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1.

LA VIDA ES UNA
OPORTUNIDAD,
APROVECHALA







OPORTUNIDAD ES UNA DE MIS PALABRAS FA-
VORITAS, Lavida me hadado unas cuantas.

La primera, quiza, cuando tan solo tenia doce afios. Mi destino era
morir. Como el de tantas personas que cayeron en manos de una banda
terrorista que empezd a asesinar en los afios sesenta y que estuvo extor-
sionando, amenazando, manipulando, hiriendo, mutilando y asesinando
a miles de personas hasta el 5 de mayo de 2018, cuando decidié por fin
llegar al final del capitulo mas terrorificamente largo, despiadado vy san-
griento de la historia de Espafia. Se crefan héroes liberadores y acabaron
condenando a miles de familias a vivir desmembradas. Se equivocaron.
Esparcieron un dolor tan absurdo y gratuito como inhumano y eterno.

Jamas olvidaremos lo inolvidable, a pesar del perddn, que fue la
clave para no contagiarnos de su odio.

Mi madre y yo fuimos también objetivo de la banda criminal por el
simple hecho de pertenecer al pais del que ellos renegaban. Ella, mi
madre, se dedicaba a hacer documentos de identidad y pasaportes en
el madrilefio barrio de Aluche, y tuvimos la fortuna de salir vivas por
un error. Un grandioso error.

Salir con vida de un coche bomba no es algo que suela ocurrir, pero
los terroristas habian puesto otro coche bomba a doscientos metros
del nuestro que explotd un poco antes asesinando al teniente Fran-
cisco Carballar. Nunca le olvido, con tan solo cuarenta vy siete afios,
perdié su vida'y dejo a cinco nifos pequefios sin padre. Crueldad tre-
menda. Nosotras tuvimos mas suerte, los sanitarios llegaron ensegui-
day evitaron nuestro tragico final.
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Mimadre tenia cuarenta aios. Los mismos que tengo yo ahora. Esta
perspectiva me da vértigo, sin duda. Y asi la encontraron tras la explo-
sion: en la carretera ensangrentada sin un brazo y una pierna. Habfa sa-
lido despedida de su propio coche al explotar la bomba lapa que habian
colocado los terroristas en nuestro automaovil mientras dormiamos. Se
la llevaron al hospital mas cercano, parecia la Unica superviviente.

Al otro lado del coche alin humeante, yacia mi cuerpo boca abajo,
sin piernas, sin tres dedos y aparentemente sin vida. Alguien me dio la
vuelta y detecté un débil pulso. Me trasladaron a otro hospital donde
los médicos cambiaron mi destino y me dieron la gran oportunidad
de, quiza, resucitar.

Muchos no saben lo que es el terrorismo, ojala no tengan que sa-
berlo nunca, pero sufren sus terrorificas consecuencias: que su arbol
genealdgico quede mutilado, mermado mucho antes de tiempo, que
no puedan subirse en las rodillas de su abuelo y escuchar sus cuentos
e historietas, porque un joven exaltado, radical, despiadado, inhuma-
no, decidio quitarle de en medio.

Siempre aposté por la verdad frente a la manipulacién, la memoria
frente al silencio, la solidaridad frente a la indiferencia, la justicia frente a
laimpunidady el amory la cooperacién frente a todo tipo de violencia.

Es muy injusto y peligroso que el terrorismo y su mella en Espana
no aparezca en los libros de historia, porque quien no conoce toda su
historia tiende a repetirla.

Pero este libro no trata de enfrentamientos, traiciones o intereses
basados mas en laambicion del poder que en el bien comun, sino que
es un libro de amor, que es lo que finalmente vence, que tiene como
principal objetivo empoderar a quien lo lea para contribuir a su propia
felicida, ya que influird de manera directa en el bienestar de toda la
sociedad.

Por eso os puedo confirmar que fue alla por el afio 1991, el que bau-
tizamos como «de la suertey, porque era capicla, cuando tuve la
oportunidad de volver a nacer.

De aquella tragedia la vida me regald un sinfin de cosas buenas,
sobre todo la gran oportunidad de conocer a personas maravillosas.
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Desde el personal sanitario, al que estaré eternamente agradecida por
su carifio y cuidados, hasta las personas anénimas que me visitaban en
el hospital durante aquellos casi siete meses que permaneci ingresada.
No dejaban de repetirme la afirmacién que se convirtio en un impulso,
un resorte para no dejar de avanzar y estar agradecidas: «iAnimo, no es-
tais solasly. También pasaron por aquel hospital personas relevantes del
mundo del deporte, el arte, la cultura, cantantes, actores, periodistas...

Tuvimos la oportunidad de viajar por muchos paises después e in-
cluso de ser recibidas en la Casa Blanca, y conocer, al recoger un pre-
mio de sus manos, a la mismisima princesa de Gales Lady Di.

Toda esta maravillosay sorpresiva andadura esté reunida en mi pri-
mer libro Saber que se puede, pero ahora que han pasado los afios, me
he dado cuenta de que he vivido otros muchos renaceres.

Nadie esta exento de vivir una desgracia. Dicen las estadisticas que
vamos a sufrir de media dos o tres acontecimientos traumaticos a lo
largo de nuestra vida.

Y tras los momentos de incredulidad e incertidumbre, aparece la
oportunidad. Especialmente porque el ser humano, por naturaleza,
tiene un resorte de supervivencia que ante desgracias que pueden pa-
recer insalvables, desarrolla comportamientos ejemplares para no
quedarse estancado en ese insoportable dolor, y salir airoso de lo que
a priori parece irreversible.

