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A la vi sión de un fu tu ro pa cí fi co, sos te ni- 
ble y abun dan te pa ra los hi jos de nues- 

tros hi jos. 
Pon ga mos de nues tra par te, al can cé mos- 
lo y ha gá mos lo po si ble pa ra to da la vi da

fu tu ra.
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IN TRO DUC CIÓN

¿Te has sen ti do al gu na vez cul pa ble por no ha ber ido al
gim na sio?

¿O por no ha ber ido a cla se de yo ga?
¿Apren dis te a me di tar en al gún mo men to de tu vi da y

lue go de jas te de ha cer lo?
¿Te arre pien tes de no de di car les más tiem po a tus hi jos,

tu pa re ja, tus ami gos o tus ca da vez más an cia nos pa dres?
¿Tie nes una pi la de li bros en la me si ta del dor mi to rio a

los que mi ras ca da no che pre gun tán do te cuán do em pe za- 
rás a leer los?

¿Al gu na vez has vuel to de unas vaca cio nes sin tién do te
más ago ta do y con me nos fuer zas pa ra afron tar la vi da que
cuan do te fuis te?

¿Te sien tes es tre sa do, can sa do o to tal men te abu rri do de
tu ru ti na?

Bien ve ni do al mun do mo derno.
Las co sas no siem pre fue ron así. Nues tros ante pa sa dos

te nían más tiem po en su vi da. Te nían más es pa cio. Ca mi na- 
ban por el mun do y res pi ra ban ai re fres co. Pa sa ban tiem po
pre pa ran do co mi das y dis fru tán do las con sus se res que ri- 
dos. Es ta ban más ex pues tos a la na tu ra le za y a los ele men- 
tos. La vi da era me nos es tre san te, es ta ba me nos car ga da
de co sas. Vi vían ro dea dos de su fa mi lia y per te ne cían a una
ex ten sa tri bu.

Aho ra, te ne mos fac tu ras. Nos bom bar dean con mi llo nes
de in for ma cio nes ca da mi nu to. Las no ti cias so bre ex tre mis- 
tas que in ten tan ma tar nos sue len ir acom pa ña das de un au- 
men to en los ín di ces de cán cer y de des plo mes eco nó mi- 
cos. Nues tros hi jos es tán a mer ced de los in te re ses co mer- 
cia les y los cas que tes po la res se es tán de rri tien do. To do



El monje urbano Pedram Shojai

5

cues ta más de lo que qui sié ra mos y nos en contra mos co- 
rrien do de un la do pa ra otro co mo lo cos in ten tan do que
es te gro tes co es pec tá cu lo si ga ade lan te.

¿Y pa ra qué?
So mos el blan co de cien tos de ba las y no con ta mos con

las he rra mien tas ne ce sa rias pa ra es qui var las: en eso con sis- 
te la cri sis de la po bla ción ur ba na o su bur ba na mo der na.
Vi vi mos es tre sa dos, can sa dos, sin ener gía y per di dos. Al gu- 
nos de no so tros in cons cien te men te pen sa mos que los mi le- 
na rios se cre tos orien ta les eran la so lu ción a nues tros pro- 
ble mas. Des pués de que los Bea tles nos des cu brie ran a
Maha ris hi y los gu rús em pe za ran a vol ver de Asia, pen sa- 
mos que el yo ga, la me di ta ción, el ayuno, el tai chí y las
prác ti cas zen iban a sal var nos. Aho ra, nos en contra mos su- 
mi dos en ple na tor men ta y ni si quie ra nos acor da mos de
es tos ejer ci cios cuan do más los ne ce si ta mos.

Hay quien se afe rra a la re li gión e in ten ta par ti ci par en la
vi da de su co mu ni dad. A al gu nos les fun cio na; otros aca- 
ban de si lu sio na dos y de cep cio na dos. Mu chas de las vie jas
ins ti tu cio nes no han sa bi do adap tar se con la su fi cien te ra pi- 
dez a es tos tiem pos cam bian tes y mu cha gen te sien te que
es tas ins ti tu cio nes se han que da do an ti cua das, que no en- 
tien den nues tros pro ble mas.

