creido posible.

Muga, el vivir con plenitud el instante presente, no supone utilizar un truco o un ardid
mental para enganarse a si mismo, ni exige un adiestramiento especializado en el zen o en
cualquier otra disciplina. Lo Gnico que ha de hacer es prescindir de las actitudes y las
conductas negativas que le han impedido gozar sus instantes presentes durante unos
cuantos de esos momentos al dia. Todo el proceso de incorporacién al presente se inicia con
la renuncia al pasado y al futuro en favor del ahora, en el mayor namero posible de sus
experiencias vitales.

VIVIR AHORA

Supervivencia: hay que vivir ahora

Nuestras vidas son muy fragiles. Queramoslo o no, pueden acabar bruscamente en
cualquier momento sin previo aviso. Miles de individuos mueren cada afo en accidente de
automoévil. Puede que tenga usted amigos o conocidos que han muerto repentinamente de
ataques al corazon, o que padecen enfermedades incurables y "les han dado" seis meses de
vida. Quizas haya sido testigo de la amarga ironia que significa que la muerte caiga sobre
personas que parecian tener por delante una vida larga y prometedora.

Si hay algo que pueda movernos a apreciar el vivir ahora, cuando realmente
disponemos de la vida, es comparar la fragilidad de la vida individual, tal como hemos
dicho antes, y la capacidad de supervivencia que parece poseer nuestra especie en su
conjunto. Pero, en realidad, la capacidad de supervivencia de la especie humana parece
basarse en la capacidad de algunos individuos para vivir plenamente el instante presente
cuando sus vidas se ven amenazadas.

Terrence des Prés, en su libro El superviviente: Una anatomia de la vida en los
campos de la muerte, nos habla de algunas de las experiencias mas horribles de que han
sido victimas los seres humanos: la experiencia de los judios en los campos de exterminio
nazis de la Segunda Guerra Mundial. Aunque nuestros problemas cotidianos nos resulten
muy reales, normalmente no estamos sujetos a torturas fisicas u ofensas morales destinadas
a hacernos abandonar toda esperanza. Pero podemos aprender algo sobre el vivir ahora de
las almas esforzadas que sobrevivieron en condiciones que liquidaban a casi todos los que
vivieron en aquellos campos de muerte.

La conclusion que extrae Des Prés sobre como sobrevivieron algunos, es la siguiente:

So6lo una vuelta radical y rebelde a la vida elemental podia mantenerles en movimiento
en un universo ldébrego y muerto; minuto a minuto, dia a dia, mes & mes, afio a afno. El
tiempo se detuvo (cesaron los ciclos menstruales); el lugar perdié significa' do. La
inteligencia se encapsul6, como medida defensiva.
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Cuando se plantea la necesidad de defender la vida, la reaccion natural y espontanea es
ir resolviendo la situacion dia a dia, minuto a minuto o segundo a segundo. £1 pasado y el
futuro se esfuman. La Gnica base para la supervivencia es el presente. Des Prés nos habla
con elocuencia de los que sobrevivieron al Holocausto, de los seres humanos que se vieron
encerrados como ganado camino del matadero, que padecieron afos de torturas:

El superviviente logré serlo gracias a que poseia capacidad vital. Reducido a la
condicién de un protozoo informe, se debati6é y lucho en el mar. Aguant6 porque, arrojado
bruscamente a las bases biolégicas de la vida, la vida parecié digna de vivirse. La vivid
instante a instante en un estado de lucha elemental, centradndose en el pequefio elemento
infinitesimal de existencia que tenia ante si: una mano auxiliadora cuando alguien cae, un
abrigo que le regalaba alguien que tenia dos, una cabeza de pescado, un cuenco de alubias,
un rayo de sol matutino que brilla sobre una hoja de yerba vislumbrado mientras pasan
lista, un desahogo del vientre, una colilla, un minuto de descanso al borde del camino. No
eran consuelos maravillosos, y los supervivientes tampoco eran una especie de
supervivientes zen. Estos consuelos fueron millonésimas de segundo de cordura en una
prolongada locura. Puntos de luz en una larga oscuridad.

Parece ser que los que no sobrevivieron cuando adn tenian una oportunidad, fueron
los incapaces de refugiarse en el primitivismo total del presente y, en consecuencia,
consideraron la vida agradable y prefirieron la muerte.

Normalidad: vivir ahora a veces

Si desea usted realmente recordar lo que es realmente vivir en el presente, absorbido
del todo por lo que pasa en este, instante concreto, observe a los nifios pequefnios. Un nifio
pequeno puede seguir a un insecto diez minutos, olviddndose de todo lo que no sea la forma
fascinante del insecto, su color, sus movimientos. Cuando se cansa de perseguir al insecto,
puede pasar a jugar con un compainero y luego dedicarse a tirar piedras a un arbol. Haga lo
que haga, esta absolutamente sumido en el presente. Esta misma fascinacion por el presente
es posible para todos nosotros porque todos nosotros llevamos en nuestro interior un nifo y
un superviviente.

