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PARTE 1

DESPEJANDO
EL CAMINO CONCEPTUAL

Convertios en vuestra propia luz.
Confiad en vosotros mismos:
no dependdis de nadie mds.

MAHAPARINIBBANA SUTTA

¢Quién no ha sufrido o adn sufre indtilmente por estar en-
ganchado a cosas o personas que le quitan fuerzas y ganas
de vivir? ¢Quién no se ha enredado alguna vez con pensa-
mientos irracionales, creando falsas sefiales de seguridad y
ha descubierto luego lo inditil o lo peligroso de sus acciones?
La estrategia fundamental que conduce al bienestar emocio-
nal consiste en descubrir lo que uno no necesita y sacudirse
de ello, como lo hace un perro cuando sale del agua y se sa-
cude para secarse. Apartar lo que sobra, desvincularse y decir
adios con la sabiduria de quien ha comprendido lo que no le
conviene. Ver lo que es sin autoengaiios, asi incomode a los
sofiadores y nos desajustemos por un tiempo.

Los apegos obnubilan y reducen la capacidad cognitiva,
mientras que el desapego genera paz y ayuda a desatar los
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nudos emocionales que impiden pensar libremente. Uno te
hunde, el otro te saca.

La primera leccion para el desapego apunta a evitar ma-
los entendidos y a esclarecer algunos conceptos que te ser-
virdn de guia para incursionar en las lecciones posteriores.



Leccion 1

APEGO Y DESAPEGO: ACLARACIONES
Y MALOS ENTENDIDOS

El apego corrompe.

KRISHNAMURTI

QUE ES Y QUE NO ES APEGO

En lo que se considera su primer sermoén, cerca de la ciudad
de Benarés (conocido como la “puesta en movimiento de la
Rueda de la Ley”), Buda afirmé:

He aqui la noble verdad del sufrimiento: el nacimiento es
sufrimiento, la vejez es sufrimiento, la enfermedad es sufri-
miento, la unién con lo que uno odia es sufrimiento, la sepa-
racion de lo que uno ama es sufrimiento, no obtener lo que
uno desea es sufrimiento... He aqui también la noble ver-
dad del origen del sufrimiento: es la sed que lleva a renacer,
acompaiiada del apego al placer, que se regocija aqui y alla,
es decir, la sed del deseo, la sed de la existencia, la sed de la
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inexistencia. He aqui también la noble verdad del cese del
dolor: lo que es cese y desapego total de esta misma sed, el
abandonarla, el rechazarla, el hecho de liberarse de ella, de
no tenerle ya apego®.

Un mensaje que perduré por siglos y atin se mantiene:
una de las principales causas del sufrimiento mental surge
de la tendencia a apegarnos a las cosas o a las personas. Vi-
vimos en un mundo lleno de “pegantes” potenciales que nos
atrapan y no hacemos mucho al respecto. Estamos impreg-
nados de una ignorancia basica que nuestro cerebro no ha
podido o no ha querido vencer atin. No importa el estrato
social, la cultura a la que pertenezcamos o qué tan inteli-
gentes seamos, nos cuesta comprender profundamente que
“nada es para siempre”. iPiensa cuantas veces has querido
retener y mantener vigente algo que ya no existe, se ha ido
0 no quiere estar contigo! iCudnto sufrimiento por no ser
realistas y aceptar las cosas como son!

Si consideras que algtn deseo, suefio o meta es imprescin-
dible, necesario, imperioso y/o determinante para tu existen-
cia psicolégica o emocional, es muy probable que te apegues
a ello con toda la fuerza posible. Por ejemplo: si estds atado
al reconocimiento de los demads, actuaras para agradarles, te
identificards con la aprobacién y pensaras: “Yo soy lo que
digan de mi” o “Yo valgo por lo que me quieren los demas”.
Esta dependencia te llevara a que te aferres al qué dirdn y
trataras de mantenerla a cualquier costo, asi tengas que hu-
millarte y negociar con tus principios. Que te guste estar con
los demas es comprensible; vivir para agradarles es irracio-
nal y nocivo. Por eso la mayoria de los maestros espirituales
afirman que el “apego corrompe”, porque te revuelca y te
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lleva a actuar en contra de tus c6digos mas entrafiables con

tal de no perder la fuente de dependencia.

