OTRA MIRADA

MARIA JESUS NADAL NADAL: Periodista.

El mejor lug
mundo es

Francesc Miralles es muy joven y, pese a ello, ha
sido capaz de escribir y publicar numerosas obras
literarias, novela de ficcion para adultos, narrativa
infantil, textos de desarrollo personal... También ha
sido editor de obras que se incluyen dentro del
ambito de la espiritualidad, la psicologia o las tera-
pias complementarias, actuando en bastantes oca-
siones como traductor de textos en inglés y aleman.

Gran viajero desde los 17 anos, tiene titulos tan
sugerentes como «El mejor lugar del mundo es aqui
mismo» o «La vida es una suave quemadura. El pri-
mero surgié de sofar, junto con la coautora Care
Santos, una cafeteria con ese nombre, que se
hallara fuera del tiempo, donde las personas se
dieran cuenta de que la conversacion, la compaiiia,
estar despierto a todo lo que sucede, convierte ese
momento y ese lugar en el mejor del mundo. Segin
sus palabras, es una forma de reformular la maxi-
ma Zen del aqui y ahora, no esperando encontrar la
felicidad siempre en otro lugar y con otra persona.

Para «La vida es una suave quemadura» la inspi-
racion vino en el proceso de edicion, utilizando un
verso de Lanza del Vasto. Su sentido -dice Francesc-
es que la vida te va marcando, te va dejando su cica-
triz y su huella, pero no nos mata hasta el final;
mientras tanto es una suave quemadura.

El ha tenido la gran amabilidad de concedernos
su tiempo y sus opiniones.
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De la época en que editaste lo que llamas libros de psi-
cologia, maestros espirituales y tradiciones de diferentes
paises ;qué es lo que has aprendido que creas interesan-
te transmitir?

Aprendi mucho de los aforismos de la filosoffa hindu, de los
escritos que se conservan de Buda. En psicologia moderna me
gusta mucho «El hombre en busca de sentido» de Viktor Frank!
y, resumiendo, creo que me quedo con las siguientes ideas:

La primera es que la salud mental consiste en vaciarte de
ti mismo para llenarte de los demas. El ejercicio de dejar la
mente en blanco, de parar los pensamientos y el parloteo
interior ya fue descubierto por los meditadores y yoguis de
distintas tradiciones. Ahora bien, debemos considerar seria-
mente gue mientras una persona solo piense en sus proble-
mas, enfermard, porque los problemas no tienen fin. Sin
embargo, si te vuelcas en el otro, en el caso de enfermeria, en
el paciente, esa dedicacién empuja hacia afuera tu malestar.
Si eres capaz de apasionarte por lo que haces, el sufrimiento
disminuye porque nuestro pensamiento No se estanca, No se
negativiza... por eso debemos dedicar nuestra energia a
hacer cosas Utiles.

La segunda, que la felicidad depende de la autoestima y
ésta, a su vez, no viene ni de tener mucho ni de ser social-
mente mucho, sino de justificar nuestra funcion en el mundo
siendo Utiles a otros, a una causa, en el trabajo, resolviendo
problemas dificiles. ..

Y la tercera, que cultivemos la empatia en el sentido de
viajar al punto de vista del otro y comprobar que cada perso-
na tiene su verdad. Platén decia que no debiamos enfadarnos
con nadie, sino pensar que cada uno estd librando una dura
batalla. Es algo similar al punto de vista budista de la compa-
sion, jamas entendida como I&stima, sino ver las cosas con la
mirada del otro. En EE.UU, ahora, se habla de una técnica que
consiste en etiquetar y que puede ayudarnos. Se trata de
visualizar en la frente de todas aquellas personas que nos
resultan «dificiles», una etiqueta que intente explicar qué les
sucede; por ejemplo, ante una suegra o suegro que nos resul-
te especialmente entrometido, colocamos una etiqueta que
diga, «Quiere sentirse Util». Si entendemos la motivacion de
los otros, todo es mucho mas facil.
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¢Guardaria alguna relacién con la teoria del espejo en el
sentido de que solo vemos en los demas lo que ya existe
en nosotros?

Es cierto que solo nos molestan los defectos que tenemos; si
te fijas, la gente muy avara, por ejemplo, no soporta la avari-
cia de los demas. Normalmente los otros son un espejo de
nuestros defectos, lo que nos incomoda de ellos es lo que nos
molesta de nosotros mismos, lo que nos cuesta reconocer y
que resulta mas facil denunciar en el otro.

En alguna ocasidn has seialado que la critica implica un
gran desgaste...

Dale Carnegie en su libro pionero sobre como hacer amigos
y entenderse con los demas decia que cuando criticas a
alguien solo consigues ponerlo a la defensiva. Nos es mas
facil reconocer que estamos haciendo algo mal a través de
otros caminos mas sutiles, no por la critica, porque ésta supo-
ne romper la equidad entre las personas. Quien critica se
coloca «por encima de»; es mejor reforzar lo positivo de la
otra persona, utilizar el didlogo Socratico, extrayendo del otro
lo que ya sabe mediante preguntas; de ahf surge la revelacion
y el cambio. Criticar a los demas es un arte que requiere
mucha sutileza para no herir y resultar Util.

