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iShhh!

Para.

Escucha.

{La oyes tras el tono de tu movil? Apaga la tele
o detén el coche y escucha. ;La notas? Cierra el
portétil, no vayas a perdértela.

Ahora, respira... ;La sientes? Esta ahi, visible y
oculta a la vez: la calma. Y sigue ahi, en nuestro
cacofénico mundo moderno, més ruidoso de lo
que nuestros ancestros jamds imaginaron.

Las sociedades occidentalizadas han dominado
la tecnologia, pero en el proceso han creado una
imparable rueda virtual del estrés. Los historiadores
creen que trabajamos mas y descansamos menos
que los campesinos medievales; y eso que ellos se
ahorraban los atascos para llegar al trabajo.

[Cuando se puso de moda menospreciar la
calma? Parece que vivir estresado y sin tiempo para
nada equivale a ser muy importante. Relajarse esta
pasado de moda y si te aburres, echas mano del
smartphone; pero cada vez son mas las voces que
abogan por escapar de esa espiral de estrés. Hemos

creado una adiccién enfermiza a la productividad

introducecion

y los médicos empiezan a detectar el peaje que
pagamos a costa de nuestra salud. Nosotros
también.

JUno solo puede relajarse tras treinta y dos
horas de avion y cuatro dias de caminata a un
santuario remoto, sin cobertura ni comodidades
modernas! No. En Lonely Planet somos viajeros,
pero también sabemos que no hace falta viajar
para relajarse. Puedes ir a Japon y aprender
el antiguo arte de podar bonsais (p. 15), pero
también puedes comprarte un bonsii o un cactus
en la floristeria de tu barrio. Puedes analizar el
ancestral deporte del tiro con arco en Butan
(p. 103), tomar clases de tiro con arco en tu
ciudad o pasdrtelo bien jugando a los dardos en
un bar. Y aunque no puedas ir a susurrar a los
caballos de las tribus ndmadas beduinas el mes
que viene (p. 13), seguro que puedes darle un
masaje shiatsu a tu gato.

Si prometes leerte este libro, te contamos el
secreto: la serenidad no estd en ninguna parte
y estd en todas. No esta en un lugar, estd en la
busqueda. La calma es un estado mental que



algunos llaman “conciencia focalizada” y que otros
-atletas, bailarines, artistas y cualquiera que se deje
llevar por una actividad- conocen como “fluir”.

Se estan estudiando los efectos neurofisiologicos
de los estados contemplativos. Varios monjes
budistas y monjas carmelitas practicantes de la
meditacion han accedido a someterse a resonancias
magnéticas para que los cientificos observen
la actividad de sus cerebros ante emociones
positivas. Ahora sabemos que las ondas cerebrales
mas tranquilas producen todo tipo de cambios
deseables, conocidos como respuesta de relajacion:
menor presion arterial, menos depresion,
reduccion de los estados de alerta y miedo e
incluso un cerebro mas fuerte. Y no hay que tomar
los votos para beneficiarse de ellos.

La seleccion de tradiciones que presenta
este libro no es exhaustiva, pero conforma un
abanico de propuestas que muestra la diversidad
de opciones que hay en el mundo para buscar
la calma. Se ha prescindido de las practicas mas
obvias, como el yoga o el taichi, apostando por
actividades que, a priori, no se asocian con la calma
de forma inmediata.

Los consejos y secretos de este libro satisfardn
nuestras diferentes necesidades como individuos.
Mientras unos hallaran la paz en la naturaleza

surcando las aguas en un kayak inuit (p. 11), otros

la encontraran en el orden del feng shui (p. 105);
renunciando al control del entorno seguro, como
cuando uno baila hacia atras en un tango argentino
(p. 99) o trascendiendo la conciencia individual en
una sesion de yembe en Africa occidental

(p. 47). Para algunos la calma llega por medio de
la repeticién y el ritual, algo ejemplificado en dos
tradiciones tan diferentes como la de los derviches
danzantes sufies (p. 59) y la hora del té britanica
(p. 107); y para otros, simplemente sentdndose a
escribir sus pensamientos en un diario (p. 111).