Nos di cen que el de por te es bue no pa ra la salud, así que
pro ba mos con el gim na sio. Nos obli ga mos a so por tar el
apes to so ai re vi cia do y la mu che dum bre que se ad mi ra en
el es pe jo... ¡Puaj! Sa be mos que te ne mos que mo ver nos,
pe ro el me ro he cho de ir al gim na sio ya su po ne una ar dua
ba ta lla pa ra mu chos de no so tros. ¿Mo ver nos?, ¿qué es
eso? La ma yo ría de no so tros nos pa sa mos una ho ra al día
de ca mino al tra ba jo y otras bue nas ocho ho ras sen ta dos
en la ofi ci na. Cuan do lle ga mos a ca sa, es ta mos de mal hu- 
mor, can sa dos y no muy dis pues tos pre ci sa men te a ha cer
de por te.

Si al go de es to te sue na fa mi liar, es tás en el lu gar ade- 
cua do. Es te li bro ha si do es pe cial men te es cri to pa ra al- 
guien co mo tú. ¿Por qué? Pues por que he via ja do por to do
el mun do apren dien do de los ma es tros es pi ri tua les, y gen- 
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te pro fe sio nal me ha en se ña do di fe ren tes téc ni cas cu ra ti- 
vas. Me he en tre na do pa ra po der apor tar equi li brio y paz al
mun do del que ven go. Cuan do vol ví de los Hi ma la yas, tar- 
dé muy po co en dar me cuen ta de que mis pa cien tes, gen te
tra ba ja do ra nor mal y co rrien te que vi vía en Los Án ge les, no
iban a ha cer lo que yo hi ce. No iban a asis tir a un re ti ro de
me di ta ción de un mes, ni a prac ti car chi kung va rias ho ras
al día, ni a re co rrer el mun do en un fu tu ro pr óxi mo. Es ta ba
cla ro que no iban a cam biar de vi da ni a con ver tir se en
mon jes. Tam po co iban a afei tar se la ca be za ni a em pren der
un via je ha cia las mon ta ñas sagra das en bus ca de Dios. Te- 
nían hi jos, fac tu ras, pe rros y ma rro nes en su día a día, y ahí
es don de ne ce si ta ban la ayu da. Ne ce si tan ayu da aquí en la
tie rra.

He de di ca do to da mi ca rre ra pro fe sio nal a acer car la sa- 
bi du ría an ces tral de Orien te a la gen te nor mal y co rrien te
que vi ve en los pue blos y ciu da des, aquí en la tie rra. Es te li- 
bro es el re sul ta do de mi les de se sio nes de éxi to con dis tin- 
tos pa cien tes. Lo que des cu brí des pués de to dos es tos
años es que Oc ci den te ha si do víc ti ma de un te rri ble ma- 
len ten di do, cu yas con se cuen cias su fren mi les de mi llo nes
de per so nas.

El pro ble ma es que la ma yo ría de las prác ti cas eso té ri cas
im por ta das des de Chi na, el Tí bet y la In dia te nían un ori gen
as cé ti co, pe ro eran lle va das a ca bo por los ca be zas de fa- 
mi lia oc ci den ta les.

Los as ce tas han re nun cia do al mun do. Vi ven en la re nun- 
cia del di ne ro, el sexo, la fa mi lia y otras ac ti vi da des mun da- 
nas en bus ca de una co ne xión más pro fun da con lo Di vino,
el Tao, la na tu ra le za de Bu da o cual quier otra co rrien te de
la que be ban. Acep tan la aus te ri dad y una se rie de prác ti- 
cas muy es pe cí fi cas que re quie ren, año tras año, un com- 
pro mi so dia rio de va rias ho ras. Ese es el ca mino ele gi do y,
sin ce ra men te, me ale gro por ellos.