La resiliencia es la capacidad que todos tenemos (itodos!) para
mantenernos inquebrantables frente al infortunio o la desgracia.

Existen tres claves para que la resiliencia cumpla su papel:

1.  Aceptar todo aquello que no podemos cambiar.

2. Adaptarse alo que hay, a lo que tenemos delante, con el fin
de seguir apostando por una vida feliz.

3. Tener en cuenta que una actitud positiva es un factor
multiplicador: la negativa nos hunde, pero la positiva nos
potencia.
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En nuestra mano esta transformar la percepcién de una carga, an-
gustia, ansiedad, amenaza... Es un reto o desafio, es decir: una opor-
tunidad.

Desde entonces, desde que vivi aquello, no he dejado de ir a hos-
pitales a visitar a personas que han pasado por lo mismo que nosotras
a consecuencia de un accidente de trafico, una enfermedad o unatra-
gedia. Les hablo de la cantidad de ventajas que tenemos los amputa-
dos y las oportunidades que aparecen si nos enfocamos hacia ellas,
con mucho sentido del humor, que es el que nunca ha de faltar, pero
menos en una situacién como esta, incluso hay quien me dice: « Oyén-
dote, idan ganas de cortarse una piernaly.

Ante cualquier dificultad, hemos de aprender a ver solo lo positivo,
lo que si podemos hacery la cantidad de oportunidades que se abren
ante nosotros. Les hablo de los deportes que se pueden practicar y de
loimportante que resulta un buen encaje que no duela, todo lo demas
estad en nuestra mano.

Es cierto que la genética puede llegar a influir hasta un cuarenta
por ciento en nuestra conducta, pero la capacidad de resurgir y en-
contrar oportunidades tras cualquier situacién esta en nuestro cere-
bro, que, como el cuerpo, también se entrena.

Es bueno aprender esto a los doce afios y de una forma tan abrup-
ta y tremebunda, pero, pese a que mi padre no paraba de repetir:
«Después de esto, ya nada malo podra ocurrirte. Has vivido de golpe
todo el dolor que el ser humano puede soportar alo largo de toda una
viday, lo cierto es que se equivocaba. Vaya si se equivocaba...

En 2008 sufri una grave caida practicando esqui adaptado, deporte
en el que llevo catorce afos compitiendo, la gue me dio la oportuni-
dad de confiar de nuevo en los médicos vy valorar la salud como lo
Unico vital. Me tomé aquel contratiempo como si la vida me hubiera
preguntado cuénto deseaba seguir compitiendo y decidi afrontar con
mas determinacién e ilusion cada entrenamiento. Los logros mas po-
tentes y las medallas llegaron después de aquella caida.

Ya dos afos antes, en 2006, tuve que aprender a enfrentarme a una
infeccion que parecié no tener fin. La sobrellevé alolargo de cuatro afios
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de visitas hospitalarias y farmacologia que me dieron de nuevo la opor-
tunidad de conocer a muchisimas personas lidiando sus propias batallas
contra la enfermedad y de priorizar ante todo la ausencia de dolor.

Tuve la oportunidad de renacer el dia que fui madre, pero esta ma-
ravillosa aventura os la contaré en el Gltimo capitulo.

Otra gran oportunidad es la que hemos vivido todos como comu-
nidad, al tener que enfrentarnos a la crisis sanitaria que desaté el virus
COVID-19. Significd un cambio a todos los niveles. Cambio de vida,
de estructuray de paradigma. Y como todo cambio, nos dio la oportu-
nidad de elegir entre esos dos caminos que me propuso mi madre
cuando era solo una nifia: lamentarte y maldecir a los responsables
(en aquel caso de un atentado), o decidir, con valentia y optimismo,
que nuestra vida empezaba de nuevo.

Parece una casualidad o parte del destino, pero a pocos meses de
entregar mi primer manuscrito de Saber que se puede ocurrié el aten-
tado mas sangriento y terrible que se ha vivido en Europa: el 11-M. En
esa ocasion tuve que reordenar el texto y dar a este acontecimiento'y
a todo lo que ocurrié después (acompafiamiento a los familiares de
los fallecidos en la morgue improvisada de IFEMA visitas a los hospi-
tales para dar animos a los amputados y demas heridos, manifestacio-
nes, homenajes..) el lugar que merecian en un libro que por encima
de todo queria transmitir esperanza. Es decir, ocurrié para mi lo mas
desesperanzador, la realidad nos ponia en una situacion muy compli-
caday me obligaba a que mis argumentos fueran ain mas poderosos
y rotundos para lograr ser Utiles

Dieciséis afios después, embarcada en este libro, sucede algo aun
mas desesperanzador que aquella tragedia por la cantidad de vidas
que se ha cobrado y por lo dificil que resultd frenar sus efectos mas
macabros: la epidemia del coronavirus.

Y de nuevo IFEMA, en Madrid, el epicentro de la pandemia en Es-
pafia, juega un importante papel: se convierte en albergue de emer-
gencia para personas sin hogar y en hospital de campafia ante la falta
de camas en los centros sanitarios desbordados de personas conta-
giadas del COVID-19.
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RECOGIMIENTO VERSUS AISLAMIENTO

Dicen que no salir de casa reduce la ansiedad e ilumina la mente.
Nuestras células, nuestros érganos, nuestro cuerpo, en definitiva,
precisan descanso para repararse. Es importante entender que parar
también es necesario, significa contribuir a nuestra buena salud.

