


EL SECRETO DE MILENE

“El Secreto de Milene” es una historia de aventuras en la que una joven va descubriendo
unos secretos prohibidos que explican de forma muy sencilla como ser mas feliz y tener una
manera de vivir sana y equilibrada. Después de leer el mismo, es recomendable leer también
“Los 16 Secretos de la Felicidad”, que son un breve resumen del camino para desarrollar la
habilidad de ser feliz, explicado de una forma muy facil.

EL H-OLS

Este libro forma parte del Nivel Introduccion del H-OLS (Happiness-oriented Lifestyle;
Estilo de Vida orientado a la Felicidad), a veces también llamado PMBP (Programa de Mejora
del Bienestar Personal). Es una forma de vivir, hacer y pensar saludable que nos lleva a
sentirnos lo mejor posible (dentro de las circunstancias de cada momento), con una eficacia
cientificamente probada.

Este camino es el resultado de la labor de investigacion en el Instituto del Bienestar de
las conclusiones de centenares de estudios cientificos realizados con miles de personas por
universidades y centros de investigacion en diferentes partes del mundo. La calidad y rigor
técnico han sido comprobados por mas de 50 expertos.

Cada individuo parte de un nivel medio de satisfaccion vital y bienestar emocional causado
por su genética, educacion y experiencias. A veces ocurren sucesos que temporalmente pueden
hacerlo variar por encima o por debajo de ese nivel, pero al cabo de cierto tiempo tendemos
a volver al mismo. Cuanto mas entrenemos nuestra calidad de vida con el H-OLS, mas
iremos aumentando nuestro nivel medio, sintiéndonos asimismo menos mal cuando
estemos mal y mas dichosos cuando nos sintamos bien.

Generaremos cambios profundos en nuestro cerebro, de forma gradual en las primeras
semanas, pero sobre todo a medio y largo plazo. Progresivamente usaremos menos sus zonas
relacionadas con el malestar y desarrollaremos las asociadas con bienestar personal.



ELAUTOR

Xavier Paya es Doctor en Ciencias Econdmicas y Empresariales, Licenciado en Derecho
y Master Practitioner en Psicologia Neurolingiiistica.

Es el fundador y director del Instituto del Bienestar, asi como investigador sobre la
felicidad. Ha escrito 11 libros sobre este tema, ademas de numerosos articulos que pueden
leerse gratuitamente en |www.institutodelbienestar.coIﬂ.
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basados en la investigacion cientifica. Y también mediante nuestra Wikifelicidad.com, la
iniciativa {No Daiies!, el Movimiento HOW y nuestro proyecto “FELICIDAD MAXIMA”.

Nuestros cursos y libros tienen la mision de optimizar la calidad de vida y
autorrealizacion (dentro de las limites que impone nuestro sistema nervioso) mediante

pautas de eficacia probada cientificamente.
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El desarrollo del H-OLS (Happiness-oriented Lifestyle; Estilo de Vida orientado a la Felicidad)
supone la culminacion de un sueflo que tenia desde que era jovencito: encontrar una féormula
efectiva para que la gente pudiese ser lo mas feliz posible. Muchos afios mas tarde lo he
podido hacer realidad (con los limites que impone nuestra genética) gracias a los avances de
la ciencia.

Por ello, doy el mas sincero agradecimiento a todos los investigadores y universidades que
han estudiado la satisfaccion vital y el bienestar emocional. También a aquellos que han
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positiva, etc.), la neurociencia, la medicina y otras ramas de la ciencia. Y asimismo a los que
desde hace siglos han venido aportando técnicas para mejorar la habilidad de ser feliz en base
a su experimentacion propia.

A todos ellos es atribuible la eficacia del H-OLS. El trabajo realizado por el Instituto del
Bienestar ha sido principalmente aprovechar el conocimiento cientifico existente y convertirlo
en una forma de vivir, hacer y pensar para que cualquier persona que siga este camino pueda
mejorar su calidad de vida de forma continuada (siempre dentro de los limites que impone la
vida).

Quiero dar mi agradecimiento también a las personas que han contribuido al desarrollo del
H.O.L.S., especialmente a Adriana Hluchova, Albert Mallol, Alessandra Coronas, Alexia
Marmont, Audrey Romanet, Angello Zamudio, Cristopher Holcroft, Chloé Pollard, Daniel
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CAPITULO I: LA DOBLE ESENCIA Y LA DOBLE
CAUSA DE LA FELICIDAD

1. El Misterio que Pirmas quiere ocultar

Habian destruido todo lo que encontraron a su paso y lo mismo harian con esa

ciudad, donde vivia la joven y bella Milene con su familia. Los habitantes de
Mernes sabian que los Kthar ya habian asaltado varias ciudades y habian castigado a sus
habitantes por no haberse rendido desde el principio, matandolos y cometiendo todo tipo de
crueldades. Los barbaros dejaron a proposito que escapasen algunos de sus habitantes para
que contasen lo que sucederia en los lugares que no se sometiesen.

Estos explicaron a los ciudadanos de Mernes las brutalidades de los Kthar y los
mernesianos sentian panico de que les pudiese ocurrir a ellos también. Sus Unicas esperanzas
estaban puestas en el ejército que habia enviado el rey de Zan al norte, para frenar la invasion.
Al mando de dichas tropas estaba el valeroso padre de Milene.

Esta permanecia en Mernes, preocupada por todo lo que estaba sucediendo, y deseaba
intensamente que el ejéreito de su padre pudiese vencer a los enemigos. En aquel momento
Milene se encontraba paseando por la Magala, el principal barrio de comerciantes de la
ciudad, acompafiada por su esclava Mara. A veces compraba alguna tela, collar o pulsera,
pero en realidad si iba alli era porque le encantaba caminar por aquellas estrechas calles llenas
de gente con sus vestidos de diferentes colores.

Entro en la tienda de Pirmas junto con Mara. Se puso a ver unas cuantas telas y mientras
tanto conversaba sobre el tema mas frecuente aquellos dias, que era la invasion de los Kthar y
el ejército que habia enviado el rey para expulsarlos del reino.

—QOjala tu padre expulse a esos barbaros, sefiora Milene —comento6 Pirmas.

—Estoy convencido de que lo conseguird —afirmo la joven.

Siguieron conversando y en un momento dado ésta se quejoé de lo dura que era la vida:

—En todas partes existen las guerras, las crueldades, la enfermedad, el dolor y otros
sufrimientos.

—Bueno —replicé Pirmas—, algunas de esas cosas, como la enfermedad o el dolor, suceden
en todas partes y en todas las personas, pero en cambio otras no tienen lugar en algunos
pueblos.

—{Algunos pueblos? ;Cudles? —pregunté Milene incrédula.

—Pues por ejemplo los Tualugs.

l os guerreros Kthar avanzaban en direccion a Mernes, la capital del reino de Zan.



—¢Los Tualugs? Pero si eso es una leyenda. No conozco a nadie que haya estado en ese
territorio de fantasia.

—No, no es un lugar imaginario, sino que existe en realidad, mas alla de los montes
Zangor. Alli hay unas selvas inmensas donde viven unas tribus primitivas. Los que los han
conocido dicen que son bastante felices.

—Si es asi, ;por qué no conozco a nadie que haya estado alli y por qué todos dicen que es
una leyenda?

—Porque desde hace varias generaciones se prohibid ir al territorio de los Tualugs. Las
autoridades a veces dan muy buenas pautas para la convivencia, pero algunas de ellas dicen
mentiras para hacer creer a la gente lo que les interesa. Por ello se inventaron que en los
montes Zangor, que hay que atravesar para llegar al territorio de los Tualugs, hay demonios
y extrafias criaturas que devoran a todo aquel que penetre en los mismos, estando prohibido
viajar a los mismos. También engafiaron diciendo que lo del territorio de los Tualugs era una
simple leyenda.

En ese momento empez6 una dura batalla entre los guerreros Kthar y las tropas del reino
de Zan, dirigidas por el padre de Milene. Al cabo de poco, Anias, el hermano de ésta, se cayd
al suelo, lo que un guerrero Kthar aprovechd para bajar su espada hacia su pecho. Anias se
movid rapidamente para apartarse, de tal modo que la espada sélo le hirié en una pierna.
Intent6 ponerse en pie, pero no pudo a causa de la herida. Pidi6 rapidamente ayuda a su
hermanastro Nosos, que estaba muy cerca de él. Este lo mird, pero, para sorpresa de Anias, no
hizo nada para protegerle. El atacante Kthar clavo su espada sobre el pecho de éste, quien se
quedo6 mirando a los ojos de su hermanastro con cara de incomprension y de dolor por aquella
traicion. Al cabo de poco cerrd sus ojos para siempre.

Cuando Milene conociese la muerte de su hermano, seria un gran disgusto para ella. En
ese momento hizo una pregunta a Pirmas:

—Y por qué iban las autoridades a prohibir el contacto con los Tualugs y a convertir todo
eso en una leyenda?

Pirmas se qued¢ callado pensativo.

—Por qué? —repitio la jovencita impaciente.

El tendero se puso serio y dijo:

—No os lo puedo decir.

Bastd que dijese aquello para que se disparase la intriga de Milene. Sabia que aquél le
estaba ocultando algo misterioso:

—Por favor, dimelo.

—No puedo —afirmé Pirmas con firmeza.

Como la jovencita se moria de la curiosidad, le ofreci¢ algo:

—Si me lo cuentas te pagaré diez monedas de oro.

—No puedo, de verdad.

—iVeinte!

—No es una cuestion de dinero. Si revelase este secreto y las autoridades se enterasen,
pondrian fin a mi vida.

Cuando Milene escucho aquéllo su fuerte deseo de conocer aquel enigmatico secreto se
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hizo irresistible y asegur6:

—Te prometo que si me lo revelas no se lo contaré a nadie.

—Y cdmo sé que mantendras tu promesa?

—Yo siempre cumplo mi palabra, de verdad.

El tendero se quedd pensativo. Al final se dejo llevar por su intuicion y le dijo lo
siguiente:

—Te ruego que me acompaifies al almacén que tengo al fondo.

—{No me lo puedes contar aqui? —replico la joven con desconfianza.

—No, porque seria peligroso —susurr6 Pirmas en voz baja.

Aquélla se quedd pensativa y al final su gran curiosidad le vencid, aceptando con cierto
disgusto. Lo que no sabia es que ello cambiaria por completo su vida. El vendedor la hizo
pasar a solas por una puerta, mientras su aprendiz Tarseo se quedod en la tienda con la esclava
Mara. El tendero y Milene atravesaron un pasillo y llegaron a un almacén lleno de estanterias
con telas de diferentes colores.

