‘ar y consumir con moderacion y responsabi-
ndo sostenible.

punto de equilibrio que esté bien para nosotros

rnos, invertir y emprender, por un lado, y la

a seguridad, por otro, asi como en la balanza

lo que dedicamos a los demas, combinando un

[, beneficiandonos a nosotros mismos y contri-

7.2.3. Libertad

Tenemos una necesidad de libertad individual, de autonomia y de control sobre
nuestra vida. La libertad contribuye a nuestro bienestar personal, ya que nos permite vivir
conforme a nuestra naturaleza, nuestras necesidades, nuestras inclinaciones, nuestros
gustos y nuestros ritmos. Nos posibilita actuar en consonancia con los mensajes que nos
envia nuestro organismo y crearnos una vida acorde con lo que somos.

Como todos somos diferentes, algunas personas necesitan un mayor grado de
libertad individual y otras menos. Algunos prefieren seguir unas pautas marcadas por
otras personas o por el grupo o la tradicion, actuando conforme a un guién que les ha
venido dado por la familia y la sociedad, mientras que otros necesitan ser plenamente
los autores y escribir ellas mismas el guién de su vida. ;Qué grado de libertad necesito
yo?, ;Tengo el grado razonable de libertad que necesito?

Agradecer la libertad

Buena parte de la poblacion mundial vivimos en democracias liberales y ello nos
permite un elevado nivel de libertad individual. El estado de derecho en muchos paises
nos concede numerosas libertades y derechos y éstos tienden a aumentar conforme pasa
el tiempo y las sociedades evolucionan. Las leyes tienden a ser cada vez mas sensibles
con las libertades del individuo y muchas sociedades son progresivamente mas tolerantes,
abiertas y plurales, lo cual nos facilita vivir a nuestra manera. Eso es estupendo, porque
esta comprobado por las investigaciones realizadas que normalmente en los paises mas
libres es donde la gente es mas feliz y que conforme aumenta el nivel de libertad de los
paises aumenta también el nivel de bienestar subjetivo.

Probablemente tengo muchos y sinceros motivos para sentirme agradecido por
la libertad de que puedo disfrutar en la sociedad en que vivo y cuando conozco otras
realidades menos privilegiadas tomo conciencia de mi situacion afortunada. Segun los
historiadores, en los estados de tipo agrario que existieron desde hace unos cuantos miles
de afios antes de Jesucristo hasta la Revolucion Industrial a finales del siglo X VIII, hace
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relativamente poco, gran parte de la poblacion eran frecuentemente esclavos, siervos
o de alguna manera estaban sometidos y subyugados a una clase o casta aristocratica
compuesta por guerreros y sacerdotes que a su vez estaban sometidos a un soberano.
La falta de libertad impregnaba toda la sociedad y las propias concepciones de la vida,
concibiéndose las relaciones en términos de dominacion-sumision. Habia escasa liber-
tad individual y frecuentemente se consideraba que el individuo debia hacer lo que sus
padres, sus sefiores y el grupo esperasen de ¢l, desde donde vivir hasta qué hacer en la
vida, con quién casarse o con quién tener relaciones sexuales o no.

Podemos agradecer la libertad de pensamiento, ideoldgica, de religion, de expresion,
de residencia, de movimiento, de decidir en qué trabajamos, con quién nos relacionamos,
qué hacemos con nuestra vida y todas y cada una de las libertades de que disfrutamos.
Independientemente de nuestras circunstancias, siempre tenemos un grado de libertad,
como poder elegir nuestros pensamientos, nuestras metas y nuestros planes. ;Soy ple-
namente consciente de la suerte que tengo?

Aumentar la libertad

Almismo tiempo, si lo necesitamos, somos libres de abrirnos a la posibilidad de aumentar
nuestro nivel de libertad y control sobre nuestra vida. Puedo abrir las ventanas de la libertad sin
miedo y dejar que entre la luz, dentro de lo razonable segtin el tipo de sociedad y entorno donde
viva. Puedo abrirme a la posibilidad de vivir mi vida en funcién de lo que yo opino mas que
de lo que opinan los demas, permitiendo a los demas que vivan a su manera y permitiéndome
ami vivir a mi manera. Reconozco la individualidad de los demas y la mia propia.