Para que puedas empezar a transitar el camino del desa-

pego, ten en cuenta los siguientes puntos aclaratorios:

»

¢Qué es el apego? El apego es una vinculaciéon mental y
emocional (generalmente obsesiva) a objetos, personas,
actividades, ideas o sentimientos, originada en la creencia
irracional de que ese vinculo proveera, de manera tnica
y permanente, placer, seguridad o autorrealizacién. Léa-
se bien: “permanente” (indestructible, eterno, inmodifi-
cable, arraigado). En consecuencia, la persona apegada
estard convencida de que sin esa relacion estrecha (adhe-
rente o dependiente) le serd imposible ser feliz, alcanzar
sus metas vitales o tener una vida normal y satisfactoria.
El pensamiento central que agobia a los dependientes es
el siguiente: “Sin mi fuente de apego no soy nada o soy
muy poco” o “Sin mi fuente de apego no podré sobrevivir
ni realizarme como persona”. Es imposible vivir con se-
mejante lastre.

Entonces: lo que define el apego no es tanto el deseo sino
la incapacidad de renunciar a él en el momento opor-
tuno, y podriamos decir que tal renuncia debe hacerse
si el vinculo resulta dafiino para la salud mental y/o el
bienestar de uno, del mundo y de la gente que nos rodea.
¢Varia el concepto de apego segiin la cultura? En Occi-
dente el término “apego” se entiende en mayor o menor
grado como una manifestacién de carifio o de afecto por
alguien. Incluso en psicologia su significado estd relacio-
nado con un tipo de vinculo que establecen los nifios
con sus padres (figuras de attachment)®. Sin embargo,
en las tradiciones orientales el apego es visto como la
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»

»

causa principal del sufrimiento humano y una forma de
adiccion®. Mds concretamente, los budistas se refieren al
impulso basico que conduce al apego como sed, apeti-
to, avidez, identificacién, deseo necio, anhelo ardiente o
querer ciego (tanha, en pali)’.

Si no puedes vivir sin algo o alguien, si piensas que tu
vida adquiere significado solo en esta o aquella relacidn,
entonces necesitards aferrarte a ellas para asegurarla
(upadana, en pali)®; creerds que “eres lo que deseas”.

¢A qué te puedes apegar? Practicamente a cualquier he-
cho o evento de la vida. Solo para citar algunas posibili-
dades: podrias apegarte al juego, a las personas (padres,
hijos, pareja, amigos), al sexo, a la reputacion, a la fama,
a la aprobacién, a las compras y la moda, a las posesiones
materiales, a la comida, a las ideas y los pensamientos, al
trabajo, a la riqueza, al poder, al control, a la virtud, a la
espiritualidad, al teléfono mévil, a Internet, al sufrimien-
to, a la comodidad, a la felicidad, al ejercicio fisico, a la
belleza, al amor, al éxito, a “no perder el tiempo”, al pasa-
do, a la tradicion, a tu pareja, a la autoridad, y a infinidad
de otras cosas y situaciones. La dependencia psicologi-
ca no discrimina ni parece tener limite. En una sociedad
cada vez mas consumista, muchos de los apegos a los que
me referiré son socialmente aceptados y se amparan en
distintos tipos de intereses (ver Apéndice).