Pe ro ¿qué pa sa con no so tros? Nos sen ti mos cul pa bles
por no ir a cla se de yo ga por que el par ti do de fú tbol de
nues tro hi jo lle gó has ta la pró rro ga. Nos pro me te mos que
va mos a me di tar por la no che, pe ro lue go nos que da mos
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dor mi dos por que nos he mos pa sa do to do el día de va nán- 
do nos los se sos sen ta dos en la ofi ci na. In ten ta mos co mer
bien, pe ro la co mi da del aero puer to no es pre ci sa men te lo
que co men los mon jes. In ten ta mos sa car lo me jor de la de- 
sas tro sa vi da que lle va mos, pe ro hay un error fun da men tal
en to do es te plan tea mien to. Los as ce tas han re nun cia do al
mun do; no so tros te ne mos hi po te cas, pla zos del co che, ma- 
trí cu las uni ver si ta rias y de pó si tos de ga so li na que te ne mos
que lle nar. Ne ce si ta mos un con junto de prin ci pios rec to res
que nos ayu den a na ve gar por un mun do con di ne ro, es- 
trés, com pre sión tem po ral y mu chas per so nas que so li ci tan
nues tra aten ción. Vi vi mos en un mun do po co tran qui lo y
lleno de ten sio nes, ¿có mo po de mos en con trar la cal ma y
no per der los mal di tos pa pe les en un lu gar así?
 
 
SU MÉR GE TE EN EL MON JE UR BANO
 
Es te li bro in clu ye va lio sos ejer ci cios que po drás uti li zar en
tu día a día, aquí y aho ra, pa ra en con trar paz y te ner más
ener gía. En vez de en fa dar te con la se ño ra que va an tes de
ti en la tien da por an dar re bus can do cénti mos en el mo ne- 
de ro, de be rías dar le las gra cias por que te ha re ga la do el
va lio so don del tiem po: aho ra tie nes cin co mi nu tos pa ra
prac ti car los ejer ci cios de res pi ra ción y be ber de es ta in fi ni- 
ta fuen te de ener gía y paz que es tu ya por de re cho.

Mien tras es tu dia ba un cur so pre pa ra to rio en Me di ci na en
la UCLA, des cu brí el tai chí. Gra cias a eso, co no cí a un abad
tao ís ta que me en se ñó kun gfú y chi kung. Me con ver tí en
un mon je tao ís ta y via jé por to do el mun do; co no cí a dis tin- 
tos ma es tros y me he de di ca do a es tu diar di fe ren tes prác ti- 
cas eso té ri cas des de en ton ces. Sin em bar go, me crie en
Los Án ge les, tu ve ami gos nor ma les y fui a una es cue la co- 
rrien te. Me he ido de fies ta con es tre llas del ro ck y me he
sen ta do en ca ba ñas ama zó ni cas con los me jo res. Me hi ce
doc tor en Me di ci na Orien tal y he tra ta do a mi les de pa cien- 
tes que me han ayu da do a en ten der el su fri mien to hu ma no,
no de ma ne ra abs trac ta y mo der na, sino en su ver sión más
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real. He ayu da do a gen te nor mal a su pe rar cri sis rea les du- 
ran te años: pa re jas que se di vor cian, per so nas que se mue- 
ren, hi jos que tie nen pro ble mas con las dro gas, mu je res
que no pue den que dar se em ba ra za das... Esa es la vi da real
aquí aba jo, en la ciu dad, y es aquí don de ne ce si ta mos ayu- 
da. Ol vi dé mo nos de la su bli me es pi ri tua li dad por un mo- 
men to y pon ga mos los pies en la tie rra. Una vez que ha ya- 
mos so lu cio na do to dos nues tros pro ble mas en ca sa, en ton- 
ces sí po dre mos ex plo rar el ma ra vi llo so reino mís ti co, pe ro
el pun to de par ti da de be ser nues tra si tua ción ac tual, la
que nos ha ce su frir.