—Y bien, cual es ese supuesto secreto? —pregunté Milene impaciente.

—Esta prohibido ir al territorio de los Tualugs porque alli se encuentra la Escuela de
Mergos.

Mapa del centro de Mernes



2. La Escuela de Mergos

ilene se qued6 muy intrigada y pregunto:
—;La Escuela de Mergos? A mi siempre me han ensefiado que Mergos
es el Mal.

—No. Era un sacerdote inquieto que buscaba ser feliz. Como era aventurero y no le acababa
de gustar su limitada vida, un dia desaparecid de su templo y se fue a la aventura. Viaj6 por
varios reinos, donde preguntaba acerca de la felicidad. Finalmente llego al territorio de los
Tualugs y vio que eran bastante felices, por lo que decidié quedarse alli.

—¢ Y aprendio de ellos?

—Si, pero no se conformd, sino que siguidé probando formas de vivir, hacer y pensar que
habia aprendido en otros lugares y observando lo que sucedia dentro de si mismo. También
invent6 nuevas técnicas. Se paso afios experimentando y observando qué le hacia sentir bien
o mal. Vivia solo en la selva, aunque era buen amigo de los Tualugs.

—Aja— comentd Milene en voz baja sin saber qué pensar de todo aquello.

—Pero todavia hay mas. Por aquella época algunos comerciantes de nuestro reino iban al
territorio de los Tualugs para intercambiar nuestras armas y herramientas por piedras preciosas
que s6lo existen en ese territorio. Esos vendedores conocieron a Mergos y sus pautas para ser
feliz y cuando regresaban aqui ensefiaron algunas de ellas.

Mientras tanto, el primer ministro estaba explicando a unos familiares su plan para
terminar con Milene y su familia, ya que temia que cuando aquélla se casase con el principe
el rey le quitase el cargo de primer ministro para darselo al padre de Milene. Por ello le habia
preparado una trampa.

Pirmas seguia explicando lo que sucedid tiempo atras con la Escuela de Mergos:

—Algunas personas que querian encontrar la felicidad se fueron al territorio de los Tualugs
a buscar a Mergos y cuando llegaron alli se convirtieron en sus discipulos. Y fue asi como se
cred la Escuela de Mergos. Este les dijo que no sélo aprendiesen y pusiesen en préctica sus
pautas para la mejora continuada de la felicidad.

—{Ah no?

—No. Les animd a que no se limitasen a creerlas ciegamente y obedecerlas, tal como
exigian bastantes sacerdotes de Zan, sino que dudasen de ellas y que comprobasen ellos
mismos si realmente les funcionaban para conseguir su bienestar.

—¢Un sacerdote que no pide obediencia? —pregunté Milene riéndose.

—Efectivamente, porque Mergos era un sacerdote muy especial, que en vez creerse y
repetir las mismas ideas que nos han ensefiado era capaz de pensar por si mismo. Y de hecho
aconsejoé otra cosa mas a sus discipulos: que siguiesen mejorando el arte de ser feliz, que
inventasen nuevas técnicas que se les ocurriese y que las probasen para estar seguros de su
efectividad.



—¢ Y encontraron el camino de la felicidad?

—No de una calidad de vida absoluta sin ningun tipo de malestar o sufrimiento, pero si el
sendero para desarrollar la habilidad de ser feliz, para mejorar nuestro nivel de satisfaccion
con la vida y para aumentar las sensaciones agradables. A base de probar se alcanzé un nivel
de conocimiento evolucionado sobre el bienestar.

—Y qué paso6 con la Escuela de Mergos?

— Pasaron los afios y cuando éste se murid sus discipulos continuaron con su obra. Por
otro lado, los comerciantes que iban al territorio de Tualugs cada vez ensefiaban mas a los
habitantes de nuestro reino de Zan las ideas de la Escuela de Mergos. Cuando las autoridades
se enteraron de ello se irritaron mucho, ya que cada vez mas gente dudaba de las ensefianzas
que habian aprendido de nifios. Por ejemplo, algunos dejaron de creer en las virtudes de
aguantarlo todo y del sufrimiento.

—Claro. A mi siempre me han inculcado que la vida es dura y que lo virtuoso es estar
dispuesto a sufrir y a hacer sufrir. También que hay que hacer lo que los padres, aristocratas,
sacerdotes y el rey dicen. Siempre me han dicho que no debo pensar en mi propia felicidad,
sino obedecer y si lo hago asi al final seré recompensada con una vida feliz tras la muerte.

—Asi es, y como el conocimiento de la Escuela de Mergos era diferente a lo que la gente
de Zan habia aprendido de nifios, pronto se ordend la persecucion de sus seguidores —Pirmas
se detuvo con cara seria.

=Y qué les pas6? —preguntd Milene con impaciencia.

—Fue una época muy dura. Se interrogaba a cualquier sospechoso para que confesase si
seguia esas enseflanzas o conocia a alguien que lo hiciese. Habia mucho miedo. Todo aquel que
pareciese ser seguidor de la Escuela de Mergos era quemado en la Gran Plaza. Sin embargo,
no consiguieron acabar con todos los seguidores y entre algunos comerciantes y artesanos
hemos seguido pasando generacion tras generacion los secretos de la Escuela. Se prohibio
viajar al lejano territorio de los Tualugs. De hecho, durante mucho tiempo pusieron guerreros
al final de los caminos del sur para controlar que nadie subiese a los montes Zangor.

—Claro. Esta prohibido.

En ese momento entr6 en el almacén el joven aprendiz Tarseo y Pirmas se lo present6 a
Milene. Esta y el atractivo Tarseo se miraron a los ojos y se saludaron. El mismo se acercé a
Pirmas y le susurro:

—Han entrado en la tienda unos guerreros que quieren hablar contigo.

El tendero puso cara de preocupacion y se dirigio a la bella Milene en voz baja:

—Ahora debes marcharte por la puerta de atrds. Acompaniame.

—Pero mi esclava esté en la tienda —protest6 la jovencita.

—Ya le diremos que regrese a tu casa —replicd Pirmas hablandole flojito en su oreja.

—Pero, ;por qué? No entiendo nada.

—Ahora no es el momento de explicartelo. Si deseas saber mas sobre los secretos de la
Escuela Mergos, ven esta noche, cuando practicamente no haya gente por la calle.

—Pero, ¢por qué de noche? —preguntd Milene con cara de no comprender.

—Porque si durante el dia ven que vienes a mi tienda y que cada vez que vienes ti y yo
desaparecemos durante un rato y nos vamos al almacén, al final podria ser sospechoso. Es
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preferible que vengas cuando oscurezca, ya que nadie te vera si vas bien tapada. Si alguien
sospechase, ello podria ser muy, muy peligroso para ti y para mi, ;lo entiendes?

La joven se quedo confusa y el tendero sigui6é hablando con cara muy seria:

—Quiero que sepas algo muy importante: una vez conozcas estos secretos, tu vida correra
peligro. Si nos descubriesen, nos matarian.

—Pero si soy aristocrata y ademas me voy a casar con el principe. {Cémo me van a hacer
eso a mi? —preguntd aquélla con incredulidad.

—Asi es, pero alguna autoridad tiene mucho, muchisimo poder y perseguira sin piedad a
todo aquel que dude de sus ideas.

Pirmas y Tarseo acompafiaron a Milene a la puerta de atras. Se despidieron y ésta se fue
preocupada por dejar su esclava Mara en aquella tienda sin saber exactamente qué estaba
sucediendo. Cuando llego al palacete de su familia, subi6 a su habitacion y se qued6 mirando
con impaciencia por su ventana hacia la calle para ver si regresaba Mara. Al cabo de un rato
vio como llegaba. Le dijo en voz alta que subiese a su habitacion. La esclava llamo a su puerta
al cabo de dos minutos y entro.

—Mara, ;qué pas6 en la tienda? —pregunto la aristocrata impaciente.

—Pues que entraron tres guerreros preguntando por Pirmas. El aprendiz se fue hacia
el almacén y al cabo de poco regres6 con el tendero. Los guerreros le hicieron preguntas
extrafias.

—(,Qué preguntas?

—No me acuerdo exactamente. Es que no sé de qué hablaban. De algo de Mergos.

—{Mergos? ;Y qué decian? —interrumpi6é Milene con gran impaciencia.

—Pues no lo entendi. Algo de unos secretos.

=Y qué mas?

—No lo sé sefiora. Eso es lo tnico que recuerdo.

Milene se paso toda aquella mafiana pensativa y nerviosa, reflexionando sobre lo que le
habia dicho el tendero. No sabia qué pensar ni qué hacer. Daba vueltas y mas vueltas al tema.
Cuando ya era de noche y todos dormian, tuvo una corazonada que le decia que debia ir a la
tienda de Pirmas.



3. Los 16 Secretos

inalmente la aristdcrata se vistio de oscuro y se puso un paiiuelo negro que tapaba

su cabeza para que nadie la reconociese. Lentamente se fue hasta una puerta de su

palacete y salio a la calle. Estaba muy asustada. Si en su familia se enteraban de
que habia salido por la noche sola y sin su permiso la azotarian. Caminé rapidamente hasta
la tienda de Pirmas. Una vez alli, golped a la puerta suavemente, pero nadie la abria. Volvio a
intentarlo un poco mas fuerte, pero sin éxito. Pasaba el rato y ella seguia esperando. Se puso
cada vez mas nerviosa.

Lo intent6 una tercera vez y al cabo de poco se abrid la puerta un poco, pudiéndose ver
la luz de una lampara, aunque no se veia quién la sujetaba. A los pocos segundos vio que era
Pirmas.

—Pasa por favor, Milene— susurro éste.

Este la acompaii6 hasta la parte de arriba del edificio, en la que estaba el salon.

—Supongo que ahora lo que quieres es que te explique el secreto de la felicidad —sonrid
el tendero.

—Asi es —la jovencita le devolvio la sonrisa tensa, que mostraba una cierta desconfianza
y duda.

—Pues bien; iré al grano. La clave esta en los 16 Secretos de la Escuela Mergos.

—¢Los 16 Secretos de la Escuela de Mergos? jUau! Eso suena como muy misterioso
—coment6 Milene entre el interés y la duda.

—Si —prosiguié Pirmas un poco molesto por el tono con que ésta lo habia dicho, que no
quedaba claro si mostraba interés, duda o incluso burla—, los 16 Secretos, que se componen
de la Doble Esencia de la Felicidad, la Doble Causa de la Felicidad, los 4 Caminos de la
Felicidad y los 8 Secretos de las Necesidades. En total suman 16 Secretos.

Hizo una pausa mientras Milene miraba con mucho interés esperando impaciente a que
continuase.