Lo que jamas imaginamos es que ese pardn se nos iba aimponer a
todos por igual, de una forma tan contundente, sin previo aviso ni po-
sibilidad de asimilacion y durante un tiempo que se hizo eterno. De
nuevo la casualidad quiso que esto se propusiera también un 11-M.

El11de marzo de 2020 el mundo volvié a detenerse, esta vez no por
terrorismo, sino, como ya vaticiné Bill Gates en 2015, por una epidemia
capaz de someter el planeta y las voluntades de sus habitantes: «Un
virus muy infeccioso que podia matar incluso mas que una guerray.

Como Gates presagio, no estdbamos preparados para enfrentar-
nos a una pandemia. Segun dijo, con el ébola tuvimos mucha suerte
porque no se propagaba por el aire, los servicios sanitarios supieron
erradicarlo de forma eficazy no llegd a zonas urbanas.

Por desgracia, un gran porcentaje de los contagiados por coronavi-
rus son asintomaticos y han sido los transmisores, sin saberlo, de un
virus que para cierto segmento de la sociedad resulta letal.

Al principio decidimos tomarlo de la forma mas positiva: cambian-
do la forma de ver el encierro como un momento de parar, reflexionar
y conectarnos con nosotros mismos, ya que, mas que la realidad, in-
fluye en nuestras emociones la forma en la que vemos esa realidad y
la actitud con la que la afrontamos.

Sin embargo, las noticias que recibiamos, cada vez mas terrorificas,
relataban la letalidad de una enfermedad despiadada que alcanzaba
directamente nuestras casas provocando mucho dolor e impotencia,
especialmente cuando tocaba de cerca, como nos ha pasado a tantos.

Una sensacién apocaliptica nos invadié sin remedio y el descon-
cierto dejé paso al desanimo. Tuve que repetirme muchas veces la
frase que tanto me ayuda en momentos dificiles: la Unica derrota es el
desaliento.
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Asi que no quedaba alternativa: habia que poner freno a la tristeza,
que solo consigue que nos sintamos derrotados antes incluso de po-
der hacer algo. Claro que, en una situacion de estricto aislamiento,
poco espacio de maniobra tenemos y si un gran peligro al alcance de
todos: contagiarnos del panico del que se fueron contaminando ciu-
dadanos, paises, continentes...

El panico es complice de la enfermedad: nuestras defensas caen
cuando nuestra mente se debilita. La alimentacién sana es funda-
mental, pero también el contacto con la naturaleza (del que nos vi-
mos privados por el confinamiento impuesto) para mantener el equi-
librio y la fortaleza mental.

Ademas de las medidas sanitarias recomendadas —cuidarnos y
protegernos quedandonos en casa—, fue fundamental aduefiarnos
de nuestra mente antes de que lo hiciera ella de esas fuerzas que ya
empezaban a flaquear. Habia que decirse unay otra vez: seamos posi-
tivos para no enfermar.

Consejos para un confinamiento que valen siempre

1. Mantener la mente activa: leer, escribir, dedicar tiempo a
nuestro bienestar... Para quienes estén solos, este punto cobra
muchisima mds importancia.

2. Establecer rutinas: con nifios es fundamental hacer lo mismo
que cuando iban al colegio (horarios de tareas online, recreo,
comidas, bafios y cuentos a la misma hora que antes de la
novedosa situacion).

3. Sociabilidad: es importantisimo seguir conservando el
contacto con los seres queridos, sobre todo con los mayores:
contagiémosles alegria y emociones positivas que les
mantengan inmunes a cualquier virus.

4. Evitar los conflictos.
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5. Mantener el cuerpo activo: estiramientos, ejercicios
sencillos y una correcta respiracién nos ayudan a sentirnos
mejor.

6. Lagratitudy el sentido del humor son lo que hace que
cualquier situacion sea mas llevadera.

Fue el momento de disfrutar de mis hijos, a los que vefa menos
de lo deseado. No obstante, resultd necesario imponer rutinas vy li-
mites para que esa convivencia de veinticuatro horas al dia y siete
dias a la semana no acabara convirtiéndose en un verdadero caos.
Hubo momentos de mucho estrés y agotamiento, porque compa-
ginar trabajo, crianza, la educacion online de los nifios resulté un
auténtico desafio, pero también una experiencia Unica para comu-
nicarnos mas y compartir experiencias que no hubieran sido posi-
bles de otra manera.

Como tantos, aproveché para cuidarme, hacer pilates, meditar
todo lo que pude e intentar alimentarme mejor. Hasta los mas ana-
l6gicos tuvimos que volvernos digitales, es la parte positiva de estas
situaciones: la necesidad obliga. Y oblig?.

Como el poder de las palabras no tiene limites comencé por cam-
biar el nombre de «confinamientoy, que tiene connotaciones menos
positivas, por una etapa «de recogimiento», que sin duda es mucho
mas esperanzador y alude a un estado elegido en libertad. Se relacio-
na con una actitud proactiva frente a otra victimista provocada por el
malestar de sentirse confinado involuntariamente.

Esta crisis sanitaria hizo saltar por los aires muchas cosas, en espe-
cial los fragiles cimientos de los radicalismos (racismos, nacionalis-
mos...), ya que no diferencia paises, clases o ideologias y nos obliga a
actuar como un solo mundo globalizado.