Yo ten go mu jer e hi jos, soy un pa dre de fa mi lia. Tam bién
ten go pe rros y una hi po te ca, así que te en tien do. Tam bién
soy el fun da dor de We ll.org, ha go pe lícu las y ten go una
gran em pre sa que re quie re aten ción cons tan te. Sé que el
pa go de las nó mi nas es tá a la vuel ta de la es qui na y los im- 
pues tos si guen su bien do. ¡Es lo que tie ne! Un ca be za de fa- 
mi lia crea em pleo y tie ne el de ber de ve lar por to dos aque- 
llos que vi ven en su uni ver so. Un ca be za de fa mi lia sa le
ade lan te mes tras mes y no se ami la na cuan do las co sas se
po nen feas. Un ca be za de fa mi lia tie ne que ser un su per vi- 
vien te, pri me ro, y apren der a su pe rar se, des pués.

Ha lle ga do el mo men to de arre man gar nos y po ner nos
ma nos a la obra. Yo me con si de ro un mon je ur bano y te in- 
vi to a que, al fi nal de es te li bro, tú tam bién lo seas. ¿Por
qué? Pues por que el mun do ne ce si ta que des un pa so al
fren te y vi vas tu vi da ple na men te. Nues tros hi jos ne ce si tan
que pro te jas el me dio am bien te y to mes me jo res de ci sio- 
nes a la ho ra de com prar. Tu fa mi lia ne ce si ta que vi vas más
in for ma do, que es tés más presen te y que seas más ca ri ño- 
so cuan do es tás con ellos. Tu ne go cio ne ce si ta que te im- 
pli ques y trai gas más ri que za al mun do. Y, lo más im por tan- 
te, tú ne ce si tas vol ver a con tar con ti go mis mo.

Te ne mos que em pe zar a ha cer las co sas de otra for ma y
a con ver tir nos en las per so nas que es ta mos des ti na das a
ser, aquí y aho ra, en nues tros ho ga res, ofi ci nas e in clu so en
los lar gos tra yec tos de ca mino al tra ba jo.



El monje urbano Pedram Shojai

9

El li bro se di vi de en diez ca pí tu los en los que se ana li zan
diez gran des pro ble mas a los que nos en fren ta mos en el
mun do mo derno: el es trés, la es ca sez de tiem po, la fal ta de
ener gía, los pro ble mas de sue ño, un es ti lo de vi da se den ta- 
rio, la ma la ali men ta ción, la des co ne xión con la na tu ra le za,
la so le dad, los pro ble mas eco nó mi cos y la fal ta de sen ti do
y pro pó si to en la vi da. Ini cia re mos ca da ca pí tu lo con una
bre ve his to ria ba sa da en el tra ta mien to de un pa cien te. Es- 
tas his to rias son el re sul ta do de las mi les de in te rac cio nes
que he te ni do, co mo mé di co y co mo sacer do te, con gen te
nor mal y co rrien te du ran te años. He mos mo di fi ca do los
nom bres y las his to rias pa ra pro te ger la iden ti dad de los
pro ta go nis tas, com bi nan do in for ma ción de dis tin tos ca sos,
aun que to das re fle jan en cuen tros rea les y con se jos pa ra
gen te real. De ahí pa sa mos a una pri me ra sec ción ti tu la da
«El pro ble ma», en la que ais la mos el pro ble ma en cues tión
y lo ana li za mos des de una nue va perspec ti va. Es te pri mer
pa so nos lle va a la si guien te sec ción, «Sa bi du ría de mon je
ur bano», que be be de la fi lo so fía eso té ri ca orien tal y de las
cul tu ras cha má ni cas ofre cién do nos un nue vo án gu lo des de
el que ana li zar nues tros pro ble mas y bus car una sali da. Y
así es co mo lle ga mos a las so lu cio nes. En pri mer lu gar en- 
con tra re mos las «Prác ti cas orien ta les» ex traí das de la sa bi- 
du ría an ces tral y de tra di cio nes mi le na rias; se tra ta de un
con jun to de mé to dos co no ci dos y efi ca ces, ca rac te ri za dos
por su sen ci llez y ele gan cia, que han de mos tra do su uti li- 
dad du ran te mi le nios. A con ti nua ción, en con tra rás los «Tru- 
cos mo der nos», una se rie de ejer ci cios prác ti cos, apli ca cio- 
nes y otras téc ni cas que he com pro ba do que fun cio nan a la
ho ra de so lu cio nar los pro ble mas con tem po rá neos. Ca da
ca pí tu lo con clu ye con otro pe que ño re la to que cie rra la his- 
to ria ini cial con una so lu ción. Al fi nal del ca pí tu lo, te da ré
al gu nos con se jos y un plan de ac ción que trans for ma rán tu
vi da de for ma ra di cal. La prác ti ca es lo que lla ma mos un
«Gong» y lle vo años en se ñán do la a mis alum nos. Se tra ta
de un ejer ci cio per so na li za do que tú mis mo ele gi rás (ba sán- 
do te en los prin ci pios y las lec cio nes que apren de rás en el
li bro) y que te pro por cio na rá un plan de ac ción, una ho ja
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de ru ta y un es que ma pa ra lo grar tus ob je ti vos. Es te sis te- 
ma me ha per mi ti do ayu dar a mi les de per so nas co mo tú y
es toy se gu ro de que a ti tam bién po dré ayu dar te.