éDesear es apegarse? El deseo no es apego, no lo con-
fundas. Sin el deseo “perderiamos nuestra esencia”, de-
cia Spinoza, o “serifamos unos frios seres pensantes”,
afirmaba Arist6teles. Desear, anhelar, interesarse por
algo o alguien es normal, siempre y cuando no caigas
en la obsesion y estés listo para la pérdida. Si fumas y
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degustas un cigarrillo de vez en cuando, serds un “fuma-
dor social”, pero si te embutes tres cajetillas en un dia,
prendes uno tras otro y te desesperas cuando te impiden
fumar, el tabaco se habra apoderado de ti. Comerte un
trozo de pastel y disfrutarlo es lo méas natural del mundo,
pero si quieres el pastel entero y sientes que necesitas
imperiosamente comer mds y mds para saciar las ganas,
estards “dulcemente apegado”. Deseo y apego, seductor
y seducido: ese es el juego que debes evitar’.

¢El apego es adiccion? No cabe duda. La palabra “adic-
cion” se repite en muchos textos budistas antiguos, dando
lugar a tal asociacion. En realidad, cuando Buda hablé
de apego nunca pensé en “hobbies” o “actividades pla-
centeras inocentes”, sino en una forma de dependencia
psicolégica compleja y peligrosa. Si consideramos que el
apego es una forma enfermiza de relacionarse con los
deseos, estamos muy cerca de la idea de adiccién con-
ductual que maneja la psicologia clinica. Para fines di-
dacticos utilizaré los términos “apego”, “dependencia
psicolégica”, “dependencia emocional”, “dependencia”
o “adiccién”, como intercambiables y sin6nimos, a sa-
biendas de las diferencias conceptuales que existen entre
ellos desde el punto de vista técnico.

Hablar de “adiccion” pone los pelos de punta a mas de
uno y hace que los especialistas corran a organizar cam-
pafias de prevencion. Sin embargo, cuando hablamos de
“apego” nadie mueve un dedo y mads bien se adopta una
actitud complaciente: “iAh, es un simple apego!”, suele
decirse. Pues no hay apegos “simples”, todos son doloro-
sos y afectan la salud mental. Por ejemplo: el apego a la
“moda” (no clasificado) es tan dificil de superar como las
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“compras por compulsién” (adiccion clasificada); el ape-
go al “propio cuerpo” (no clasificado) es tan perjudicial
como ser adicto al “ejercicio fisico” (adiccién clasificada);
el apego al “poder/dinero” (no clasificado) es tan contra-
producente como ser adicto al “trabajo” (adiccion clasifi-
cada). No importa qué digan los expertos, si estds apegado
a algo o alguien, en los términos que explica el budismo o
la psicologia cognitiva, muy posiblemente sufras de algtin
tipo de “adiccion comportamental” o “abuso” sin sustan-
cias quimicas, aunque no cumplas los criterios diagnésti-
cos de una dependencia con maytsculas®.

Revisemos un caso de apego a las cirugias estéticas: Jo-
sefina era una mujer de veintidés afios e hija tinica de una
familia muy adinerada. Pidié ayuda porque no sabfa como
relacionarse con los hombres, ya que sentia que ninguno
estaba a su altura. Hasta los trece afios habia sido una nifia
obesa, pero con el tiempo logré bajar de peso gracias a una
dieta estricta. A partir de ese momento su autoestima mejo-
r6 considerablemente, comenzoé a tener vida social activa y
a salir con muchachos. A los diecisiete afios se enamoré de
un atractivo joven que le fue infiel un sinndmero de veces.
Ese amor no reciproco la deprimi6, por lo que comenz6
nuevamente a subir de peso hasta bordear los cien Kilos.
Fue ahi cuando un médico le sugiri6 una cirugfa bariatrica
a la que se someti6 exitosamente. Al cumplir veinte afios se
habia transformado en una mujer sumamente atractiva y
admirada por su belleza. En una sesiéon me dijo: “Este es el
momento mas feliz de mi vida, por primera vez la gente me
admira y me quiere”. La idea sobrevalorada de la belleza ya
estaba insaturada en sus esquemas: pensaba todo el dia en
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su apariencia fisica, se observaba detalladamente en busca
de defectos, hacia ejercicio fisico cuatro o cinco horas al dia,
valoraba a la gente por su grado de fealdad, temia envejecer
prematuramente, mostraba sintomas de anorexia y visitaba
de manera reiterada a médicos estéticos. Ademas, gastaba
cada vez mas dinero en ropa, habfa descuidado totalmente
sus estudios y se habfa alejado de su familia. Llegué a conta-
bilizar once cirugias estéticas en un afio, lo que la convertia
en una “paciente quirtrgica insaciable” (apego/adiccion a
las cirugias plasticas), término técnico para sefialar a las
personas que, debido a sus distorsiones cognitivas, sienten
que siempre deben corregir o mejorar algo de su aspecto
fisico. También habia pasado por infinidad de tratamientos,
por ejemplo el thermage, la terapia muscular ultratone y
la mesoterapia; visitaba tres veces por semana un centro
de belleza o algin spa, y no hablaba de otra cosa que del
aspecto fisico, lo que la alejaba de las demas personas, quie-
nes la consideraban superficial, vanidosa y egocéntrica.