Nos toco vivir con restricciones, modificar costumbres, prescindir
de lo que nunca habiamos pensado tener que prescindir, pero salimos
fortalecidos como sociedad universal.
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El gran cambio estructural, como apunta mi amigo el psicélogo
Javier Urra, lo hemos vivido socialmente. En todo el planeta los gran-

des mensajes que nos dejo esta pandemia son:

La importancia de los abuelos en nuestras vidas.

Lo vital que es establecer acuerdos dentro de la pareja para
una convivencia sana.

Lo esencial de la escuela. «iBenditos profesoresly, repeti mas
de unavez.

El encuentro de las familias. Lo importante que es un hogar
equilibrado.

La importancia de la conciliacién familiar y laboral.

Todo lo que tenemos puede desvanecerse en un segundo, pero
no pasa nada. La vida sigue y nos vuelve a dar una oportunidad.

Ser consciente de todo lo que nos sobra: el desapego como
filosofia de vida.

Elindividualismo no es una buena opcion.
Valorar sonrisas, besos y abrazos como la mejor medicina.

Buscar y valorar tiempo para comunicarnos con amor y com-
prension.

Tiempo para respirar y, ademas, el aire es mas puro porque no
esté tan contaminado (tanto esfuerzo en cumbres y decisio-
nes acerca del cambio climatico y tuvo que venir una epide-
mia para purificar el aire que respiramos).

Recuperar esos momentos para aprender lo que verdadera-
mente es importante.

Tiempo de sacrificarnos por los que no conocemos: aisla-
miento porque, como nos decian, «la vacuna eres ti».

La mejor solucion es la union entre nosotros.

Vivir cobra alin mas sentido.
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Mencién especial merece el esfuerzo de todas las personas que
sostienen nuestro sistema sanitario que, aunque se vio desbordado,
se convirtio en nuestra esperanza gracias a su infatigable trabajo.

Se revela de nuevo que, en una situacion adversa, como lo fue en
aquel terrorifico 11-M de 2004, existe un denominador comun: la ayu-
da mutua entre los seres humanos es la base de nuestra existencia.

Esto, que supone un antesy un después en la vida de cualquiera de
nosotros, fue un punto de inflexién comun, con todo lo que nos dejo
la pandemia, un inmenso dolor y una Unica alternativa: renacer.

RENACER: LA GRAN OPORTUNIDAD

¢Has tenido alguna vez la sensacién de no tener otra opcion que re-
nacer?

Yo ya perdi la cuenta de la multitud de renaceres experimentados
en mis cuarenta afos de vida. A veces son debidos al azar, otros por
una tragedia, un cambio abrupto en la vida; pero, en su mayoria, los
cambios son elegidos por nuestras acciones, pensamientos y decisio-
nes. Si, quiza no somos conscientes, pero ese renacer es algo que, pro-
bablemente de forma inconsciente, estdbamos pidiendo a gritos.

Cuando entiendes que eres responsable, quiza no de lo que ocu-
rre, pero si de lo que haces con lo que ocurre; cuando sabes que tus
sentimientos estan intimamente relacionados con lo que piensas,
empiezas a sentirte mas capaz de gestionarte y, por tanto, menos vul-
nerable.

Cuando empiezas a cerciorarte de que solo ti tienes las riendas de
tu propia vida y a saber que nada ni nadie puede hacerte sufrir sitl no
quieres, es cuando entiendes que tiene sentido todo eso por lo que
has tenido que pasar y, como consecuencia, de pronto pierdes gran
parte de tus miedos y te sientes mas fuerte, mas capacitado para de-
safiar al mundo y para afrontar lo que te pueda suceder.

Es comosidejaras de ser victimay, al hacerte corresponsable de las
cosas que ocurren, las pudieras gestionar en el mejor sentido.
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En mi caso, tuve la suerte de volver a nacer con doce afios. Ese fue
mi primer renacer y fue una verdadera fortuna tener la oportunidad
de experimentarlo tan pronto, porque cuanto antes vivamos despier-
tos y conscientes del gran regalo que es vivir, muchisimo mejor.

Es como una sobredosis de realidad que te hace pegarte a la vida
con los cinco sentidos y no querer separarte nunca mas de ella, ni de
ese agradecimiento constante al haber constatado tu fragilidad y lo
efimero de nuestra existencia.

Ademas, es en la adolescencia cuando todo se vive en plena ebu-
llicién y hasta dramatismo, cuando estamos demasiado pendientes
de cdmo somos percibidos por los demas, de tener un buen aspecto
para, en definitiva, ser aceptado por la sociedad. Por eso, cualquier
contratiempo, sumado a los cambios hormonales, se convierte en
una gran tragedia, en esa frase que a todos nos sonara de «lo peor que
me podia pasar.

Cuando de verdad te ocurre algo mucho mas grave que cualquier
tropiezo cotidiano propio del dia a dia, muchas veces derivado de vivir
mirando al limbo de lo que gira alrededor de nuestro ombligo, y solo ahi,
como fue mi caso, te das cuenta de lo «a ciegas» que solemos vivir, y
empiezas a relativizar todo y a dejar de sufrir por lo que no merece la
pena, por lo que no deja de ser algo anecdético o pequefios desafios de
la vida, del propio crecimiento.

Cuando llegas a ese punto sientes que nada merece ese sufrimiento,
que esinutil y dejas de sufrir. Asi simple y llanamente. Es una llave méagica.