—La Doble Esencia de la Felicidad —sigui el tendero— consiste en la llamada Satisfaccion
Vital y en el Bienestar Emocional.

—Espera, espera —interrumpio la aristocrata nerviosa para que Pirmas no continuase—. No
entiendo nada. Antes de seguir explicame qué significa eso. Piensa que yo no sé nada de las
ensefianzas de Mergos.

—La Satisfaccion Vital es 1o contentos que estamos con nuestra vida. Es lo que responderias
si te preguntasen ¢ como estas de satisfecha con tu vida? En cambio, el Bienestar Emocional es
lo bien 0 mal que te encuentras en cada momento. Es lo que contestarias a la pregunta ;como
te sientes?

—Ahora entiendo —dijo Milene.

—La Doble Causa de la Felicidad consiste en los Pensamientos y las Emociones, ya que
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éstos son los que hacen que estemos bien o mal en cada momento. Los Pensamientos son los
que hacen que nuestra Satisfaccion Vital sea alta o baja y las Emociones son las que provocan
nuestro Bienestar Emocional.

Pirmas hizo un fuerte estornudo y se sond la nariz con un panuelo, tras lo cual siguié con
sus explicaciones:

—Los Pensamientos son las palabras con las que nos estamos hablando constantemente
a nosotros mismos, las imagenes mentales que vienen a nuestra mente, nuestros recuerdos y
todo lo que sea pensar. En cambio, las Emociones son todo aquello que sentimos, como estar
alegre o triste, amar u odiar, sentir gracia o estar enfadado.

En el palacete de la familia de Milene, su madre Fasia se estaba dirigiendo a la habitacion
de aquélla para comentarle una fuerte corazonada que habia tenido por la mafiana de que su
hijo Anias habia muerto en la batalla contra los Kthar. No se podia quitar de encima aquella
idea, por lo que no era capaz de dormirse, necesitando explicar aquello a su hija. Para nada se
imaginaba que ésta no estaba en su habitacion, sino en el otro lado de la ciudad, en la casa de
Pirmas, al que seguia atentamente en sus explicaciones:

—También existen otro tipo de sensaciones que no son propiamente emociones, COmo
estar tranquilo o nervioso, desear algo, disfrutar de una comida o tener un dolor en el pie, pero
para hacerlo mas sencillo llamaremos a todo lo que suponga sentir Emociones o Sensaciones.
Pensamientos y Emociones estan muy relacionados, ya que nuestras Emociones dependen
principalmente de nuestros Pensamientos y éstos a su vez estan influidos por las primeras. Los
Pensamientos y Sensaciones agradables son los que nos hacen ser felices y los desagradables
son los que reducen nuestra calidad de vida.

—Entiendo —volvié a decir Milene con un cierto alivio, ya que se estaba dando cuenta de
que aquel comerciante era alguien que sabia lo que se decia sobre el tema del bienestar, para
preguntar a continuacion—. ;Y como se consigue tener pensamientos y emociones agradables
y librarse de los desagradables?

—Pues con los 4 Caminos de la Felicidad.

—{Los 4 Caminos?

—Si, Entrenar la Conciencia, Entrenar los Pensamientos, Entrenar las Emociones y
Entrenar las Conductas. Si en nuestro dia a dia los ponemos en practica nos crearemos una
manera de vivir, hacer y pensar saludable orientada al bienestar personal.

De repente Pirmas se fue y salio del salon sin mas, para asombro de Milene. Volvié con
un trozo de papel y un lapiz y comenzo a escribir algo. Cuando termind, le acerco el papel a
Milene y le dijo:

—Esta es la formula para mejorar la felicidad de forma continuada. Apréndela bien.

Milene se fijé con atencion en la misma e intenté memorizarla.



FORMULA DE LA METDRA DE 1A FELICIDAD

LNTRENAR (A CONCIENCHA
LNTRENAR LOS PENSAMIENTDS
LNTRENAR LAS EMOCIONES
LNTRENAR (AS CONDUCTAS

+ LNTRENAR LAS NECESIDADES

METORA DE (A FELICIDAD

Milene pregunto:

=Y lo de las necesidades?

—Luego te lo explicaré —contestd Pirmas—. Estos 4 Caminos se siguen al mismo tiempo
y todos ellos se componen de una doble via, es decir, que se dividen en dos carriles a seguir
al mismo tiempo.

—No entiendo —replicé Milene con cara de incomprension.

—Si, vamos a ver —contestd Pirmas con una sonrisa—. Es un poco complicado, pero si lo
dividimos en trocitos lo haremos mas facil. Empecemos por el Entrenamiento de la Conciencia,
al que también se llama meditacion. La conciencia es aquello de lo que nos damos cuenta,
aquello a lo que prestamos atencion.

En ese momento alguien se fue a hablar con Fasia, la madre de Milene.



4. Una inquietante llamada a la puerta de Pirmas

or ello la madre de Milene no pudo ir a la habitacion de su hija. Ello la salvaria a
ésta, por ahora. Pirmas seguia leyendo:

—Nosotros vemos, escuchamos, olemos, pensamos, sentimos y hacemos
muchas cosas, pero s6lo nos damos cuenta de algunas de ellas y a veces s6lo lo hacemos
a medias. Cuando notamos algo, somos conscientes de ello. En cambio, cuando en nuestra
mente o nuestro cuerpo pasa algo de lo que no nos percatamos o no de forma plena ello
sucede de forma inconsciente o semiinconsciente. Asi, por ejemplo, ahora estas arrugando tu
frente y estas nerviosa y muy interesada en lo que te estoy diciendo, pero posiblemente no te
estés dando cuenta de todo eso.

—Es cierto —sonri6 la jovencita—.

—Pues ello significa que no eres consciente de ello. En cambio, ;te das cuenta de lo que
te estoy diciendo?

—Pues claro. Me estas haciendo una pregunta.

—Ello significa que eres consciente de lo que te acabo de decir.

—Ya entiendo. Mi conciencia es aquello de lo que me doy cuenta. ;Y qué se supone que
hay que hacer con ella? —pregunté Milene un poco confusa.

—Pues desarrollarla, prestando atencion a lo que decidas en cada momento. Ello puedes
conseguirlo siguiendo una doble via: una via es hacer sesiones de meditacion y otra es vivir
con conciencia.

—{Como?— pregunto la aristdcrata con cara de no entender nada.

—Si. La primera via consiste en hacer sesiones de conciencia focalizada y no focalizada.
La meditacion no focalizada significa dirigir nuestra atencion hacia lo que sucede en nuestra
mente tal como vaya viniendo en cada momento, de modo que nos demos cuenta de la forma
mas completa posible de todo lo que pasa dentro de ella.

El comerciante volvio a estornudar con fuerza, se son6é mientras Milene estaba ansiosa de
que le acabase de explicar aquello y al final prosiguio:

—Te decia que la meditacion no focalizada consiste en darnos cuenta de todo lo que pasa
por nuestra mente: lo que pensamos, lo que sentimos, lo que oimos, los recuerdos que nos
vienen... todo lo que va viniendo a nuestro cerebro, como cuando vamos a un espectaculo y
contemplamos todo lo que sucede alli como simples observadores.

—{Como ir a un espectaculo?

—Si. Imaginate que vas a ver uno que es tu propia mente y que te limitas a observar todo
lo que sucede dentro de ella.

—Ya veo —coment6 Milene un poco sorprendida—. ;Y lo de la conciencia focalizada?

—Las sesiones para entrenar la atencion focalizada consisten en dedicar un tiempo a que
nuestra conciencia se concentre sélo en algo concreto, como la respiracion, un objeto o un
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sonido.

—Ya —solto la joven en voz baja dudando de que eso ayudase a ser feliz.

—Y vivir con conciencia es cuando aplicamos lo anterior a toda nuestra vida, estando con
la mayor parte del tiempo concentrados en algo.

De pronto Milene interrumpié a Pirmas con un tema diferente que le suscitaba una gran
curiosidad:

—Por cierto, ;todavia existe la Escuela de Mergos?

—Si, porque a lo largo de las generaciones algunos comerciantes se han atrevido a atravesar
los montes Zangor y se han unido a la Escuela. Y es de esta manera como la misma se ha ido
manteniendo.

=Y por qué todos dicen que ya no existe?

—Porque las autoridades han engafiado a la gente asegurando que la malvada y pecaminosa
Escuela de Mergos era una Escuela del Mal que existié en el pasado, pero que el Dios Arum
vencio6 al mal y la destruy6 para siempre. Se convirtié en una leyenda y desde entonces se ha
convertido en el sindnimo del Mal.

Luego Milene y Pirmas hablaron sobre la batalla que tenia lugar en el norte entre las
tropas de Zan y los Kthar, asi como en lo implacables que serian éstos con los mernesianos
si vencian y conseguian invadir el reino. La aristocrata tenia mucho miedo de que asaltasen
la ciudad de Mernes y la matasen. Para olvidarse de este tema, volvio al Secreto del Primer
Camino:

—Y todo eso del entrenamiento de la conciencia hace feliz?

—Si, aunque no lo parezca, es una gran fuente de bienestar. Si practicas la meditacion
focalizada y la no focalizada y el vivir con conciencia a lo largo del tiempo, cada vez te sentiras
mas serena y feliz. Los maestros de la Escuela de Mergos que han dedicado muchas horas
durante afios a hacer esto han conseguido mucha calma interior, con cierta independencia de
lo que les suceda.

—; Tl crees?

—Si no lo crees, lo unico que puedo decirte es que lo pruebes por ti misma. Ademas,
gjercitar tu conciencia te permitira darte cuenta de todo lo que sucede en tu mente y tu cuerpo,
de tus diferentes pensamientos, emociones y conductas, lo cual es necesario para hacer el
resto de entrenamientos.

=Y en qué consisten éstos?

—Antes te comenté que los Pensamientos son una de las dos grandes causas de nuestro
bienestar.

—Si, me acuerdo.

—Pues bien, dominando éstos puedes en parte controlar tu felicidad.

—(Asi de facil?

—Siyno, porque ser duefio de los pensamientos no es tan sencillo. Necesita el Entrenamiento
de los Pensamientos, que para que dé resultados lleva tiempo. Consiste en seguir una doble
via: por un lado tener pensamientos agradables y por otro reducir los desagradables.

—Ya, y el Entrenamiento de las Emociones?

—En otra doble via: cultivar las sensaciones agradables, como la alegria, el amor o la

11



serenidad, y reducir o eliminar las desagradables, como el miedo, el enfado, la tristeza, la
frustracion o el odio.

—Esto también parece muy 16gico —comenté Milene con el alivio de saber que el riesgo
que habia tomado de ir por la noche a la casa de aquel desconocido no habia sido en balde—.
(Y qué mas hay que hacer para ser feliz?