Su vida era agotadora porque debia mantenerse dentro
de un determinado estdndar estético extremadamente exi-
gente, y caia en estados de profunda depresion, incluso con
ideas suicidas, si no lo alcanzaba. En cierta ocasion me con-
fesé: “Yo no quiero ser atractiva, quiero ser hermosa, la mas
hermosa, y si no lo logro no me interesa vivir”. Cuando se
encontraba con una mujer mas bella, la ira la consumia por
dentro y no dormia pensando qué cosa debia mejorar para
vencer a la supuesta “competidora”. A veces pasaba por mo-
mentos en los que tomaba conciencia de como se estaba
destruyendo a si misma, pero rapidamente volvia a la maca-
bra rutina de embellecerse de manera obsesiva; no era capaz
de parar. Su mente habfa creado una necesidad irracional
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e inalcanzable que se alimentaba de tres fuentes: el placer
de sentirse bella (asi durara unas horas o dias), centralizar
su seguridad psicoldgica en el aspecto fisico (una forma de
compensar temores y déficits anteriores) y considerar que
su cuerpo, moldeado y perfecto, era una forma de autorrea-
lizacion. Su valia personal dependia de lo que aparentaba y
esto implicaba una gran frustracion existencial, porque mas
temprano que tarde los afios se le notarfan. Cada vez debia
invertir mas energia para tratar de mantenerse igual y disi-
mular o camulflar lo inevitable.

Un dia cualquiera dejé de ir a terapia. Supe de ella al
cabo de unos meses cuando alguien me dijo que una ciru-
gia de rostro, por demds innecesaria, le gener6 una paralisis
facial. A partir de entonces se encerré para no dejarse ver
por nadie. Segin sus padres, se habia echado a morir. El
apego es como una bola de nieve, arrasa con todo y te lleva
a hacer las cosas mas ilégicas y peligrosas para obtener una
felicidad tan irracional como efimera.

QUE ENTENDEMOS POR DESAPEGO

Algunas personas piensan que estar “desapegado” es no
desear ni necesitar nada, anular las metas personales y no
tener aficiones de ningtin tipo. Nada mas erréneo: estar des-
apegado no es estar medio muerto. Como dice el budista Ri-
card Matthieu, refiriéndose a la dependencia afectiva®: “No
estar apegado no significa que queramos menos a una per-
sona, sino que no estamos preocupados por la relacién...”.
Esa es la clave: despreocupacion y ausencia de ansiedad, no
importa con qué o con quién sea el vinculo. El desapego se
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fundamenta en una filosofia del desprendimiento, que no
es otra cosa que un intento por ser psicolégicamente mas
libres.