Tú eli ges por dón de em pe zar, aun que te re co mien do
que leas el li bro en te ro, ya que en mis his to rias pro ba ble- 
men te iden ti fi ca rás a mu chas de las per so nas que for man
par te de tu vi da y se rás ca paz de em pa ti zar con ellas cuan- 
do des cu bras que tam bién su fren. Cuan do es tés lis to pa ra
en fren tar te a tu pri mer Gong, po drás con sul tar los ejer ci- 
cios de re fe ren cia del li bro siem pre que lo de sees.

Dis fru ta del li bro, haz mar cas, ano ta ideas en los már ge- 
nes y de ja que te ayu de a iden ti fi car aque llos as pec tos de
tu vi da en los que la ener gía es tá es tan ca da. Te en se ña rá a
dis fru tar del ca mino y a en con trar tu ener gía per so nal a lo
lar go del re co rri do.

Me ale gro mu cho de que es tés aquí.
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CA PÍ TU LO 1

Es trés: ¿có mo es qui var los dis pa- 
ros?

Ro bert per te ne ce a la «vie ja es cue la». Cre ció en una épo ca
en la que so lo ha bía tres op cio nes en la vi da: ser doc tor,
abo ga do o in ge nie ro. Es tu dió De re cho sa bien do que ten- 
dría un tra ba jo es ta ble y una bue na se gu ri dad. In ter mi na- 
bles ho ras de du ro es tu dio, exá me nes en el Co le gio de
Abo ga dos, se ma nas la bo ra les de se ten ta ho ras, mu cho ca- 
fé y tra tar con gen te di fí cil fue ron los ba ches que en contró
en su ca mino ha cia el éxi to. Lu chó y tra ba jó pa ra lle gar le- 
jos en su pro fe sión y aho ra es so cio me nor en una em pre sa
bas tan te bue na. Sin em bar go, los días si guen ha cién do s ele
muy lar gos y pa de ce un es trés des me di do. Des de lue go
tie ne mu cho me nos pe lo.

Su mu jer de jó de tra ba jar cuan do tu vie ron el se gun do hi- 
jo, por lo que él so por ta to da la car ga fi nan cie ra de la fa mi- 
lia.

Vi ve en una ca sa muy bo ni ta en un buen ba rrio. Tie nen
una pis ci na y un ja cu z zi que no uti li za des de el año pa sa do.
Tam bién tie nen una mul ti pro pie dad a la que les ago bia no
po der ir. El pre cio del se gu ro mé di co au men ta año tras año
y su hi jo pe que ño pa de ce as ma y aler gias ali men ta rias bas- 
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tan te ex tra ñas, que cues tan di ne ro, tiem po y plan tean más
re tos si ca be. In clu so con una ni ñe ra tra ba jan do a jor na da
par cial, pa re ce que no hay tiem po pa ra dor mir y sus úl ti mas
vaca cio nes a Maui le cau sa ron más pro ble mas que otra co- 
sa. Vol vió de ellas ago ta do y aba ti do.