—El cuarto camino es el Entrenamiento de las Conductas.

—iPero si en eso ya estoy muy entrenada! —1i6 aquélla—. Desde que soy bien nifia que mis
padres, maestros, sacerdotes... todos me han dicho siempre qué debo hacer y qué no, como
debo comportarme y qué prohibiciones y pecados no puedo cometer.

—No, no se trata de eso —sonri6 Pirmas—. El Entrenamiento de las Conductas es algo
mucho mas agradable y simpatico.

—Eso espero —volvio a reir la jovencita.

—Si, consiste en seguir...

—La doble via? —interrumpi6 aquélla con tono chistoso.

—Efectivamente —sonri6 el tendero—. Por un lado, la de vivir conforme a lo que somos y
lo que nos gusta, siempre sin abusar de nadie, es decir, sin causar ningiin dafio a nadie (sea
persona o animal) que no sea legitima defensa propia o de los demas o justa imposicion de
reparacion por los dafios y perjuicios causados, y, por otro, la de tener habitos que nos hagan
sentir bien, como una alimentacion sana o hacer ejercicio.

—Suena bien. Y habia mas secretos, ;verdad?

—Si, los 8 Secretos de las Necesidades.

—iCuenta, cuenta!— exclamo6 Milene intrigada.

—De forma natural, desde que nace una persona tiene una serie de necesidades en su vida,
como la de comer, beber, dormir, aprender, trabajar en algo que nos gusta o tener buenas
relaciones.

—Asi es —dijo la jovencita con mucho interés.

—Pues bien. Para ser lo mas feliz posible conviene trabajar adecuadamente esas
necesidades, a través también de una doble via: satisfacer las necesidades que decidamos y
estar a gusto y en paz con aquellas que no decidamos o no podamos cubrir.

En ese mismo momento se oyeron unos golpes en la puerta de la tienda de Pirmas. Este
puso cara de sorpresa, pues no esperaba a nadie. Salio de la habitacion y bajo las escaleras hacia
la entrada. Milene escucho el ruido de la puerta que daba a la calle y luego una conversacion
del tendero con un hombre. Se puso nerviosa y se preguntd qué estaria sucediendo. Al cabo
de un rato regres6 su maestro con aire preocupado. Se sentd y tomo un trago de vino.

—{Qué sucede? —pregunt6 la aristocrata ansiosa.

—Nada. Es un comerciante que conozco que ha venido a decirme algo.

—¢Hay alglin problema?

—Pues... no, no pasa nada —intent6 disimular el tendero, cambiando rapidamente de
tema.

La aristocrata se dio cuenta de que éste estaba intentando ocultar la tension que le habia
provocado aquella visita y ello la inquietd. Desed preguntarle qué le habia contado aquel
hombre, pero no quiso ser demasiado curiosa.
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—Para terminar por hoy —coment6 Pirmas-, te diré¢ que el arte de ser feliz consiste en
poner en practica los 16 Secretos a lo largo de suficiente tiempo. Un estilo de vida sano
orientado a la felicidad es aquel en el que en nuestro dia a dia cultivamos la conciencia, los
pensamientos, las emociones, los habitos saludables, intentamos vivir conforme a lo que
somos y gestionamos bien nuestras necesidades, siempre sin hacer dafio a nadie.

=Y tengo que cambiar de golpe mi forma de vivir?

—No. Puedes elegir para tu vida sélo las pautas que ti desees. Ademas, es posible
ejercitarlas poquito a poquito. Por otro lado, se pueden ir viendo resultados graduales desde
el primer mes de entrenamiento.

Mientras Pirmas y Milene hablaban alguien observaba atentamente sus sombras desde
la calle.

—Ademas, hacer esta ejercitacion suele ser algo agradable y divertido —afiadié Pirmas.

—De verdad?

—Si, y en cualquier caso la clave de los Secretos de la Felicidad es aplicarlos una y otra
vez con constancia, creandonos una forma de vivir satisfactoria. En el tema del bienestar no
hay atajos. Los que perseveren son los que finalmente conseguirdn optimizar de verdad su
calidad de vida.

—No me imaginaba que fuese asi.

—Todos partimos de una especie de nivel medio de bienestar personal, que es diferente
para cada persona. Cuando nos suceden cosas positivas, como conseguir algo que deseamos,
nuestra felicidad sube durante un tiempo por encima de ese nivel, pero tarde o temprano
acabamos volviendo a nuestro nivel normal.

—Y cuando pasa algo negativo, como una enfermedad?

—Lo mismo, pero en sentido contrario. Cuanto mas tiempo dediquemos a este
entrenamiento, mas aumentaremos nuestro nivel medio de calidad de vida, menos mal nos
sentiremos cuando estemos mal y mas dichosos seremos cuando no sintamos bien.

Milene se quedd pensativa y al cabo de poco asegurd con decision:

—Bueno, estoy dispuesta a aprender los Secretos y a ponerlos en practica.

Pirmas mir6 fijamente a Milene con cara seria:

—Profundizar en los 16 Secretos supondria un gran peligro para ti. Salvo la Doble Esencia
y la Doble Causa de la Felicidad, el resto estan escritos en papel y los tendras que ir leyendo
uno a uno. Si no estuviesen escritos las ensefianzas se irian cambiando cada vez mas hasta que
al final poco tuviesen que ver con las verdaderas de la Escuela de Mergos.

—Y qué problema hay con esos Secretos en papel?

—Pues que tener cualquiera de ellos supone un peligro mortal. Si en la casa de alguien
descubriesen uno de esos textos, todos los que vivan en ahi, incluyendo al amo, su mujer,
hijos, siervos y esclavos, jtodos!, serian quemados en la hoguera.

—Ya —suspir? la joven preocupada.

—Si te llevas un Secreto te pones en peligro a ti y a toda tu familia.
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CAPITULO II: EL MANUSCRITO DEL PRIMER
CAMINO

1. La noticia que causo panico

ilene suspirdé con miedo y no sabia qué responder, por lo que se limit6 a
decir:
—Me lo pensaré.

—Vuelve a tu casa y reflexionalo bien —le dijo Pirmas con compasion—. Si estas segura de
que quieres conocer los 16 Secretos puedes volver mafiana por la noche.

La aristocrata dio las gracias al tendero, se cubri6 la cabeza para que no la viesen, retorn6
discretamente a su palacete y se fue a su habitacion para dormir. Cuando se desperto, se
visti6 rapidamente y bajoé a preguntar a su madre si se sabia algo de la batalla y de su padre y
hermanos. Esta le contesté que todavia no habia noticias.

Tras el desayuno, Milene regresé a su habitacion a pensar sobre lo que le habia dicho
Pirmas. Volvi6 a darse cuenta de que lo que ella queria en la vida era ser feliz y el camino que
le ofrecia aquel tendero parecia llevar a esa aspiracion.

Mientras reflexionaba escuchd un gran jaleo, ya que su madre y otras personas estaban
hablando en voz alta alarmados. La jovencita se fue hacia ellas y le dijeron que acababa
de llegar una noticia sumamente desagradable. Su padre Patros habia enviado un mensajero
urgente a Mernes para avisar de que habian perdido la batalla. También dio la alerta de que la
ciudad estaba en grave peligro y de que debia prepararse lo antes posible para el ataque de los
barbaros. Aquella noticia se habia extendido rapidamente y habia mucha preocupacion.

Justo después de la comida llegd Patros a la capital con lo que habia quedado de su
ejército. Casi todos los habitantes fueron a ver aquella llegada. Pudieron observar que los
guerreros estaban desanimados, lo que causoé todavia mas temor entre la poblacion. La gente
se dedicd a comentar lo crueles que serian los Kthar con los mernesianos si €stos no se rendian
y se cred un ambiente de panico. Por todas partes podian verse caras serias y asustadas.

Cuando Patros llegé a su palacete informo a su familia de la muerte de Anias, el hermano
de Milene. Esta y su madre Fasia recibieron aquella noticia muy amargamente. Ambas se
retiraron a un salon, donde se pusieron a llorar durante un rato. Ello y el peligro de los barbaros
llevaron a la jovencita a reflexionar sobre lo corta que era la vida y se dio cuenta de que la suya
podia terminar en cualquier momento. Por eso que sinti6 un intenso deseo de aprovecharla y
hacer en el tiempo que le quedase lo que ella realmente queria y le hacia feliz.

Por la tarde se cred un caos en la ciudad. Llegaron unos soldados de Zan para avisar de que
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los Kthar ya estaban marchando hacia Mernes. Luego empezaron a llegar supervivientes del
norte que contaron a la poblacion las barbaridades que habian visto, incluyendo el asesinato
de nifios pequefios y de bebés. Todo aumento el panico existente y bastante gente decidid huir
aquella misma tarde, por lo que en las calles se veian cada vez mas personas con sus carros
llenos con todo lo que podian llevarse. Los que no tenian carruajes cargaban con bolsas.
Otros les miraban y reflexionaban sobre qué iban a hacer ellos. A Milene le apetecia escapar
también, pero no se lo podia permitir por ser su padre el encargado de la defensa de la ciudad.
En cambio, si decidio volver esa noche a ver a Pirmas para que le contase el Primer Camino
de la Felicidad.

Cuando todos dormian, sali6 lentamente de su casa y fue rapidamente a la tienda de
su maestro, sin darse cuenta de que una sirvienta estaba observando su salida por la puerta
trasera. El tendero la hizo pasar y se fueron a una habitacion en la que la aristocrata nunca
habia estado. Las paredes eran de piedras y Pirmas sacé una de ellas, detras de la cual habia
un agujero. Metid su mano en el mismo y sac6 un papel, tras lo cual comento:

—Ahora leeremos este Secreto una vez y te aclararé tus dudas. Cuando vuelvas a tu casa,
te lo llevaras contigo y lo volverds a leer varias veces hasta que te lo hayas aprendido bien.
Y sobre todo... lo pondras en practica, entrenando perseverantemente lo que se explica en él.
(De acuerdo?

—iSi, de acuerdo!

Subieron al salon y Pirmas comenzo a leer en voz alta a Milene el Secreto del Primer
Camino:

—Una forma de vivir, hacer y pensar orientada a la felicidad incluye que en nuestro dia a
dia reservemos algo de tiempo a entrenar la conciencia, lo que también se llama meditacion.
Consiste prestar atencion a lo que queramos en cada momento. Se compone de una doble
via...

—Realizar sesiones para entrenar la conciencia y vivir con conciencia? —interrumpio
Milene recordando lo que Pirmas le habia explicado el dia anterior.