Con la busqueda de la calma pasa como con el
ejercicio: surge cuando es necesario practicarla.
Antes de que tuviéramos luz eléctrica nuestro
descanso seguia el compas de la naturaleza; y
aunque el descanso tras la puesta del Sol es
tradicion en algunas partes de Gambia (p. 65), la
mayoria seguimos ‘conectados’ 24 horas al dia,
siete dias a la semana.

La sociedad moderna puede devolvernos lo que
nos ha arrebatado. Aprendamos lecciones de calma
de todo el planeta y usémoslas en nuestro dia a dia.
Quiza después podamos viajar para ponerlas en
préctica in situ. Y no hay como un viaje para poder
ver los problemas con perspectiva. Cuando llegue
el momento de pasar el control de seguridad del

aeropuerto, recuerda: reldjate y respira.









Deslizarse por la naturaleza

Secreto Ser parte del entorno

Tradicion Kayak Momento Cualquiera Origen Groenlandia, EE UU y Canada

La cultura occidental se ha distanciado de la natu-
raleza. No es exagerado afirmar que mas de un
urbanita puede pasar dias, semanas o incluso me-
ses, sin tener contacto con ella.

Contrastemos este dato con las culturas an-
tiguas o las que mantienen un estrecho vinculo
con la madre naturaleza. Los inuits, que viven en
climas implacables con temperaturas bajo cero,
llevan casi cuatro mil afos utilizando el kayak, de
elaborado disefio. Los kayaks eran parte esencial
de la vida cotidiana; servian para transportar
mercancias, cazar y pescar. En algunas sociedades
el hombre construia su kayak segin sus propias
medidas antropométricas, y es que esta embar-
cacion estaba considerada como una extension

del cuerpo.

El kayak es ideal para luchar contra el estrés,
ya que implica ejercicio fisico, naturaleza, agua,
movimientos relajantes y repetitivos, y cohesion
mente-cuerpo. Los psicélogos han descubierto
que la estimulacién bilateral -como el movimiento
ritmico y constante al remar en kayak: izquierda,
derecha, izquierda, derecha- ayuda a cambiar la
perspectiva de las cosas y alivia la ansiedad conte-
nida. Ademas, adentrarse en un entorno de aguas
tranquilas tranquiliza la mente.

Hoy en dia este deporte artico se puede practicar
en todo el mundo; alli donde haya agua es posible
alquilar un kayak o tomar parte en un circuito
guiado. No sera tu medio de subsistencia, pero
sentir que el kayak es una extensioén de tu cuerpo

y que formas parte de la naturaleza es algo tnico.






Buenas companias

Secreto Tener un compafiero animal

Tradicion Cria beduina de caballos Momento Cualquiera
Ovrigen Peninsula Arabiga

Nuestros cerebros, grandes y complejos, piensan
en problemas grandes y complejos. Si estos nos
desbordan, el contacto con otras personas puede
resultar agotador y, ante esta sensacion, lo mejor
es contar con quien mejor sabe escuchar: un
compafiero animal. Los animales no juzgan y su
compafia nos recuerda que la vida puede ser
facil si uno se centra en los placeres mas basicos;
y es que no hay nada como una buena comida y
que te acaricien la barriga.

En los hostiles desiertos de la peninsula
Arabiga, las tribus beduinas desarrollaron
tradiciones para sobrevivir. La cria de animales

era una de ellas, y el vinculo entre el beduino y

su caballo era particularmente sélido. El caballo
arabe, antecesor de la raza actual, era venerado
por su velocidad, resistencia, valentia y lealtad, y
estaba considerado un regalo de Ala. La equitacion
era uno de los elementos mas importantes de la
Furasiyya, la instruccién de los guerreros, y los
caballos se alababan en poesias y canciones.

No todo el mundo puede poseer un semental
arabe, pero si adoptar un perro o un gato
abandonado o pasar un rato viendo a los péjaros
revolotear entre los arboles o a una arana tejiendo
su tela. Algo tan sencillo puede ayudarte a salir
de tu laberinto mental y a sintonizar con la

naturaleza.
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tener la calma
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