La vi da de Ro bert es muy es tre san te. Aun que tie ne un te- 
cho, co ches y mu cha co mi da, en el fon do vi ve ate rra do. Sa- 
be que no pue de man te ner es te rit mo. Sa be que al gún día
se va a de rrum bar, pe ro sien te que no pue de ha cer lo por- 
que, a fin de cuen tas, to dos de pen den de él. Be be ca fé, va
al gim na sio, to ma mul ti vi ta mi nas y se da un ma sa je de vez
en cuan do, pe ro, du ran te to do ese tiem po, no pue de de jar
de pen sar que no pue de ti rar la toa lla.

Un buen abo ga do tie ne que con du cir un Le xus.
Los bue nos pa dres lle van a sus hi jos a co le gios pri va dos.
La gim na sia y las cla ses de piano son ca si una obli ga ción.
Si el res to de pa dres en vían a sus hi jos a un so fis ti ca do

cam pa men to de ve rano, no so tros no va mos a ser me nos...
Ha per di do la ale g ría de vi vir. El es trés le ha ga na do la

ba ta lla y se pa sa la vi da in ten tan do no de rrum bar se. Su pa- 
dre le en se ñó que los «hom bres de ver dad» nun ca se rin- 
den; li bran una lu cha jus ta por su fa mi lia y nun ca mues tran
nin gún sig no de fla que za. Ve las no ti cias por la ma ña na
mien tras des ayu na ce rea les con sus hi jos. Se sa be un pa dre
au sen te que no es tá vien do a sus hi jos cre cer y se la men ta
por ello. Ro bert sien te que la de bi li dad es ca da vez más
fuer te y tie ne mu chí si mo mie do de pen sar que va a per der
la ba ta lla. Al fin y al ca bo, con to dos los gas tos, la fa mi lia
ape nas tie ne aho rros y, si él de ja se de tra ba jar, se ve rían
muy apu ra dos en tan so lo unos me ses. Si él la pal ma se, la
fa mi lia re ci bi ría una canti dad de cen te de di ne ro con su se- 
gu ro de vi da. Ya le ha da do vuel tas a es ta idea un par de
ve ces y le da pá ni co pen sar lo.

Ro bert es tá es tan ca do. Sus glán du las su pra rre na les se es- 
tán ago tan do y pa re ce no ver la luz al fi nal del tú nel. No en- 
cuen tra nin gu na sali da y, ca da día, una si gi lo sa sen sación
de des es pe ra ción cre ce en las som bras de su psi que —un
an gus tio so su fri mien to por la pro pia su per vi ven cia de su fa- 
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mi lia—. Ro bert si gue lu chan do, pe ro el mé di co ya le ha avi- 
sa do de que tie ne la ten sión muy al ta. Hay mu chas co sas
en jue go; su vi da es una de ellas. ¿Qué de be ha cer?
 