—Muy bien —dijo éste sorprendido de la memoria de su alumna—. Este entrenamiento,
ademas de hacernos sentir bien, nos permite conocer nuestro mundo interior, del que depende
nuestro bienestar. Es muy conveniente para la maximizacion de nuestra calidad de vida que
seamos conscientes de lo que sucede dentro nuestro lo mejor que podamos y hacerlo durante
buena parte del dia.

—Pero eso parece muy complicado —interrumpio la aristocrata.

—No lo es si empezamos por poco —replicd Pirmas con una sonrisa— Una de las dos vias
del Primer Camino es hacer sesiones en que nos dediquemos s6lo a entrenar la conciencia
focalizada y la no focalizada.

—Aja, conciencia focalizada y no focalizada —repitié Milene intentando memorizarlo.

—Esta tltima consiste en observar todo lo que pasa por nuestra mente tal como vaya
llegando a ella en cada momento: nuestros pensamientos, emociones, deseos, recuerdos,
imagenes mentales que nos vienen de nuestro interior o las que nos llegan del exterior.
También los sonidos, olores, sensaciones del cuerpo, zonas de nuestro cuerpo donde sentimos
tension y en general todo aquello que notemos.
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—{Como si viésemos la obra de teatro de lo que sucede en nuestra cabeza y nuestro
cuerpo?

—iExacto! Nos quedamos contemplando todo ello —continué leyendo el tendero—. Si nos
es util para quedarnos en un estado de observador pasivo, cuando pensamos algo podemos
decir mentalmente “pienso”, cuando sintamos afirmamos “siento”, si recordamos algo nos
decimos “recuerdo” y asi con todo lo que pase por nuestra mente. Contemplamos nuestros
pensamientos y emociones y al hacerlo tienden a pasar de largo como si fuesen nubes que se
mueven. ;Esta claro?

—Si.

—Bueno, pues ahora te vas a colocar comoda y vas a ponerlo en practica durante diez
minutos, preferiblemente con los ojos cerrados o medio cerrados y con la espalda recta. ;De
acuerdo?

—Bien.

Milene enderezo su espalda, cerrd los 0jos y se puso a observar todo lo que pasaba por su
mente, como si viese una obra de teatro. Al cabo de unos minutos Pirmas la interrumpio:

—Qué tal ha ido?

—Bueno, regular, ya que a veces me venian pensamientos o sentia cosas que no queria.

—Todo eso es natural. Simplemente lo observas y dejas que pase —explico el tendero con
una sonrisa.

—Ademas —afiadio la jovencita incomoda—, sin darme cuenta iba dejando mi estado de
conciencia no focalizada para quedarme con mi pensamiento normal y corriente.

—Bueno, no pasa nada. También es habitual e inevitablemente sucedera con frecuencia.
Cuando te des cuenta de ello, sencillamente dejas que pase el pensamiento. ;Qué mas me
quieres comentar? —pregunt6 Pirmas, ya que sospechaba que tenia algo que afiadir.

—Me ha parecido algo aburrido. A veces me ponia nerviosa, estaba incomoda o me sentia
mal.

—Bueno, ello también es natural, sobre todo al principio. Pero si perseveras, cada vez
te irds sintiendo mejor. Puedes aceptar ese malestar y observarlo. De hecho, si sientes picor
o alguna molestia en alguna parte del cuerpo es preferible limitarte a sentirlo y a dejar que
pase.

En ese momento se oy6 como golpearon a la puerta de la vivienda del tendero.

—Adelante —dijo éste.
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2. El secreto de la conciencia focalizada

apuerta se abrio y por la misma aparecio el apuesto Tarseo, el ayudante de Pirmas.
Milene lo mir6 con atencidn, observando aquel chico tan guapo.
—;Qué sucede? —preguntd el tendero.

—Todo esta listo para irnos, maestro. Ya he puesto en el carro todo lo que me has dicho
—contestd Tarseo con una voz que a Milene le pareci6 agradable.

—;Dénde os vais? —preguntd €sta inquieta, temiendo que se marchasen de la ciudad y
perdiese la oportunidad de conocer aquellos Secretos.

—Maifiana cuando abran las puertas de Mernes nos iremos de aqui. Probablemente va a
haber una matanza y no queremos ser parte de ella —coment6 Pirmas.

—Entiendo —dijo Milene triste, pensando en la suerte que tenian ellos por poder huir de alli
y temiendo por lo que le podria pasar a ella cuando atacasen los barbaros.

En ese momento llamaron a la puerta de la calle. El tendero se asomo inquieto a la ventana
y vio que se trataba de unos guerreros con unas antorchas. Todo aquello no le gustaba nada.
Bajo rapido a abrir y los soldados le dijeron que todos los hombres debian estar disponibles
para la defensa de la ciudad. A partir de ahora ninguno podria salir de Mernes sin permiso.
Se esperaba que los Kthar llegasen el dia siguiente y la sitiasen durante un tiempo, al cabo del
cual la atacarian y todos los varones deberian participar en la defensa.

Aquello acab6 con las esperanzas de salvacion de Pirmas, lo que le hizo sentirse triste.
Subid al salon y se lo contd a Milene, tras lo cual siguid con sus explicaciones:

—Las sesiones de conciencia focalizada consisten en centrar nuestra atencion en
algo concreto, como un objeto, un punto, una musica o la respiraciéon. Simplemente nos
concentramos en ello y ya estd. Asi de facil... y de complicado —comentd con una sonrisa
picara—. Vamos a ponerlo en practica. ;Ves la llama de esta vela?

—Si —contesto la jovencita.

—Pues durante 5 minutos intentas concentrarte en ella. Veras que no es facil. Cuando
intentamos centrar nuestra atencion en algo inevitablemente y con bastante frecuencia nuestra
mente empieza a distraerse con pensamientos, emociones, etc. Cada vez que te suceda eso,
simplemente tomas conciencia de ello, dejas que pase y vuelves a dirigir tu mente al objeto
de la meditacion. (Esta claro?

—Si—contestd Milene mientras se concentraba en la llama de la vela con tanto afan que se
le tensaron los ojos y la cara en general.

—iNo!, no, asi no —se puso a reir Pirmas—. No se trata de esmerarse tanto en focalizarse en
el objeto en cuestion, sino que consiste en una concentracion relajada y sin forzar. Cuando te
vengan pensamientos o distracciones, para desarrollar la estabilidad emocional no conviene
ni aferrarte a ellos ni en hacer esfuerzos para rechazarlos. Simplemente se trata de dejarlos
marchar y volver suavemente pero con firmeza a observar el objeto de la meditacion,
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permitiendo que aquéllos vengan y se vayan.

Al cabo de unos minutos de que Milene se concentrase en la llama, Tarseo llamo6 a la
puerta de la vivienda de Pirmas. Este le dijo que pasase y le pregunto:

—{Qué sucede ahora?

—Veras, maestro. Me fui a dar una vuelta. Al salir vi que habia una persona en esta calle
cubierta con una capa negra con capucha medio escondida en un portal. Cuando volvi de mi
paseo al cabo de una media hora observé que todavia estaba alli. Como me parecié un poco
raro...

En ese momento el tendero hizo una sefial a Tarseo con la mano para que dejase de
hablar, se fue hacia donde estaba éste y le acompaiid hacia fuera. Cerrd la puerta y Milene
escuchd como Pirmas y el aprendiz hablaban en voz baja. Le intrigaba todo aquello. Al cabo
de poco el maestro regres6 al salon y se sent6 cerca de la jovencita.

—({Qué sucede? —pregunt6 ésta nerviosa.

—Nada, nada que tenga importancia —Pirmas intentd fingir que no estaba preocupado
por lo que le acababa de contar Tarseo—. Venga, vamos a hacer otro ejercicio de conciencia
focalizada. Ahora te concentraras en ese punto que hay en la pared, ;de acuerdo?

—Lo intentar¢.

—Mientras estas con ello yo aprovecharé para hablar con Tarseo.

La aristocrata puso su espalda recta e intentd concentrarse relajada en el punto, mientras el
tendero salia por la puerta y se iba a hablar con su aprendiz. De vez en cuando a Milene le venia
algun pensamiento y se limitaba a observarlo y a ver como se iba y acababa desapareciendo.
A veces se ponia nerviosa, pero al pasar el rato cada vez se sentia mas relajada. En ocasiones
se distraia de su concentracion al escuchar que Pirmas estaba hablando con Tarseo fuera de la
habitacion. Volvia a centrar su atencion en el punto, pero al cabo de poco se volvia a distraer
con aquella conversacion que no podia entender. Al final su gran curiosidad hizo que se fuese
hacia la puerta e intentase escuchar de qué estaban hablando su maestro y el aprendiz. Seguia
sin poder comprender qué decian, ya que charlaban en voz baja, aunque habia alguna palabra
que si captd, como “espia”, que repitieron varias veces. Milene estaba cada vez mas intrigada
y sabia que alli algo raro estaba sucediendo.

Al cabo de poco oy6 cémo dejaron de hablar y cdmo Pirmas volvia a aquella habitacion.
La aristocrata fue a sentarse, cerrd sus 0jos y volvid a concentrarse en el punto.
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3. Milene perseguida

irmas abrio la puerta y le dijo a su alumna mientras ésta quitaba su atencion del
punto en la pared:

—Es suficiente de concentracion por hoy. Ahora te explicaré qué significa vivir
con conciencia. El otro carril de la doble via es vivir con conciencia, es decir, aplicando la
meditacién no focalizada y focalizada a nuestro dia a dia. Cuando hayamos asimilado la
practica de la conciencia no focalizada, de lo que se trata es de aplicarla a nuestra vida real,
de forma que mientras hacemos nuestra vida en paralelo vamos observando lo que sucede en
nuestra mente y en nuestro cuerpo.

—Pero eso parece complicado —comentd Milene.

—Te lo repito de nuevo: no lo es si se hace poquito a poco. Los momentos ideales son
cuando realizamos actividades que no requieran mucha concentracion, como en nuestros
desplazamientos o tiempo libre. En ellos podemos podemos estar, por un lado, més o menos
concentrados en lo que estamos haciendo y, por otro, observando lo que pensamos y sentimos.

—¢Y cuando trabajamos?

—Cuando llevamos a cabo tareas que requieran mucha concentracion, como el trabajo
o el estudio, podemos aprovechar para practicar la meditacion focalizada, concentrandonos
justamente en la tarea en cuestion.

=Y eso es bueno?

—Claro. Vivir en el aqui y el ahora nos hace sentir bien.

En la calle habia alguien con no muy buenas intenciones que estaba esperando
impacientemente a que Milene saliese de la casa de Pirmas.

—Ahora es hora de que vuelvas a tu casa con el Secreto —coment6 Pirmas—. Lo lees las
veces que sean necesarias hasta que lo hayas aprendido bien... ;Y los mas importante!...
pones en practica las 2 vias todo el tiempo que puedas.