He podido comprobar a través de personas que transformaron sus
debilidades en fortalezas, que la capacidad de adaptacion del ser huma-
no es ilimitada, que se puede producir a cualquier edad y ante cualquier
circunstancia. Quiza de todas las experiencias que he vivido, lo que mas
me sigue conmoviendo son los testimonios de las victimas del terroris-
mo cuando afirman: «Han matado a mi marido, a mi hijo o a mi herma-
Nno, pero No van a conseguir matarme a mi en viday.

Yo tengo un pequefo truco que hasta ahora me ha servido y es
pensar que detras de cada caida, de cada desafio, siempre hay creci-
miento. A veces se gana, pero la mayoria se aprende.
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Pensad una cosa: cuanto tiempo se nos va en la vida sufriendo por
cosas que creemos que van a pasar y solo por visualizarlas, solo por el
hecho de ponernos en la situacion de creer que van a ocurrir, nos ge-
neran sufrimiento.

Hay que procurar ganar esta partida a nuestra mente. No sufrir por
las cosas mas que cuando de verdad se produzcan. No adelantarnos.
Evitemos que la vida sea un sufrimiento constante, porque siempre
vamos a encontrar otro problema en el que cobijarnos y focalizar
nuestra angustia.

Los efectos del sufrimiento son tan devastadores que uno de los
principales aprendizajes de la vida que potencia el crecimiento perso-
nal es aprender a no sufrir indtilmente.

Desde la psicologia se sabe que el noventay cinco por ciento de las
veces que sufrimos es de forma injustificada.

El problema es que no se nos ensefa a canalizar las emociones
negativas, que son expresiones naturales de los seres humanos, pero
nos inducen a negarlas, silenciarlas, ocultarlas o reprimirlas, y eso hace
que se enquisten, y cuando menos lo esperamos, nos da un ataque de
ira o de depresion o excesiva preocupacion.

La sanacion fisica pasa por las dos grandes virtudes del amor:

*  Elperdén (también a nosotros mismos).
* Lagratitud.

Y cudl es la clave de una vida serenay exitosa? Saber que cada dia
es una nueva oportunidad para mejorar.

Lo principal es vivir el presente, para vivir en pazy porque es el mas
productivo y maravilloso regalo disfrutar el aqui'y el ahora.

Te recomiendo un ejercicio muy Util: escribe en una hoja o en tu
movil tus cualidades, fortalezas, virtudes... y enfocate a partir de
ahora en ellas. Siempre.
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KINDFULNESS

Seramable, ademas de abrirme muchas puertas, mejora cada dia mi cali-
dad devida. Algo tan simple como hacer lacompra con una sonrisa, tener
un gesto bondadoso con quien ni siquiera conozco. Y ni os cuento con
la gente conla que convivis o trabajais. Para mies una cuestion mayor, un
principio basico de mivida, que me ha traido muchas cosas buenas.

Nunca es tarde para tener una mente bondadosa. Nuestro bienes-
tar reside justamente ahi. Lo hemos visto ante grandes catastrofes y
problemas médicos que nos conciernen a todos: desear lo mejor a los
demas, bendecirles, nos ayuda mas de lo que imaginamos. Nos ayuda a
sufrir menos y a sentirnos mas felices.

Esta ola de empatia y solidaridad la hemos visto también en todas
las personas que se volcaron para ayudar a los sanitarios en la crisis
que desatd el coronavirus. Todos deseabamos la pronta recuperacion
de los contagiados vy que frenase en seco el nimero de fallecidos.

Siempre pensé que quien hace el bien recibe lo mismo'y, aunque a
veces no sea asf,al menos descansa, porque sabe que hizo lo correcto.
Escuché muchas veces: eres tan buena que la gente se aprovecha de
ti. Y yo pienso: alla ellos, seran ellos quienes no descansaran. Tomar
por tonto a quien actlia con bondad contribuye a que se extienda la
maldad y predomine la picaresca.

Hay estudios y testimonios que me dan la razén: el monje y maes-
tro de budismo tibetano de Nepal, Chokyi Nyima Rinpoche, en su li-
bro Sadness, Love, Openness: The Buddhist Path of Joy, afirma que la
bondad es la base de la felicidad y de la salud. Chokyi ensefa kindful-
ness: la bondad plena como la base de todo, pero iprimero la calmal,
porgue sin calma no hay claridad mental ni bondad. Segiin él, los tres
grandes males que acechan a todo el mundo son:

1. No apreciar lo que tienes.

2. Llevarte mal con otro.

3. Envidiar el éxito del préjimo.
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Pues todos esos males se dejan atras con la bondad.

En una de las cosas que considero primordial, que son las relacio-
nes con los demas, hay una maxima que ahorra mucho sufrimiento
inutily nos anima a caminar por la senda de la bondad: «NO JUZGUES,
BENDICE».

La humildad es necesaria para saber que nadie es mas que nadie,
pero también para vivir cada instante como un glorioso regalo, a veces
tan apreciado como inmerecido.

Y si, por fin sabemos que la bondad es el punto méas elevado de la
inteligencia, el Unico signo de superioridad humana que existe.

El kindfulness ayuda a la empatia, la compasion, la amistad. Todo
aquello que construye la sociabilidad, que resulta basica para tener

una importante red que nos contenga si nos caemos, la red social de
verdad, sin tecnologia de por medio, es uno de los principales termo-
metros de la calidad de vida 'y, por tanto, de la felicidad.