 
EL PRO BLE MA
 
En cier to mo do, to dos te ne mos el mis mo pro ble ma que
Ro bert. Nues tros cuer pos se han de sa rro lla do y han evo lu- 
cio na do du ran te mi llo nes de años en res pues ta a de ter mi- 
na dos fac to res es tre san tes pe ro pre de ci bles de nues tro en- 
torno. La res pues ta de «lu cha o hui da» es un her mo so me- 
ca nis mo que nos ayu da a per ma ne cer con vi da en un mun- 
do pe li gro so lleno de de pre da do res y es ca sez. Es ta reac- 
ción se ge ne ró pa ra ayu dar nos a es ca par de aque llas si tua- 
cio nes que ame na zan nues tra su per vi ven cia, op ti mi zan do
nues tro me ta bo lis mo pa ra adop tar el mo do de cri sis. Cuan- 
do nos en contra mos en una si tua ción pe li gro sa, nues tros
ni ve les de corti sol y/o de adre na li na au men tan ayu dan do a
des viar el flu jo san guí neo ha cia los gran des mús cu los que
sir ven pa ra lu char contra un opo nen te o huir de un de pre- 
da dor. Son hor mo nas de es trés que ejer cen un con trol to tal
so bre va rios sis te mas de nues tro cuer po, de mo do que es- 
tas pe que ñas va ria cio nes en sus ni ve les pue den al te rar to- 
dos nues tros mar ca do res. Ade más, es te pro ce so fun cio na
en co la bo ra ción con un ele gan te me ca nis mo de re gu la ción
de nues tro sis te ma ner vio so. El sis te ma ner vio so sim pá ti co
des en ca de na las reac cio nes de lu cha o hui da y rá pi da men- 
te nos per mi te des viar la ener gía a aque llas zo nas que más
lo ne ce si tan du ran te una cri sis. El la do opues to de es ta re- 
gu la ción es el sis te ma ner vio so pa ra sim pá ti co, al que po- 
dría mos con si de rar el mo do «des can sa y di gie re», en el
que el cuer po pue de re pa rar se, des com po ner los ali men tos
y lle var a ca bo el pro ce so de de sin to xi ca ción y ex cre ción.
Nues tro cuer po es tá di se ña do pa ra ex traer ele gante men te
el flu jo san guí neo de los ór ga nos in ter nos, el sis te ma in mu- 
ni ta rio y las re gio nes del ce re bro aso cia das con la ca pa ci- 
dad de ra cio ci nio y des viar lo ha cia los cuádri ceps pa ra que
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así po da mos co rrer co mo las ba las en ca so de ne ce si tar lo.
Cuan do las co sas se po nen feas, es de gran ayu da, pe ro
ana li ce mos la vi da de Ro bert y vea mos por qué es te me ca- 
nis mo no le ha ce nin gún fa vor al abo ga do mo derno.

El es trés de Ro bert no lo ge ne ra nin gún in ci den te gra ve.
Sí, de vez en cuan do el co che de al la do se cue la en su ca- 
rril y él le ha ce una pei ne ta mien tras se le dis pa ran las pul- 
sacio nes, pe ro es to no es lo que es tá aca ban do con él. Es
el es trés cró ni co. Los im pa las sal va jes de Áfri ca no pien san
en las di fe ren tes si tua cio nes hi po té ti cas en las que po drían
ser ata ca dos por un león. Se de di can a co mer, pa sear, te ner
mu cho sexo y, si sur ge una ame na za, huir de ella. Si so bre- 
vi ven, lo bo rran de su men te y vuel ven a sus vi das. No so- 
tros no so mos así. Se gui mos re crean do la si tua ción una y
otra vez en nues tra ca be za, aso cián do la a de ter mi na das
emo cio nes, ima gi nan do dis tin tos re sul ta dos y sin bo rrar la
del to do. El im pa la avan za; no so tros se gui mos en te ra pia
ha blan do de lo mis mo o, peor aún, re pri mién do nos. No
con se gui mos adop tar por com ple to el mo do «des can sa y
di gie re» pa ra equi li brar es tos sis te mas, por lo que siem pre
es ta mos ner vio sos.
 

El es trés cró ni co ma ta.
 

Ro bert tie ne bre ves mo men tos de vi da o muer te ca da
vez que un clien te ame na za con lle var se el ca so a otro bu- 
fe te o que un juez des es ti ma un re cur so. El otro día su mu- 
jer lle gó a ca sa con un bol so muy ele gan te y el co ra zón le
dio un vuel co: «¿Cuán to te ha cos ta do?».

Los fac to res de es trés mo der nos son una for ma de
«muer te por mil cor tes». Nues tro con cep to abs trac to del
di ne ro o del va lor es tá ín ti ma men te li ga do a nues tra su per- 
vi ven cia y ac ti va la mis ma reac ción: nos al te ra y es tre sa. El
di ne ro es ca sea y nues tros cuer pos in ter pre tan es te men sa je
que he mos in te rio ri za do de for ma vis ce ral. Los ba jos ni ve- 
les de corti sol du ran te un pe rio do pro lon ga do de tiem po
tie nen con se cuen cias ne fas tas so bre nues tro cuer po. Po- 
dría mos de cir que el sis te ma sim pá ti co de Ro bert fun cio na