—Y cuando lo haya hecho, ;qué?

—Pues vuelves aqui a devolvérmelo y si lo deseas en ese momento te daré y explicaré el
Secreto del Segundo Camino. ;Esta claro?

—Si.

—Entrena tu conciencia tanto tiempo como puedas. Y recuerda: la clave de los 16 Secretos
es aplicarlos una y otra vez con constancia. Los que perseveren en ellos son los que finalmente
conseguiran mejorar de verdad su felicidad de forma continuada. {De acuerdo?

=Si.

—Bueno, jy ahora regresa ya, que se ha hecho muy tarde!

—Si, serd mejor —afirmo6 Milene seria e nerviosa.

Pirmas la acompaii6 hasta la calle, pero curiosamente no por la puerta delantera por la que
habia entrado, sino por la trasera, mientras le hizo una nueva advertencia:

19



—Y acuérdate de guardar el Secreto en el lugar mas seguro de tu habitacion. ;Esta claro?

—Si, esta todo claro.

—ijAh!, y una cosa mas —anadi6 el tendero con cara de preocupacion—. No quiero asustarte,
pero es posible que alguien haya visto que has entrado en esta casa. Te aconsejo que vuelvas
a tu palacete con rapidez. Si notas que alguien te sigue, lo que puedes hacer es que al girar en
alguna calle, te pones a correr y tomas un camino que le despiste. ;De acuerdo?

—Si —asintio la aristocrata asustada.

—Adids —dijo su maestro serio.

—Hasta pronto... y jgracias por todo! —se despidi6 aquélla sinceramente agradecida.

Se cubrid la cabeza con su pafiuelo y se fue a su casa caminando répido por las calles de
Mernes, que de noche eran silenciosas y oscuras, especialmente cuando casi no habia luna.
No se oia nada hasta que al poco rato le parecié escuchar unos suaves pasos detras de ella.
Se gir6 lentamente, pero no vio a nadie. Volvio a caminar, esta vez con mas celeridad. De
nuevo tuvo la sensacion de que habia alguien detras. Se girdé de nuevo, ahora bruscamente,
y le parecid como si a bastante distancia alguien se hubiese movido rapidamente y luego se
hubiese parado, pero en aquella oscuridad no se veia nada. Sigui6 hacia su casa y esta vez si
oyo6 con claridad que alguien la estaba siguiendo. Su respiracion se le acelerd, al igual que los
latidos de su corazoén, a causa del miedo.

Continuo6 andando a paso acelerado y angustiada. Se acordé del ultimo consejo de Pirmas
y cuando llego a la calle siguiente torcié a la derecha y se puso a correr con tanta velocidad
como pudo. Al cabo de poco se dio cuenta de que los pasos que la seguian también habian
acelerado la marcha y que la estaban persiguiendo. Corrié desesperada girando por las calles
para intentar despistar a aquél que la seguia.

Mientras huia se dio cuenta que habia una casa en construccion y rapidamente entrd en
ella y se escondi6 en una zona totalmente oscura. Alli se quedo quieta y en silencio durante un
buen rato. Pasaba el tiempo sin que oyese ninglin ruido en la calle. Finalmente decidio que tal
vez ya era el momento de salir, pero le daba miedo. Sentia los rapidos latidos de su corazén en
su pecho y le costaba respirar. Al final se decidid, moviéndose con la maxima lentitud. Asomo
su cabeza a la calle muy lentamente, para ver si estaba la persona que la habia perseguido.
Aparentemente no habia nadie, aunque no estaba segura de ello porque todo estaba muy
oscuro. En realidad si habia alguien. Se tap6 su cabeza con el paiiuelo, salié de alli velozmente
y se puso a correr hacia su palacete. El camino se le hizo eterno. Finalmente llego y se fue
silenciosamente a su habitacion. Sin encender la luz, se dirigio a su ventana para ver si habia
alguien en la calle, pero no vio a nadie. En realidad si lo habia.

Milene envolvié el Secreto dentro de un trozo de tela, que a su vez metid dentro de
un pafiuelo, que guardd dentro de uno de los armarios, entre mas ropa, y se acostd. Estaba
alterada y no podia dormirse. Daba vueltas a quién la podria haber estado siguiendo. Varias
veces se levanto de la cama para ir a mirar por la ventana, pero no veia a nadie, tras lo cual
regresaba. Se esforzaba en dormir, pero no podia. Finalmente, al cabo de un buen rato, cay6
dormida.

Cuando abri6 sus ojos se dio cuenta de que ya era de dia. Observoé su dormitorio. Le vino
a su mente todo lo que habia ocurrido el dia anterior y no estaba segura de si era verdad o mas
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bien una pesadilla. Se levanto y lo primero que hizo fue dirigirse al armario donde escondi6 su
Secreto. Lo abrid, desenvolvio el paiiuelo y la tela donde lo habia guardado y efectivamente
alli estaba. No se trataba de ninglin suefio, sino que para bien o para mal todo aquello iba
muy en serio. Empez6 a arrepentirse y a pensar que se habia metido en un buen lio. Le vino
a su cabeza la idea de devolver el Secreto a Pirmas y olvidarse de él para siempre. Estuvo
pensando un buen rato, ansiosa, caminando por su habitacion de un lado a otro.

Finalmente decidi6 que lo devolveria y ya no cogeria ningun otro Secreto, pero que
antes acabaria de aprender y pondria en practica el que ya tenia. Se lo llevd a su escritorio y
comenzo a leer:

—Una de las dos vias del Primer Camino es hacer sesiones en que nos dediquemos so6lo
a entrenar la conciencia focalizada y la no focalizada. Entrenar la conciencia no focalizada
consiste en observar todo lo que pasa por nuestra mente tal como vaya llegando a ella en
cada momento: nuestros pensamientos, emociones, deseos, recuerdos, imagenes mentales que
nos vienen de nuestro interior, imagenes que nos llegan de nuestro exterior, sonidos, olores,
sensaciones del cuerpo, zonas de nuestro cuerpo donde sentimos tension y en general todo
aquello que notemos. Es como si viésemos la obra de teatro de lo que sucede en nuestra
cabeza y nuestro cuerpo.

En este momento Milene dejé de leer y decidié poner en practica el entrenamiento de
la conciencia no focalizada, observando todo lo que sucedia en su mente. Primero sinti6 una
sensacion de nerviosismo y se dijo a si misma: “siento”. Luego le asalto la idea de que tal vez
no lo iba a hacer bien y afirmé mentalmente: “pienso”. A continuacion le vino mas tension,
por lo que se dijo: “siento”. Justo después not6 que algunos musculos de su cara se le tensaban
y volvié a afirmar “siento”, tras lo cual se fijo en la ventana y dijo: “veo”. Luego pensé si
habria alguien en la calle esperandola a que saliese y le vino a la memoria cuando alguien
la seguia la noche anterior. Se comento a si misma: “pienso, recuerdo”. Reflexion6 sobre el
riesgo que corria y sinti6é una sensacion de miedo. Se dijo: “pienso, siento”. A continuacion
oy0 que alguien abria la puerta de su habitacion... jEn ese mismisimo instante Milene se
dio un gran susto aterrorizada y guardd rapidamente el Secreto en el cajon de su escritorio!.
Mientras hacia eso su madre entro.

—{No bajas a desayunar? —pregunto ésta intrigada, ya que vio como guardaba algo dentro
del escritorio.

—Si, si, ahora —respondio la hija nerviosa— Déjame que me vista y bajo.

—De acuerdo —concluy6 aquélla con cara de sospecha.
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CAPITULO III: EL MANUSCRITO DEL SEGUNDO
CAMINO

1. Milene sigue metiéndose en lios

ilene bajé al salon de su madre para desayunar con ella. Esta estaba seria y le
dio una mala noticia:
—Los Kthar ya han llegado y han rodeado la ciudad. Las puertas de Mernes
se han cerrado y ya nadie puede entrar ni salir.

—¢Y cudndo se espera que nos ataquen? —pregunto la hija intranquila.

—Seguramente tardaran varios dias, para que se vayan acabando los alimentos y los
mernesianos estemos debilitados en el momento del asalto. La gente tiene miedo.

Pasaron varios dias, en los que Milene aprovechoé para leer varias veces el Secreto, hacer
sesiones de conciencia focalizada y no focalizada y vivir con conciencia. Conforme transcurria
el tiempo, los alimentos comenzaban a faltar para la mayoria, pero no para los poderosos.
Cuando muchos empezaron a pasar hambre, se cre6 un descontento. Un tal Licuros queria que
éstos se rebelasen contra las autoridades.

Cuando Milene aprendi6 bien lo que explicaba el Secreto, se puso a pensar en que era
el momento de volver a la tienda de Pirmas. Le vino a su mente la persona que la estuvo
siguiendo por las calles el dia que fue a ver al tendero y se asustd al pensar que tendria que
volver a salir sola por la noche. Toda aquella tarde la jovencita se sinti6 inquieta de pensar que
se acercaba la hora en que tendria que irse sola por las calles oscuras de Mernes. Pero cuando
llegd la noche y todos estuvieron dormidos se vistié de oscuro y se tapd su cabeza con un
paiiuelo negro para que no supiesen que era ella. Recorrid su casa intentando no hacer ruido,
sali6 por una puerta trasera y se fue a la tienda de su maestro. Al llegar alli, llamo a la puerta
suavemente y éste le abrio al cabo de poco.

—Hola, hija —la saludé Pirmas muy afectuosamente—. Venga, vamos al salon.

—No, lo siento —dijo Milene, que entr6 en el pasillo, pero no quiso seguir andando—. Te
agradezco todo lo que has hecho por mi, de verdad, pero no deseo continuar con esto. Aqui
tienes tu Secreto. Ya no cogeré ninguno mas. Yo me vuelvo ya a mi casa y no sabré nunca mas
nada de los Secretos. Esto esta empezando a ponerse feo.

La aristocrata le explico lo que le sucedio al volver a su palacete la Gltima vez que vino y
como tuvo que escapar corriendo cuando se dio cuenta de que alguien la perseguia.

—Ya veo —el tendero suspird preocupado—. Efectivamente las cosas se estan complicando.
De hecho, el dia que viniste con tu esclava te acordards de que tuvimos que interrumpir
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nuestra conversacion porque mi ayudante Tarseo vino a avisarme de que unos guerreros me
buscaban.

—Si, lo recuerdo perfectamente.

—Pues vinieron a preguntar por los Secretos.

—Ya veo.