El altruismo es también poderoso, su revolucion silenciosa es la
que puede cambiarnos la vida y ensefiarnos a ser felices desde el co-
razén, porque la cooperacion mejora la vida y cuando eres amable,
benévolo, altruista, se activan las partes del cerebro que mejor nos ha-
cen sentir, asi que lactivémoslas!

LA VIiA DEL APRENDIZAJE

Es curioso cémo un caminote lleva a otroy, a veces sin darte cuenta, te va
abriendo paso a distintas oportunidades y asi se va construyendo tu vida.

Recuerdo que yo queria estudiar derecho, porque en esa época ha-
bia alin muchos atentados y queria trabajar por la paz. Recogiamos fir-
mas para endurecer las penas y pensaba que siendo juez lograria que se
cumplieran las condenas.

En la entrevista que me hicieron para entrar en la universidad, la
persona que nos orientaba me hablé de la fuerza que tenian en este
sentido los medios de comunicacion... Y asi fue como di el primer giro
e hice la primera de mis tres carreras: Comunicacién Audiovisual.
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Después empecé a trabajar con la conocida periodista Nieves He-
rrero en una seccion en la que tratdbamos sobre la relacion entre pa-
dres e hijos, las diferencias generacionales, y fue cuando decidi estudiar
Psicologia, porque todo lo que rodea a la mente me atraia cada dia mas.

Al afo siguiente comencé la carrera de Humanidades. Fue una eta-
pa muy dura: las mafianas las pasaba en la Universidad Europea y por
las tardes me iba a la Complutense. Gracias a mi coche adaptado, ape-
nas perdia tiempo en los desplazamientos, aunque si recuerdo sacrifi-
car la hora de comer mas de un dia porque me apasionaban todas las
asignaturas.

Humanidades esta también muy ligada al ser humano, a su resi-
liencia, al amor por saber, por los paises y por lo multicultural. Una pa-
sién que, lejos de disiparse, ha crecido cada dia con mas intensidad y
curiosidad. De hecho, tener la gran oportunidad de viajar ha sido el
mejor tiempo invertido vy, aparte de tocar y abrazar a mis seres queri-
dos, fue lo que mas eché de menos en los tiempos de confinamiento

Dediqué, entre unas cosas vy otras, diez afios a estudiar, mientras
también trabajaba y me dedicaba a otras ocupaciones, pero cada paso
que daba me proporcionaba grandes oportunidades de aprender, de
formarme, de averiguar cudl era el camino que queria seguir con la
capacidad de aprovechar cada minuto alla donde estuviera.

Ahora tenemos al alcance de nuestra mano otra gran oportunidad
que no podemos pasar por alto: las nuevas tecnologias son a veces peli-
grosas y hay que saber manejarlas, pero tienen un potencial mayusculo
para nuestra formacion y eso lo pudimos experimentar en carne propia
durante el tiempo que estuvimos al resguardo del COVID-19 en casa.

Hay una democratizacion de la cultura gracias a internet que hace
posible aprender muchisimas cosas que en otros momentos hubiera
sido imposible. Ahora somos capaces de hacer magia en la cocina,
montar videos, desarrollar cualquier habilidad, ademas de todo tipo
de tutoriales que ponen a nuestro alcance una formacién impensable
en otra época. ISeamos listos y aprovechémoslo! Pero con control y
conciencia, ya que, en particular las redes sociales estan disefiadas
para atraparnos durante horas sin apenas darnos cuenta.
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EL PODER DE RELATIVIZAR

Tuve que aprender muy pronto a relativizar. Hay personas que necesi-
tan toda una vida, pero una vez que aprendes que no todo es tan im-
portante como pensabas, o que los planes se truncan, y no pasa nada,
resulta un gran as en nuestra manga para enfrentarnos al mundo.

A los doce afios aprendi que muchas veces perder es ganar. Qué
facil y qué dificil.

A la vuelta de ese aprendizaje me esperaba la llave maestra de
todo; de nuevo mi madre me dio la clave: «Hija, no merece la pena
sufrir por lo que ya no podemos cambiar. Podias no estar aqui. Hemos
de agradecerlo. —Y era verdad—. En ti esta darte cuenta y valorarlo o
desperdiciar la vida en lamerte las heridas.

Fue un despertar temprano aloimportante, a descubrir que el sim-
ple hecho de estar viva, de poder disfrutar de las pequefias cosas, ya
me convertia en una persona afortunada, en vez de lamentarme por
lo que no tenia.

Esta perspectiva nos permite vivir en plenitud y no estar siempre
anhelando algo, que es la dindmica en la que nos metemos sin ser
conscientes en demasiadas ocasiones.

Como decia, hay un cuarenta por ciento de esa capacidad de ver
las cosas con positivismo que se hereda, pero el otro sesenta por cien-
to se trabaja.

Doy las gracias por tener un padre disfruton que vive cada momen-
to con un entusiasmo mas propio de la anhelada infanciay una madre
también disfrutona (adjetivo que siempre antepongo a cualquier otro
para no olvidar que vinimos al mundo a disfrutar), tan activa y practica
que me ensefid, como ya os he contado, a relativizar. A no comerme
la cabeza y a dejar de darle vueltas a las cosas. Estaré siempre agrade-
cidaalos dos, e intento transmitir eso mismo a mis hijos.