Un peregrino que habia renunciado a todos los bienes mate-
riales (sannyasi) arribé a las afueras de una aldea y acampo
bajo un arbol a pasar la noche. De pronto lleg6 hasta él un
habitante de la aldea y le dijo que le entregara la joya que
guardaba. Y agreg6: “El Sefior Shiva se me aparecié en los
suefios y me asegurd que si venia a las afueras de la aldea
encontrarfa a un ser iluminado que me daria una piedra
preciosa y me haria rico para siempre”. El peregrino rebuscé
en su alforja, extrajo un diamante y dijo: “Debe ser este”. El
aldeano tom¢ la piedra y quedé asombrado por el enorme
tamafio de la misma. “iSoy el mads rico!”, grité de alegria, y
se marchd. Pero cuando se acostd, no pudo dormir. Pasé la
noche dando vueltas en la cama, ya que una idea fija no lo
dejaba en paz. Al dia siguiente, cuando apenas amanecio,
fue a despertar al peregrino que dormia bajo un arbol y le
coment6: “Dame la verdadera riqueza, aquella que te per-
mitié desprenderte con tanta facilidad del diamante. Esa es
la que quiero”®°.

Si lo tengo, bien, y si no, también. iTan facil y tan dificil!
Separarnos de lo que nos atrapa irracionalmente o no nece-
sitamos y creemos necesitar. Salir de lo que nos sobra, de lo
que no le viene bien a nuestra vida; ser uno mismo a cada
instante, a cada pulsaciéon. Que nada ni nadie nos robe la
esencia y nos quite el suefio.

Los siguientes puntos aclaratorios te ayudardn a com-
prender mejor qué es el desapego:
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¢Qué significa estar desapegado? En Occidente, la pa-
labra “desapego” suele asociarse con un contenido ne-
gativo: indiferencia, desinterés o desamor, cuando en
realidad el significado original budista, que es el que to-
maré como referencia en este libro, tiene un sentido libe-
rador y positivo: soltarse o desprenderse de la avidez y/o
desistir de lo que nos lastima; emanciparse o liberarse
del deseo malsano''. En algunos textos orientales el des-
apego también puede entenderse como no-apego y no-
dependencia'?.

Desapegarse (vairagya, en sanscrito)!> es disfrutar las co-
sas sabiendo que son transitorias y desarrollar un estilo
de vida fundamentado en la independencia emocional
(no posesion). Implica tener claro que no necesitamos
crear una falsa identidad para funcionar plenamente
como personas. Lo que define el desapego no es el tipo
de conducta, su frecuencia o su topografia, sino la mane-
ra en que nos vinculamos con nuestras fuentes de placer,
seguridad y realizacion personal. Si estamos dispuestos
a la pérdida, asi disfrutemos el vinculo y lo cuidemos,
estamos desapegados. O dicho de otra forma: si no esta-
blecemos vinculos obsesivos y ansiosos, seremos emocio-
nalmente independientes.

¢Qué implica ser psicoldgicamente independiente? So-
mos dependientes de un objeto o una persona cuando
pensamos: “Si lo pierdo o no puedo obtenerlo, mi vida
no tendra sentido”. Y somos personas emancipadas (au-
tonomas) o desapegadas cuando pensamos: “Si logro
lo que deseo, lo disfrutaré mientras lo tenga, pero si lo
pierdo o no puedo conseguirlo, no sera el fin del mundo
ni se acabara la vida, asi me duela”. En el desapego sigo
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adelante, no me deprimo ni me dejo abatir por la pérdi-
da, sencillamente sigo adelante.

Ser “independiente” no es ser poco compasivo o desligar-
se de los demds. Amar y relacionarse con los otros desde
una actitud de desapego/independencia es hacerlo con
respeto y libertad. Me interesan las personas, pero no me
esclavizo ni destruyo mi valia personal para vincularme
con ellas; lo hago desde una posicion digna. éQué dar
a los demas si no me quiero a mi mismo ni me valoro?
¢Como entregar lo que no tengo? No se trata de prescin-
dir de la gente, sino de acercarse a ella sin maltratar ni
maltratarse, sin ser servil, sin miedo, sin humillacion, sin
la carga de la dependencia.