—Ultimamente se ve un mendigo por esta calle. Creemos que en realidad ha sido enviado
por las autoridades y que esta aqui para espiar todo lo que hacemos y chivarselo, ya que
sospechan de nosotros. Pero aun hay mas. La primera noche que viniste llam6 a la puerta
alguien y me preguntaste qué sucedia. Yo te respondi que nada para no asustarte.

—Ya me acuerdo. Yo tenia la sensacion que algo malo pasaba.

—Pues si, porque era un vecino que vino a decirme que alguien sospechoso tapado con
una capa negra con capucha estaba medio escondido en un portal vigilando mi casa. A partir
de ahora habra que ir con mucho cuidado.

—También recuerdo cuando Tarseo fue a avisarte de que habia un encapuchado. Por todo
ello quiero salir ya de todo esto.

—Te entiendo y respeto tu decision. Lo tnico es que ya que estas aqui, si quieres, te puedo
leer y explicar el Secreto del Segundo Camino y luego te vas sin €l y terminas con toda esta
historia.

Milene se quedo pensativa. No sabia qué decir. Por un lado queria acabar con todo aquello
lo antes posible, pero por otro tenia una gran curiosidad de conocer el arte de ser feliz. Se
acordd de su decision de vivir intensamente su vida, teniendo en cuenta que no sabia cuanto
duraria, y lo que le apetecia era poder conocer aquellos fascinantes Secretos. Pero claro,
estaba en peligro su vida y la de su familia. Se quedo6 pensando en todos esos argumentos una
y otra vez durante un rato. Al final llegd a la conclusion de que, a fin de cuentas, si se quedaba
alli unos minutos a que Pirmas le explicase el Segundo Camino de la Felicidad practicamente
no habria ningln riesgo.

—Esta bien —comento la noble mas tranquila—. Me quedaré un ratito y luego me iré sin el
Secreto y nunca mas querré saber nada de todo esto. ;De acuerdo?

—Si —contestd su maestro.

Pasaron primero por la habitacién donde estaban escondidos los papeles que hablaban del
Entrenamiento de los Pensamientos, y una vez el tendero los hubo cogido subieron al salon,
donde comenzo a leer:

—La mayor parte de nuestro bienestar y malestar suele estar causado por los pensamientos
que tenemos. Los agradables nos hacen sentir bien y los desagradables mal. Para ser felices
necesitamos pensamientos correctos y principalmente positivos.

—Milene intentaba memorizar aquello repitiéndose mentalmente “pensamientos correctos
y principalmente positivos”.

Pirmas proseguia:

—Ello podemos conseguirlo con un entrenamiento de los pensamientos, que se compone
de una doble via. La primera es cultivar las ideas agradables, teniendo muchos pensamientos
positivos y correctos, es decir, que se correspondan con la realidad. La segunda via es reducir
los desagradables, combatiendo las ideas negativas incorrectas que no se correspondan con
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la realidad.

El tendero hizo una pausa y dirigié su mirada hacia su alumna para comprobar si ésta
seguia bien el Secreto.

—O sea, que se trata de tener pensamientos agradables y de reducir los desagradables.
Esas son las dos vias del Segundo Camino —comento6 ésta.

—iMuy bien! —replico su maestro con cara de satisfaccion—. Un estilo de vida orientado a
la felicidad incluye dedicar la mayor parte de los dias un ratito para hacer ambas cosas.

—Y con eso eres mas feliz?

—Si, ya que buena parte de lo que sentimos esta causado por lo que pensamos. Si reducimos
nuestras ideas negativas podemos eliminar buena parte de nuestro malestar.

—(De verdad?

—Si.'Y si tenemos abundantes pensamientos positivos podemos aumentar nuestro nivel de
satisfaccion con nuestra vida y las emociones agradables, sobre todo el estado de animo.

—ijQué¢ interesante!

—Si vemos la botella de vino medio llena seremos mas dichosos que si la vemos medio
vacia. Este entrenamiento de los pensamientos placenteros se compone de dos partes: una
orientada al presente y al pasado y otra al futuro.

—iEspera, espera, Pirmas! Que me estoy perdiendo.

—Leeré un poco mas despacio. Este entrenamiento de los pensamientos placenteros
se compone de dos partes: una orientada al presente y al pasado y otra al futuro. Es muy
beneficioso para nuestro bienestar que pensemos en todas las cosas positivas que hay en
nuestra vida, presentes y pasadas, que frecuentemente son muchas. Algunas pueden parecer
elementales, pero merecen ser agradecidas, como tener comida, bebida o aire.

Milene se dio cuenta de que no agradecia ese tipo de cosas, tras lo cual sigui6 escuchando
a su maestro:

—Para tener una buena vida conviene valorar si podemos caminar, usar nuestras manos,
ver, oir o hablar, si nuestros pulmones funcionan bien, si nuestro corazén también lo hace y
asi con el resto de nuestro cuerpo. Podemos apreciar si tenemos familiares o amigos que nos
quieran o personas con las que nos llevemos bien, asi como las cualidades que nos gustan de
los que nos rodean.

—Y también los conocimientos que hemos aprendido?

—Pues claro, y lo mismo si tenemos un trabajo o si podemos estudiar o hacer una actividad
que nos haga sentir Utiles y usar nuestras capacidades. Para crearnos una mente feliz nos
conviene agradecer asimismo si disponemos de una casa en que vivir y todas aquellas
necesidades que tengamos cubiertas del todo o en parte. Y, por supuesto, todos los avances
que hacemos en la forma de vivir, hacer y pensar que nos lleva a la mejora continuada de
nuestro bienestar.

—Hay mucho que valorar, ;verdad?

—Asi es. Si pensamos en todas las cosas buenas que hay en nuestra vida la lista se puede
hacer muy larga. Para darnos cuenta de lo afortunados que somos es recomendable imaginar
cOmo seria nuestra existencia si no tuviésemos cada una de ellas, comparando nuestra situacion
actual con otras menos favorables.
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—,Y también es bueno que nos sintamos agradecidos por todo lo positivo que nos ha
ocurrido en el pasado?

—Pues claro, como las metas conseguidas, los deseos realizados, el amor recibido o la
gente que se ha portado bien con nosotros. Podemos recordar los buenos momentos que
hemos tenido. Si hacemos memoria descubrimos que son muchos. En la medida de lo posible
decidimos estar contentos con lo que tenemos.

En ese momento se oy6 que alguien daba golpes a la puerta de entrada de la calle. Pirmas
se acerco discretamente a la ventana para ver quién era, pues no esperaba a nadie. Vio un grupo
de tres personas que iban tapadas, por lo que no pudo identificarlas y se quedo preocupado.
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2. El secreto de los pensamientos agradables orientados al
futuro

1 cabo de poco se escuchd como Tarseo les hizo pasar. Pirmas salié inquieto
del salon y bajo. En la escalera encontrd a su aprendiz, al que preguntd en voz
alta:

—{Quiénes son?

—De la Banda Secreta 2—2—-5-8.

—Pero si no estaba prevista ninguna reunion para hoy, y menos en mi casa.

—Es que Licuros quiere organizar una reunion urgente.

—Licuros?

—Si. Al parecer llegd a Mernes justo poco antes de que viniesen los Kthar. Quiere llegar
a un acuerdo con ellos para que no hagan dafio a la gente.

—{Qué acuerdo?

—Mejor te lo explicaran ellos. Piden poder reunirse en esta casa porque en ella no vive
nadie aparte de nosotros dos, por lo que no habra testigos.

—No. Este edificio ya no es ningun lugar seguro. Creo que nos estan espiando. Yo mismo
hablaré con ellos.

El tendero bajd y se fue a la entrada, donde converso con los visitantes. Al cabo de poco
salieron y el aquél volvi6 a la sala. Se dio cuenta de que sin querer se le habia escapado un
secreto que tal vez la aristocrata escuch6 desde el salon y no queria que nadie se enterase de
€l, por lo que le suplico:

—Milene, por favor, no hables a nadie de lo que has escuchado. ;Me lo prometes?

—Si —contesto ésta intrigada.

—Confio en ti.

—Claro —volvio a afirmar preguntandose qué seria la Banda Secreta 2—2—-5-8.

—Sigamos —dijo su maestro serio y continud leyendo, viviendo al mismo tiempo con
conciencia— Es aconsejable que dediquemos mas tiempo a pensar en lo positivo presente y
pasado que en las cosas buenas que queremos que nos sucedan en el futuro, pero también es
saludable para nuestro bienestar que pensemos en el futuro con optimismo.

Pirmas dej6 de leer y mir6 a su alumna.

—Y como podemos hacerlo? —pregunt6 ésta impaciente.

—Pues por ejemplo pensando cada mafiana después de levantarnos en cosas que nos gustan
que vamos a hacer a lo largo del dia.

—{Como comer algo que nos apetezca?

—Exacto, o llevar a cabo en nuestro trabajo algun tipo de tarea con la que disfrutamos, tener
algun entretenimiento que nos agrade, realizar nuestro entrenamiento diario para la mejora
del bienestar o lo que sea. También podemos decidir hacer mas cosas que nos gusten.

26



—jQué buena idea!

—Ademas, para tener una vida mejor es conveniente pensar de vez en cuando en cosas
agradables que muy posiblemente haremos o nos sucederan en las proximas semanas o meses,
asi como buscar este tipo de situaciones que nos gustan.

El tendero se quedo pensativo y mir6 a la jovencita:

—Te he leido mucho y ahora querria que lo pusieses en practica para que lo aprendas bien.
Me gustaria que pensases durante un rato en cosas positivas de tu vida. Primero comienzas
por las presentes y pasadas y luego piensas en cosas agradables que haras en el futuro. ;De
acuerdo?

—Si.

—Mientras tanto, yo aprovecharé para hacer algo.

Justo cuando Milene se puso a entrenar sus pensamientos agradables, Pirmas sali6 del
salon y bajo para hablar con Tarseo. Aquélla escuchd que decian algo, pero no sabia el qué. Su
gran curiosidad le pudo de nuevo, por lo que se fue hacia la puerta y la abri6é un poco. En ese
momento el tendero y su aprendiz entraron en la habitacion de éste, por lo que la aristocrara
no podia escuchar de qué estaban conversando. Dominada por su gran deseo de saberlo todo,
bajé las escaleras y se acerco a la habitacion de Tarseo. Ahora si oia lo que decian.

Mapa del norte de Mernes
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3. Reuniones secretas

irmas estaba comentando algo sumamente interesante para Milene:
—No tengo claro que sea buena idea eso de que Licuros y los suyos ataquen
a los soldados que vigilan la puerta sur de la ciudad para dejar que entren los
Kthar.

—Hombre, si a cambio de eso no hacen dafio a los habitantes de Zan puede ser nuestra
salvacion —replico Tarseo.