Cuando te has salvado de la muerte adquieres una perspectiva
muy fuerte de la vida. Es algo comun a casi todas las personas que han
eludido un destino fatal o que tienen una discapacidad, pero estan
vivas. Hay una frase que siempre me impacta: «La felicidad se la debo
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al volver a nacer. A la segunda oportunidad que me ha dado la vida»
Es esa sensacion de que hasta entonces vivias de puntillas, con el pi-
loto automatico puesto, cuando una enfermedad te para en seco,
empiezas a ser mas practico, haces que las cosas fluyan vy relativizas
todo aquello que te va ocurriendo. Es triste, pero a veces hay que pa-
sarlo mal para poder estar bien.

Cuando pienso en el inmenso poder de relativizar me vienen a la
cabeza ejemplos que se han convertido en auténticos iconos de la re-
siliencia humana.

Uno de los gue més me ha sobrecogido es un chicoitaliano, Davide
Morana, al que conoci a través de Instagram, amputado de los cuatro
miembros a raiz de una meningitis. Me impresion® muchisimo cono-
cerle y comprobar que lleva a la practica su lema «arriba la viday dan-
donos una leccion tremenda. Creo que es enorme la dificultad que
conlleva aprender a hacer todo sin manos. También me maravillaron
dos personas muy queridas en Espafa que se manejan fenomenal sin
brazos: Xavi Torres y Lary Ledn. Tengo la suerte de contar también
con su amistad.

Claro que sé lo que es no tener piernas, pero estas personas admi-
rables con tanta energia y alegria, a quienes no se les pone nada por
delante, «casualmentey siempre sonriendo, llegan a convencerte de
que no hay obstaculos. Puse especial empefio en que mis hijos los
conocieran.

Con Davide protagonizaron una anécdota muy graciosa. Queria
que vieran a alguien tan excepcional, un verdadero héroe de carne y
hueso. Ademas, tiene un sentido del humor arrollador. Aquel dia Da-
vide no pardé de jugar con mis hijos y se dejaba que le quitaran un pie,
una mano... Yo le miraba asombrada y le decia: «Pero ¢no te da miedo
que te rompan algo o lo pongan mal y no poder andar?». Yo soy inca-
paz, me pone nerviosa que toquen cualquier elemento de las protesis
y, sin querer, lo estropeen. A Davide no le importé en absoluto, no pa-
raba de reirse con ellos. Ojala todos tuviéramos esa dosis de frescura
y tranquilidad frente ala vida, ese poder para relativizar y entender que
lo verdaderamente dificil o preocupante ya paso.
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Le segui de cerca, como todos esos miles y miles de seguidores
que nos hemos vuelto adictos a sus palabras, a sus fotos, pero sobre
todo a su actitud.

La gran sorpresa fue que aquel chico fuerte, deportista, atlético, di-
vertido, sonriente, que habia perdido las cuatro extremidades, volvia a
caminary atener unavidaindependiente en un tiempo récord, sin per-
der la sonrisa'y ddndonos una gran leccién a todos. Con el tiempo fui-
mos juntos a conocer a otra cuadruple amputada (por una infeccion
de quirdfano) para que él pudiese contagiarle su alegria'y su ejemplo.

Tiempo después, cuando se me rompio el tornillo, senti su energia
positiva. Las palabras de Davide me sirvieron mucho en uno de esos
momentos dificiles de la vida, cuando estuve un tiempo sin poder po-
nerme una de mis dos prétesis y sin poder andar. Es en esas etapas de
incertidumbre y dolor cuando no hay nada mejor que rodearse de gen-
te auténtica, positiva, practica y con gran sentido del humor.

También he necesitado los consejos vy la ayuda de otro chico am-
putado, Eugenio Chacodn. Perdio las dos piernas en un accidente de
trafico por negligencia de un conductor que adelanté en linea conti-
nua y mi amigo, por esquivarlo, se salié de la carretera. Salvo la vida,
pero perdio los miembros inferiores. Era tan dificil ponerle dos prote-
sis que fue de los pioneros en Espafia en probar la oseointegracion (la
operacion que a mi también me cambid la vida) y el espejo en el que
mirarme cuando me planteé esta opcion.

Podria hablaros de muchas mas personas que me han inspirado para
relativizar y centrarme en mis puntos fuertes. La mayoria son personas
con discapacidad, como el mexicano Jorge Font, un deportista cuya te-
traplejia no le impide seguir practicando esqui acuatico; sus palabras
desataron unirrefrenable torrente de lagrimas por mirostro: « Cuando te
rompes tU, se rompe también quien te quiere. Incluso mas que tu. Por-
que se le rompe el corazény. ICuanto significaron para mi esas palabras!

Hay muchos angeles en la tierra y muchos mensajes que nos tocan
el alma, nos iluminany nos conducen a la solucién de una forma magi-
ca. Vivo abierta a encontrarlos, escucharlos y a que impulsen mi vida si
algiin dia me vuelvo a estancar.
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LA GRAN LECCION

Y luego viene esa parte que es todavia mejor. iAtentos! Una de las
grandes lecciones de toda mi historia. Yo la aprendi siendo nifiay cuan-
do tenfa cercana la tragedia. Dejaba atras mucho sufrimiento vy, por
supuesto, toda una historia de superacion vy isuerte! (esa en la que
tenemos tanta responsabilidad), pero ¢qué era lo importante? La cla-
ve fue descubrir que no importa cémo te vean los demas, lo impor-
tante es como te veas tu. Pensadlo. Es tan vital este concepto porque
es lo que cambia tu mundo.