En la medida en que lo necesito, puedo tomar mis propias decisiones, eligiendo mi estilo
de vida, donde vivir, donde trabajar, con quién relacionarme, si estoy soltero o en pareja, qué
tipo de pareja, si tengo hijos o no. Puedo decidir a qué dedico mis horas de trabajo productivo
y mi tiempo de ocio. Tengo derecho a elegir, si asi lo estimo pertinente, cambiar de poblacion,
de trabajo, de relaciones o de forma de vida. Si soy un espiritu muy libre y auténomo, me
puedo plantear trabajar por cuenta propia. Del mismo modo que el capitan de la embarcacion
decide hacia donde poner rumbo, qué velas izar o bajar y en qué puertos recalar yo también
puedo decidir todo lo relativo a ese apasionante viaje que es mi vida.

Miro principalmente hacia mi interior para saber si tengo el grado de libertad que deseo
y para averiguar qué cambios necesito hacer en mi vida, en mis creencias, en mis decisiones
y en mis planteamientos para conseguirlo, vigilando con especial cuidado mis creencias mas
profundas que limiten mi libertad y racionalizando los pensamientos exigentes!' .

I Verel apartado 3.2.1.3. Pensamiento exigente.
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También me sentiré mas libre si tengo cuidado con las personas limitantes, coartan-
tes, castrantes y asfixiantes, que me presionan a no hacer lo que realmente me gustaria.
Pueden llegar a ser como esas bolas pesadas que llevaban los reos para que no pudiesen
moverse. En vez de compartir mis planes con este tipo de personas puedo elegir perso-
nas que me animen, me reafirmen, me refuercen y me empujen a hacer lo que me hace
ilusion en la medida en que ello sea razonable.

Si siento que el tipo de relaciones que tengo estan ahogando mi libertad de forma
insatisfactoria, me puedo plantear modificarlas hasta poder tener un grado razonable
de libertad. Si siento que mi territorio, mis decisiones, mis asuntos y mis opciones no
estan siendo respetados por alguna persona, tengo derecho a mostrarle donde estan las
fronteras del territorio de cada cual.

Asimismo, me sentiré mas libre si me sacudo de encima habitos adictivos, compul-
sivos o impulsivos que de algun modo limiten mi libertad de eleccion y me perjudiquen.
Cuando tengo un impulso muy fuerte que no puedo controlar hacia algo tal vez piense
que hago eso libremente, porque yo lo decido asi, pero en realidad no puedo elegir con
libertad entre varias opciones, ya que el impulso marca de antemano el camino que voy a
seguir, el cual frecuentemente me perjudica. Puedo liberarme de ello si trabajo en reducir
los deseos intensos 2.

Con todo, acepto que no es posible la libertad plena y limito a gusto mi libertad en aras
arespetar la libertad y los derechos de los demas y a no hacer ningtin dafio injustificado a
nadie. Ejerzo mi libertad con responsabilidad, analizando las consecuencias que tendran
mis decisiones y actos sobre mi mismo, sobre los demas y mi entorno. Un acto mio puede
ser una pieza de dominé que tire otras piezas, por lo que preveo sus efectos.

Haciendo uso de mi libertad me relaciono con los demas y a veces llego a acuerdos
con otras personas y asumo compromisos y responsabilidades que limitan mi libertad.
Una vez asumido un compromiso, lo cumplo con seriedad y si no estoy seguro de que lo
podré cumplir mejor no asumir dicho compromiso. Busco el equilibrio entre mi libertad
y mi voluntad y la libertad y voluntad de mi pareja, hijos u otras relaciones. Encuentro
formulas de compromiso que satisfagan las necesidades de todas las partes implicadas,
al menos en lo esencial.

Si a pesar de aplicar todas estas pautas me siento atrapado en una vida con poca
libertad, ya sea porque estoy en la carcel, vivo un secuestro, estoy internado en un campo
de concentracion o de refugiados, en una residencia geriatrica u otro tipo de centro que
tenga pautas rigidas, tengo que cuidar de alguien y ello me absorbe mucho, dependo
de unos padres muy estrictos, tengo una enfermedad que me deja sin autonomia, vivo
en un entorno opresivo o sea la razén que sea, me sentiré mas satisfecho si trabajo este
“tema especifico”, del que hablaremos en el Nivel Avanzado? .

2 Verel apartado 4.2.2.13. Deseos intensos.

3 Ver en el libro “La Ciencia del Bienestar Personal” el apartado 7.2.3.A. Atrapado en una vida con poca
libertad.
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