¢La gente desapegada es irresponsable? Desapego no sig-
nifica “falta de compromiso” con lo que uno hace o dice.
No es lavarse las manos. Podemos ser responsables sin
sentir angustia o culpa anticipada. El Bhagavat Gita (un
texto sagrado hinduista considerado uno de los clasicos
mads importantes del mundo), de hace dos mil seiscientos
afos, afirma en uno de sus versos:

Aquel que esta siempre satisfecho y no depende de nada,
al no estar apegado al fruto de sus obras, aunque esté
comprometido en sus actos, no necesita esclavizarse'.

“No estar apegado al fruto de sus obras...”. ¢Habra algo
mas cercano a la paz interior? Comprometerse no es es-
clavizarse ni venderse al mejor postor. La consigna del
desapego expresa: prohibida la esclavitud mental, ade-
mds de la fisica. Y aconseja resistirse a cualquier cosa
que avasalle nuestra dignidad o nos sujete emocional-
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mente, es decir: no aceptar nada que nos robe la capaci-
dad de pensar y sentir como se nos dé la gana.

éPara soltar los apegos necesito tener vida monacal o
ser miembro de alguna religion? La gente desapegada o
psicolégicamente independiente del siglo XXI anda por
la calle como cualquiera, no lleva atuendos especiales,
no levita ni es profeta, hace el amor creativamente, le
gusta la buena comida, va a fiestas, maneja un automo-
vil, se casa o se separa, discute y se ofusca, defiende sus
derechos, toma partido, practica deportes, en fin: no se
parece mucho a un asceta consumado de la vieja guardia
(aunque suele simpatizar con las ensefianzas antiguas).
Si bien hay personas que eligen llevar una vida monds-
tica inspirada en el desapego, lo cual es muy respetable,
hacerlo no es una condicién necesaria para lograr una
existencia no apegada y repleta de bienestar. Si no eres
un ser trascendido que habita mas alla del bien o del mal,
tendras que aprender a desapegarte con tu bella y terrible
humanidad a cuestas.

Veamos un caso de desapego al trabajo: Un paciente su-

fria de una fuerte adiccién al trabajo (workaholic). Trabajar

era lo mds importante en su vida y lo que le daba sentido y

motivacion a la misma. No podia parar de hacerlo (catorce

horas diarias y fines de semana). Si intentaba tomar vaca-

ciones empezaba a sentirse estresado y “poco productivo”,

e incluso podia llegar a deprimirse si pensaba que estaba

“perdiendo el tiempo”. Fuera del trabajo nada le divertia o
parecia interesarle. Como consecuencia se habia alejado de
su esposa y sus dos hijos varones adolescentes, quienes re-

clamaban cada vez mds su presencia. Estaba profundamente
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identificado con su quehacer laboral (“El trabajo lo es todo
para mi, es mi razén de ser”) y cuando alguien interferia con
sus funciones en la empresa donde se desempefiaba, parecia
un leén defendiendo su territorio (“iMe pertenece por de-
recho propio, llevo afios armando mi equipo y nadie podra
arrebatarmelo!”). Debido a que la ansiedad, el insomnio, los
dolores de espalda y la tension psicoldgica no lo dejaban en
paz, pidi6 ayuda profesional a regafiadientes. Su motivo de
consulta fue el que suele presentarse en los casos de adic-
cion/dependencia: “Quiteme los sintomas, pero deje todo lo
demads como estd”, lo cual es imposible porque el problema
impregna todo el estilo de vida.