Antes has tocado un tema muy interesante, el de dejar la
mente en blanco...

Si, es algo practicado desde siempre por algunas tradiciones
orientales. La meditacion resulta muy Util, pero requiere practi-
Ca; ahora bien, si conseguimos parar la mente unos momentos,
el descanso es inmenso. También podemos lograrlo mediante
el yoga, practicando tai-chi, pero existen otras maneras. Por
ejemplo, un deporte bien practicado te exige tanta energia de
cuerpo y mente que te limpia por dentro, ya lo decfa Juvenal,
mens sana in corpore sano.Y dejando que te inunden cosas que
te gustan mucho, escuchar musica clasica, volcarte en la lectu-
ra de un libro. Y otra forma muy sencilla: escuchar a los otros,
cosa que no hace casi nadie; cuando escuchas a otro atenta-
mente tu mente se vacia. Personalmente son métodos que me
gustan mas que los psicoanaliticos, creo que la suciedad cuan-
to menos se revuelva, mejor; prefiero tirar de la cadena, vaciar,
y llenar la cabeza de cosas Utiles.

Cuando digo cosas Utiles me refiero, por ejemplo, a traba-
jar cuando estas trabajando. Puedes estar ocho horas en tu
empresay trabajar solo tres, dedicando el resto a intrigar, que-
jarte, distraerte, defenderte, entrar en facebook,... lo que
interesa es estar al cien por cien en lo que haces. Eso dicen los
monjes zen: cuando trabajes, trabaja; cuando peles la fruta,
pela la fruta; cuando camines, limftate a caminar.

¢Hay alguna emocion que consideres mas perniciosa?

Creo que el miedo es una de las que estd mas presente en
muchos actos de nuestra vida, aunque no nos demos cuenta.
Un miedo que suele ser intelectual, no instintivo, irreal, irra-
cional, que procede de elaboraciones y predicciones que
efectuamos sobre lo que ocurrird. Ya decfa Buda que la bata-

lla mas dura, y la mejor ganada, es la que se libra contra uno
mismo. Nuestros problemas vienen de la interpretacién que
nuestra mente hace de la realidad exterior. Si somos capaces
de dominar nuestros pensamientos y nuestras emociones
negativas, de no prejuzgar, de no anticiparnos a los aconteci-
mientos, por mucho que nos ocurra en la vida sabremos ges-
tionarlo mejor. Por ello, la batalla la libramos con nuestro pro-
pio centro de operaciones.

Has mencionado el libro de Frankl «El hombre en bus-
queda de sentido» ;crees que tiene sentido la busqueda
del sentido?

Desde que a los hombres nos arrancaron de la naturaleza
tiene sentido buscar un sentido. Probablemente si viviéramos
en la naturaleza no notarfamos tanto el vacio, pero nos han
arrancado del parafso natural y nos han colocado en cajas de
cerillas, es decir, vivimos de una forma artificial, y por ello
intentamos llenar la pérdida de nuestro paraiso a través del
arte, del dinero, del amor, del contacto con otras personas, de
los suenos. ..

Esa sensacion de vacio ;no puede estar relacionada con
la idea de que somos finitos, de que todo se acaba?

El ser humano es el Unico animal que conoce su final, pero
siempre se ha dicho que el miedo a la muerte es un miedo
encubierto a la vida, es decir, a no haber vivido como lo
hubiéramos querido hacer. Eso nos implica examinarnos en el
dia a dia y valorar si estamos cumpliendo nuestras priorida-
des o no. Cada uno es el capitan de su propio rumbo, con lo
que tiene y con su situacion, y hemos de reconocer que en el
Primer Mundo tenemos bastante libertad de decision.

Francesc, para terminar ;qué cualidades crees que seria
bueno que cultivaramos?

Sobre todo el humor con respecto a uno mismo, saber refrnos
de nosotros mismos, de nuestros problemas y preocupaciones.

También la solidaridad, no entendida como ONG -aunque
estd muy bien— sino solidaridad con tu vecino, con tu com-
panero de trabajo, con quien tienes cerca.

La empatfa, colocandote en el lugar del otro.

La pasion por las cosas que haces, tomandolas como un
desafio que te permite superarte.

Y beber de las artes, porque la humanidad ha perdido su
paraiso natural, pero hemos ganado otras cosas: hemos here-
dado una enorme produccion cultural y artistica y es una
pena que una persona consuma toda su vida sin conocer una
parte de las maravillas creadas en cine, pintura, musica, litera-
tura. Una gran terapia de evasion constructiva en tiempos
dificiles es beber de toda esa belleza que la humanidad ha
acumulado en los Ultimos 4.000 afos.

Muchas gracias, Francesc, por tu generosidad.

Mas informacién: www.francescmiralles.com
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