Lo integré en mi interior y en mi rutina siendo una nifia y me ha
ahorrado muchisimas preocupaciones y me ha liberado de muchos
problemas a los que enfrentarme.

Ahora, a mis cuarenta, parece que ya se tienen superadas este tipo
de cuestiones, pero os garantizo que, en plena adolescencia, ser cons-
ciente de esta gran afirmacion es una suerte infinita porque me di
cuenta de que miaspecto generaba lastimay compasion, algo que siem-
pre rechacé, pero dejo de molestarme en el momento en el que me per-
caté de que el problema no era mio —yo me veia estupenda, sin piernas,
pero con un gran potencial—, sino que era algo de los deméas y en eso
no me podiairlavida. Me tenia que importar, solamente, la manera en
la que me vefa yo. Nada mas.

Ademas, es primordial tener en cuenta que lo que tU ves dentro de
ti es lo que irradias, si tU estas insegura, si te ves fea, si estds acomple-
jada.., eso eslo que vas a proyectar alos demas. Y no porque tengas un
problema fisico, sino porque en la mayoria de los casos se trata, sim-
plemente, de inseguridad en uno mismo o falta de autoestima. Y esto
no me ocurre a mi porque haya sufrido un atentado, mirad a vuestro
alrededor e incluso mirad en vuestro interior y pensad en cuantas
ocasiones os sentis inseguros sin necesidad.

Lo que nosotros proyectamos es lo que captan los demas de no-
sotros.

Si estas bien contigo mismo, los demas también lo estan. Es la ma-
nera en la que eliminas esas grietas por las que pueden entrar las dudas.
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El problema es siempre del que piensa en negativo, que era lo
que parecian pensar todas esas personas mayores que se me acer-
caban llorando y tras un buen estrujéon de cachetes decfan: «Po-
brecita, con lo guapa que es». Que siempre me pregunté, por otra
parte, ¢y qué pasaria si no hubiera sido medianamente agraciada?
¢Me lo hubiera merecido? Bromas aparte, aprovecho para decir al
mundo que hay ciertas afirmaciones que, por mucho que nos las
hayan repetido desde el principio de los tiempos, nos las podria-
mos ahorrar, porque estar en una silla de ruedas, ser invidente o
tener cualquier tipo de discapacidad no es el fin del mundo, ni mu-
cho menos ha de despertar lastima o compasion en el resto de la
sociedad.

Es probable que esa persona con alguna discapacidad tenga mas
herramientas para disfrutar de una vida plena vy feliz que los que no
tienen que saltar ninguna de las barreras mencionadas, porque el
propio hecho de tener que vencer barreras fisicas hace que las psi-
coldgicas, las verdaderamente limitantes, desaparezcan, porque ibas-
tante tenemos con superar las primeras!

Cuando por fin decides que tu vida es tuya, y que tienes una pre-
ciosa oportunidad para aprovecharla y ser feliz, concluyes que no vas
a permitir que los demas tengan mas influencia sobre ti que tus pro-
pias opiniones. Porque ha llegado la hora de vivir la vida que quieres,
que es por lo que has venido al mundo. Y el primer paso es aceptar que
eres lo que eres. Es algo basico para empezar a florecer.

Aquel primer renacer necesito de un gran afan de superacion, pero
tengo que reconocer que fue un «podery inconsciente, quiza impul-
sado por esa resiliencia que los ninos traen de serie, pero que vamos
perdiendo a medida que nos vamos llenando de prejuicios vy falsas
creencias y nuestros esquemas mentales se vuelven cada vez mas ri-
gidos e inmutables, para nuestra desgracia.

Esa capacidad de adaptacién de los nifios es méagica, hemos de
imitarla por muchos afios que vayamos cumpliendo, porque de adul-
to todo cuesta mas, y principalmente asimilar los cambios. Dejemos
salir a nuestro nifio interior.
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El paso del tiempo debe ir dejandonos aprendizajes y uno de los
mas importantes que yo he tenido y que sigue guiando mi dia a dia es
que todo lo que ocurre, todo lo que vemos a nuestro alrededor es el
reflejo de lo que pensamos y sentimos.

¢Os dais cuenta de lo poderosos que eso nos hace? Nosotros so-
mos capaces de proyectar en otras personas de nuestro entorno todo
lo que habita en nuestro interior. De esta forma, una persona puede
ver alegriay diversion en el mismo lugar en el que otra solo ve amargu-
ra y aburrimiento. Fijaos entonces si somos capaces de transformar
nuestra realidad, porque el mundo es como tu lo ves.

Aungue las circunstancias no sean las mas adecuadas, que esta
claro que no siempre lo son, si conseguimos cambiar la perspectiva,
encontraremos mas salidas y soluciones que problemas.

No podemos perder de vista que lo que nos frena es el miedo. El
estado emocional que crea el miedo es el mas limitante y produce
una vibracién muy negativa.

Sentirte feliz solo depende de ti, y cuanto mas feliz te sientas, me-
nos lugar dejaras a los miedos vy las inseguridades y mas felicidad ob-
tendras. Y viceversa, lamentablemente. Por eso hay que salir de esa
espiral negativa en el caso de haber entrado en ella.

Esa es la otra gran oportunidad que la vida nos da: desaprender lo
que nos frena, nos atemoriza, nos limita, para aprender lo que nos em-
puja, nos alienta 'y nos empodera.
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