Un dia a su hijo menor le diagnosticaron un tumor cere-
bral, que si bien no era maligno, habfa que extirparlo me-
diante una intervencion de alto riesgo. El hombre quedo
profundamente impactado, como si lo hubieran traido a la
realidad por la fuerza. Antes de entrar al quir6fano el joven
le pidi6 un favor: “Por favor, papd, no trabajes tanto, ya casi
no te veo”. Afortunadamente la intervencion fue un éxito,
sin embargo, mi paciente ya no era el mismo. En una cita
me dijo: “Quiero cambiar... Las palabras de mi hijo adn
retumban en mi cabeza... Tengo su mirada clavada en el
alma... Ayddeme...”. El primer paso hacia el desapego esta-
ba hecho: humildad y motivacion para el cambio. Luego me
pregunt6: “éQué debo hacer? ¢Dejar de trabajar, renunciar,
buscar otra actividad? ¢Qué quiere que haga?”. Le respondi
que la renuncia no era la solucién y que debia seguir tra-
bajando, pero de otra manera: “Las personas sin adiccion
disfrutan de sus actividades laborales y son igual o mas pro-
ductivas que los adictos al trabajo; ademds, no descuidan las
otras areas de su vida. Quiero que trabaje sin exagerar, que
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comprenda que su existencia no puede reducirse a estar en

una empresa y producir dinero, éxito, poder o lo que sea”.
Presento a continuacién una lista abreviada de algunas

de las actividades terapéuticas que se llevaron a cabo con €l

y revocaron sus valores anteriores.

» Diferenciar pasién armoniosa de pasiéon obsesiva (ver la
leccion 3).

» Comprender el sentido de la no permanencia de las cosas
y aplicarlo a la vida cotidiana (ver la leccién 8).

» Revisar la creencia: “El trabajo define a una persona”
(ver la leccion 5).

» Cambio de valores: “La gente no vale por lo que tiene ni
por sus éxitos” (ver la leccion 6).

» Aprender a perder el tiempo, vagar, explorar o ir de vaca-
ciones (ver la leccion 7).

» Manejo de la incertidumbre (ver el apéndice del libro).

» Buscar una significacién o un sentido de vida mas espiri-
tual (ver la leccion 10).

» Aceptar lo peor que puede ocurrir (ver la leccion 4).

» Entrenar autoverbalizaciones y “hablar cara a cara con el
deseo” (ver la leccion 2).

¢Qué ocurri6 con mi paciente? La nueva manera de vivir
le mostré sus ventajas. Descubrié que podia lograr lo mismo
sin tanta angustia y estrés. Empez6 a disfrutar de su familia
y los momentos de descanso dejaron de ser una tortura. El
presidente de la compaiifa lo llamé un dia porque lo percibia
menos motivado que antes. Mi paciente se limit6 a decirle:
“Sigo cumpliendo mis objetivos con el mismo entusiasmo
que antes, pero mas relajado, sin estrés ni obsesién”. A la
junta no le gusté mucho el cambio de actitud, no obstante,
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viendo los buenos resultados, los integrantes aceptaron te-
ner un ejecutivo “normal” en vez de un kamikaze laboral.
El proceso para alcanzar el desapego varia de persona a
persona. Hay individuos que con solo comprender la irra-
cionalidad del apego (las ensefianzas basicas de Buda o los
principios de la psicologia cognitiva) cambian radicalmen-
te, mientras que otros requieren de varias estrategias psi-
coldgicas para liberarse de su dependencia. En el caso de
mi paciente no fue suficiente “comprender los principios”
y hubo que “trabajar” mucho en la terapia para lograr un
cambio significativo. A lo largo del libro veras muchos re-
cursos y técnicas para desapegarte, sin embargo, lo realmen-
te importante, el paso que arrastrara a los otros, es alcanzar
una fuerte motivacion hacia el cambio. Ese es el empujon
inicial que te hace despertar y descubrir que estds del lado
equivocado: “Me cansé, ya no quiero depender de ti, seas
cosa, actividad o persona. Lo que quiero es cambiar y ejer-
cer el derecho a intentar ser feliz por mi mismo”. El maestro
Taisen Deshimaru dice al respecto: “Despertarse significa
cambiar de valor”. Revolucion y evolucion mezcladas.

COMO RECONOCER EL APEGO EN UNO MISMO

Existen seis manifestaciones tipicas que definen el apego.
Si presentas algunos de estos indicadores, es posible que ya
estés enredado con algo o alguien de manera inadecuada.