Todos hemos experimentado lo que llamamos "momentos magicos" en nuestra vida
adulta: momentos que en el recuerdo nos resultan perfectos, gloriosos, arrebatadores,
beatificos; estados de entrega total al presente. Es frecuente que "los momentos méagicos" se
relacionen con el intercambio erdtico; y hay quien puede experimentar esa magia en
encuentros deportivos, conferencias, conciertos. Otros pueden alcanzar estos gozos
construyendo una sala de juegos nueva, vagando por los bosques o conversando con
personas estimulantes. Algunas mujeres me han contado que sus momentos de experiencia
muga mas intensos se presentaron en el parto, o al tomar por vez primera en brazos a su
hijo recién nacido. Algunos pintores me han hablado de la experiencia de trabajar muchas
horas seguidas con la fascinacién plena de verse totalmente inmersos en su obra. Otras
personas con desahogos creadores bien definidos me han explicado que pueden pasar doce
horas trabajando en una maquina de coser para hacer una prenda nueva, o escribiendo un
poema o un libro.

Todos hemos experimentado alguna vez esa sensacién de entrega total a lo que
estamos haciendo en la que se pierde el sentido del dia, la hora, el lugar y cualquier otra
medida cuantitativa de "donde estamos". Trascendemos el tiempo durante un rato. Una
reaccion tipica a una experiencia muga es mirar atras y darse cuenta del tiempo transcurrido
"realmente" cuando en realidad no teniamos ninguna sensacion de que pasaba el tiempo.
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Las horas transcurrieron como si fuesen minutos. Tan perdidos estabamos en el presente,
que en realidad llegamos a trascender el tiempo y el espacio.

Todos sabemos lo que es volver a la entrega total al presente. El problema es que,
aunque todos hemos experimentado lo que es "vivir ahora" algunas veces, la mayoria hemos
tenido muy pocas veces esa experiencia en nuestra vida adulta. El paso del vivir SZE al vivir
Sin Limites, supone: (a) cultivar el arte de vivir ahora hasta el punto de poder entrar en el
estado muga siempre que queramos; y, (b) entrar en él cada vez con mayor frecuencia y por
periodos mas largos.

Quiero insistir en que "vivir ahora" no significa negarse a planear el futuro, aunque
suponga reducir la planificaciéon al minimo posible, ni eliminar toda "planificacién" que sea
en realidad una experiencia muga, mientras planea unas vacaciones, un proyecto de trabajo
o, en realidad, cualquier cosa que se proponga hacer. Siempre que no "ponga usted su
corazén" en las compensaciones que va a proporcionarle una experiencia predeterminada o
idealizada, y, en su lugar, disfrute de su tarea planificadora (examinando folletos de
agencias de viaje, averiguando cosas de los lugares que se propone visitar, buscando el lugar
que le parezca mas adecuado para usted) en funcion de lo que es (una experiencia ahora, y
no una "apuesta" por el futuro rechazando el presente), hasta el hecho de planear puede
convertirse en un placer del momento presente.

Pero aprender a entrar en el estado muga a voluntad y de esta forma aumentar las
experiencias muga en la propia vida exigira a la mayoria de las personas un gran esfuerzo de
autodisciplina, una remodelacion bésica de actitudes e ideas.

Compromiso

La etapa final de vivir el instante supone la realizacién practica de ese objetivo, el
compromiso de entregarse a la tarea. Los existencialistas franceses tenian un término para
expresarlo... engagé. Significa estar comprometido en algo que tiene un significado tan
profundo para el individuo que, cuanto mas profundamente se permita dedicarse a ello, méas
creador se permitira ser en su consecucion, mas recursos internos consagrara a "trabajar en
ello", mas vivira ahora el individuo.

Mi experiencia personal me ha demostrado que mi trabajo (el asesoramiento, los
libros, las conferencias, las actuaciones en defensa de lo que creo que es lo mejor en el
campo de la salud mental) ha sido la fuerza mas constante, el motor basico de mi propia
dinamica personal, lo que mas me ha empujado a convertirme en una persona Sin Limites.

Ya hablaré mas adelante de la importancia del significado y el objetivo en la vida Sin
Limites. Pero ahora quiero subrayar que "vivir ahora" en el propio trabajo, carrera,
vocacion, "profesion” o como se quiera denominar la forma en que uno pasa la esencia de
sus dias, suele ser (no siempre lo es) basico para lograr un nivel de existencia Sin Limites. Es
decir, si no ha hallado usted un medio de satisfacer su vocaciéon, es muy probable que se
sienta aburrido, frustrado, deprimido. Quizas haya encontrado un medio de "compensar" la
falta de contenido de su trabajo de nueve a cinco encontrando un propo6sito, un contenido y
un compromiso en los papeles que interpreta en sus horas libres. En un pasatiempo, que es
una actividad independiente de su vocacion que le saca de su tarea primaria y le
proporciona goce y satisfaccién, como una aficion, un trabajo voluntario de unas horas, o lo
que sea. Robert Frost, uno de los grandes poetas Sin Limites de este siglo, expres6é de modo
perfecto el ideal de unir lo que uno ama a aquello en lo que uno "trabaja".

Pese a lo que pueda rendir su separacion,
mi objetivo en la vida es unir

mi pasatiempo y mi vocacion

igual que en la vision se funden los dos ojos.