» Indicador 1: Negociar la libertad (autonomia restringida).
Si estas apegado no serds el duefio de tus acciones. Es-
tards bajo la direccién y mando de algo o alguien que
obrard como un amo y te comportards como un esclavo
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obediente y embelesado. Perderds la libertad interior y
tu capacidad de decisién como si le hubieses vendido tu
alma al diablo. El apego es una patologia de la libertad
que te quita hasta el dltimo aliento de energia vital.
Indicador 2: Un impulso incontrolable hacia algo o al-
guien (deseo insaciable).

Nunca estards satisfecho. Ya sea porque quieres llenar
un vacio que no se llena o porque no puedes tener dis-
ponible cada vez que se te antoje el objeto/persona de tu
apego. Tu sed sera inextinguible, y cuanto mads recibas,
mas querras. Llegard un momento en que el alivio de no
perderlo serd mas determinante que el placer de tenerlo
en si mismo. La dicha inicial se convertira en dolor.
Indicador 3: El miedo a perder la fuente de apego (ansie-
dad anticipatoria a la pérdida).

Si piensas que tu fuente de apego lo es todo y el principal
motivo de tu existencia, es apenas natural que el miedo
a perderla no te deje en paz. La ansiedad anticipatoria
serd una carga inevitable. Estards pendiente de cualquier
signo o indicador que te haga sospechar de la ruptura del
vinculo. Para vencer el apego hay que estar abierto a la
renuncia y aceptar lo peor que pueda pasar. {Pero c6mo
hacerlo si el miedo te nubla la razén?

Indicador 4: La identidad desorientada (déficit en el
autoconocimiento).

Los que llevan mucho tiempo siendo adictos a una ac-
tividad, un bien material o una persona, ya no saben en
realidad quiénes son: andan perdidos y no se encuentran
a si mismos. Los dependientes se han entregado tanto a
su fuente de apego, que han perdido contacto con su “yo”
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auténtico. Quizas ya no recuerdes cOmo o quién eras an-
tes de establecer la simbiosis del apegado, pero si escar-
bas en ti mismo con perseverancia volverds a encontrarte
y reconocerte.

Indicador 5: Un instinto de posesién exacerbado hacia
algo o alguien (necesidad de apoderarse o aduefiarse).
La necesidad de posesion y la pérdida de identidad van
de la mano. El afan de poseer pretende convertir aquello
que se desea en una extensién personal. Cuando el “mi”
se apodera del “yo”, este se vuelve acaparador y lo quiere
todo. La necesidad de aduefiarte de las cosas o de las per-
sonas te debilitard hasta agotar tus reservas. Como veras
mas adelante, tener no es poseer. Pensaras que las cosas
son para siempre y de manera irracional reduciras tu to-
lerancia a la frustracion a la minima expresion.
Indicador 6: Restriccion de la capacidad de sentir a causa
del apego (reduccién hedonista).

Tu experiencia vital se limitara sustancialmente porque
la fuente de apego absorbera toda tu energia y capacidad
de disfrute. Tendras ojos y aliento solo para mantener tu
vinculo de dependencia y no veras ni sentirds nada mas:
estards atrapado en una reduccion hedonista cada vez
mayor. Solo te interesaras por tu fuente de apego. La gen-
te que logra desapegarse descubre que habfa un mundo
vivaz y palpitante a su alrededor que increiblemente ha-
bia pasado desapercibido.

A lo largo de los siguientes capitulos podras profundizar

en cada uno de estos indicadores y otros relacionados para
llegar a tus propias conclusiones y empezar a desligarte. No
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subestimes el tema, quizds el bienestar ande rondando tu
vida y no lo dejas entrar porque el apego decide por ti. El
solo intento de soltarte, de cambiar tu filosofia de vida de-
pendiente, te hard sentir mejor y mas seguro de ti mismo.
Descubriras un mundo interior del que eres duefio.