=Y si los barbaros no cumplen esa promesa, entonces, ;/qué?

Siguieron hablando de ello hasta que el tendero se acord6 de que habia dejado a su alumna
con el entrenamiento de los pensamientos agradables:

—Disculpa, he dejado a Milene sola y tengo que volver con ella.

Cuando ésta lo escucho se dio prisa por subir las escaleras, pero su maestro sali6 al cabo
de pocos segundos de la habitacion de su aprendiz y se fue a las escaleras, de forma tan rapida
que descubrio a la jovencita subiendo.

—(Qué hacias escuchando? —le pregunté Pirmas a ésta con desconfianza.

— Puu... pues —a Milene le costaba mucho mentir y decidié decir la verdad— es que estaba
muy intrigada con todo lo que esta pasando y no pude evitar venir a enterarme de ello.

Como se puso nerviosa, intentd practicar la conciencia no focalizada para intentar
relajarse, observando los pensamientos y sensaciones que pasaban por su mente.

El tendero la mir6 enfadado, pensando si tal vez seria una espia. Como no estaba seguro
de ello, no quiso llegar a ninguna conclusion, pero le dijo algo que le desagradaria:

—Se nos ha hecho un poco tarde para seguir con este Secreto.

—Pero no me has leido todavia nada de las segunda via, la de eliminar o reducir los
pensamientos negativos.

—Es muy tarde y estamos cansados. Ya has aprendido bastantes ensefianzas esta noche.

—Si, la verdad es que tengo sueflo, pero me gustaria acabar de conocer el Secreto del
Segundo Camino.

—Hay dos opciones: o bien te lo llevas a tu casa y lo lees alli o vuelves otra noche y te lo
termino de explicar yo.

—No me gusta ninguna de las dos opciones. Yo lo que quiero es poner punto final ya a
todo esto.

—Pues entonces marchate —dijo Pirmas con cara seria.

Milene callé y estuvo un rato pensativa. No sabia qué hacer. Por un lado queria terminar
con aquella historia y no meterse en problemas. Pero, por otro, deseaba conocer toda esa
sabiduria. Era una tentacion irresistible, tanto como peligrosa.

—Esta bien —afirmé dudosa—. Me llevaré el Secreto del Segundo Camino y cuando lo
haya leido te lo devolveré y ya nunca mas tendré nada que ver con todo esto. {De acuerdo?
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—Como quieras.

En la calle habia alguien con no muy buenas intenciones esperando impaciente a que
Milene saliese. Pirmas le dio el Secreto a ésta, se quedo pensativo y le propuso algo mas:

—Se me ocurre que te podrias llevar también el Secreto del Tercer Camino, que trata del
entrenamiento de las emociones, y cuando te hayas leido los dos me los devuelves. ;Qué te
parece?

Su alumna lo penso y respondié con curiosidad por saber de qué trataria aquel papel:

—Me parece bien.

Los dos fueron a buscarlo y luego el tendero acompaiié a su discipula hasta la puerta
trasera, la abrid y asomo su cabeza por la misma para comprobar que no hubiese ninguna
persona en la calle.

—No hay nadie -murmuré Pirmas en voz baja a la jovencita, en cuya cara se podia ver su
miedo—.

Se despidieron. Esta salié por la puerta y desaparecié por la calle. Volvié a suceder lo
mismo que el dia anterior. Al cabo de un rato tenia la sensacion de que alguien la seguia.
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4. La trampa

1 igual que la otra vez, Milene acelerd su paso. Al poco estaba segura de que

efectivamente un individuo caminaba detras de ella y que también lo hacia cada

vez mas rapido. La aristdcrata se puso a correr y en ese momento escuchd como
el que la seguia hizo un silbido. Todo aquéllo no le gustaba nada. Se gird para ver quién era 'y
vio una persona encapuchada.

La jovencita pens6 que para librarse de ella lo mejor seria empezar a hacer giros por las
calles, por lo que se fue hacia la izquierda en la primera esquina que encontr6. Sin embargo,
se quedod helada cuando un hombre que estaba escondido en una puerta se coloco en el centro
de la via a la cual estaba torciendo. También era un encapuchado. La aristocrata dio media
vuelta velozmente, volvid a la calle desde la que habia girado, siguié corriendo hacia delante
y torcid en la siguiente esquina hacia la derecha. Volvié a darse otro susto cuando vio que en
esa callejuela otra persona encapuchada salia de una puerta y se colocaba en medio. Milene
volvid todo lo rapida que pudo a la calle desde la que habia venido, pero pronto se dio cuenta
que por ahi no podria seguir, ya que otro encapuchado aparecio en la direccion hacia la que se
dirigia. Se dio media vuelta y vio que otros corrian hacia ella por atras.

Uno de ellos la alcanz6 y le puso una mano en su boca antes de que se le ocurriese gritar.
La sujetaron, taparon su boca con una tela y le ataron el cuerpo con una cuerda para que no
pudiese moverse. La aristocrata intentd evitarlo con todas sus fuerzas y gritar, pero de nada
sirvio. Alguien le puso también una venda en sus ojos, para que no viese nada. Al cabo de
poco se oyo el sonido de una carreta que se acercaba. Cuando ésta llegd la metieron dentro
de la misma.

Transcurrié una interminable media hora de viaje en la que por la mente de Milene
pasaron muchos pensamientos alarmistas y sensaciones angustiosas de la cual ella iba tomando
conciencia. Al final el carro se detuvo y alguien dio golpes a una puerta. Esta se abrié y todos
entraron a través de la misma. La aristocrata fue sacada y llevada hacia alglin lugar, pero ella
no podia ver nada de lo que sucedia a su alrededor. Estaba espantada y temia que pudiese
ocurrirle lo peor. La condujeron a una habitacion y la sentaron en una silla.

Pas6 un tiempo interminable en el que se escuchaba el sonido de un fuego y ruidos
de gente que caminaba y puertas que se abrian y cerraban por los pasillos y habitaciones
cercanos. La jovencita intentd tener pensamientos agradables para sentirse mejor. Al cabo de
un rato oyé como se abria una puerta y entraban varias personas. Luego escucho que alguien
la cerraba. Los pasos de todos ellos se dirigieron hacia ella. Oy6 un ruido de sillas que se
movian y los que habian entrado se sentaron en las mismas.

Alguien se acerco a Milene y le retir6 la venda de los ojos y el pafiuelo que tapaba su
pelo. Lo primero que vio fue nueve personas sentadas delante de ella. Estaban encapuchados,
envueltos con una capa y sus caras estaban tapadas con mascaras. A cada lado de la silla de
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la jovencita habia dos de los encapuchados que la habian llevado hasta alli. Un sefior que se
sentaba en el centro se levant6 y dio 6rdenes al hombre que habia a la derecha de Milene para
que buscase los Secretos prohibidos en la bolsa de la victima. Este sacé de la bolsa dos de
ellos.

—Traemelos —ordeno el individuo del centro.

Los leyd y luego los paso al resto de las nueve personas sentadas delante de Milene.

—¢Es verdad que te los ha entregado el tendero Pirmas? —le interrogé a ésta.

La aristocrata callo.

—Tu silencio significa que si.

A continuacién pregunto6 a los hombres que estaban de pie al lado de la cautiva:

—Habéis sido testigos de que esta chica salia de casa del comerciante Pirmas cuando la
cogisteis?

—Si —respondieron todos.

Luego el sefior del centro hizo una pregunta al resto de los que estaban sentados:

—(Sois testigos de que esta mujer es Milene, hija de Patros?

Uno tras otro contestaron que si. Aquél hizo una sefial a uno de los encapuchados que
estaba de pie. Este se dirigi6 a la chimenea, tomd una vara de hierro que en la punta tenia una
marca y la introdujo en el fuego para calentarla. La jovencita se asusto al pensar en qué podia
acabar todo aquello. Sus peores sospechas comenzaron a hacerse realidad cuando los hombres
que tenia al lado la pusieron de pie, la desataron y la desnudaron. La aristocrata intentaba
evitarlo, pero de nada servia ante la fuerza de aquéllos. La sujetaron de manera que quedase
su espalda libre. El que tenia la vara de hierro ardiendo se acerco a Milene y se la clavo. Ella
intentd gritar, pero no pudo porque uno de esos individuos le tap6 la boca.

Cuando acabaron de clavarle el hierro ardiendo, le quit6 la mano y la victima aprovecho
para quejarse indignada:

—Como os atrevéis a tratar asi a una aristocrata? ;Vais a pagar todos por esto!

—Ahora lo que eres es una culpable de tener los Secretos prohibidos—contestd el sefior
sentado en el centro.

La vistieron, la volvieron a atar y a colocarle el pafiuelo en su boca y la venda en sus
ojos. También pusieron aquellos papeles dentro de su bolso. La sacaron de la habitacion y la
metieron en la carreta. Esta salio de aquel lugar y estuvo recorriendo un buen rato las calles
de Mernes, durante el cual Milene sinti6 un gran angustia. Decidié prestar atencion a lo que
sucedia dentro de su mente, dandose cuenta del tipo de pensamientos que tenia y de como
éstos provocaban sus sensaciones de miedo, rabia, arrepentimiento y vergiienza. Se le ocurrio
alejarse de todo ello concentrandose en cosas positivas de su vida. Le costaba mucho, ya que
el rio de ideas y emociones desagradables era muy fuerte y parecia imparable, pero conforme
se iba concentrando en sus pensamientos agradables se iba sintiendo mejor.

Cuando el carro se par6, los hombres bajaron a la victima. La colocaron tumbada en medio
de la calle y la carreta se marchd. Aquélla seguia atada. Se preguntaba qué haria. Comenz6 a
mover los brazos con todas sus fuerzas y se dio cuenta de que la cuerda se aflojaba un poco. Al
parecer antes de dejarla en aquel lugar le habian deshecho los nudos. Siguid intentando soltar
la cuerda y al cabo de un tiempo lo consiguié. Cuando tuvo las manos libres se quitd también

31



las telas que tenia en la boca y en los ojos. Los abri6 y se encontré en un sitio que nunca antes
habia visto. Estaba confundida. Caminé por aquella calle y luego por otras, pero se dio cuenta
de que jamas habia estado por alli. Finalmente 1legd a una que si reconocio.

Volvi6 a su casa, entr6 silenciosamente y se fue a la cocina para curarse con aceite y telas
limpias su quemadura de la espalda. Le dolia mucho. Luego se fue despacito a su habitacion
y se meti6 en su cama. Recordd lo sucedido y sintié una gran angustia. Se preguntaba si le
habrian devuelto los Secretos o no, por lo que se fue a buscar su bolsa, la abrié y descubriod
que efectivamente estaban alli.

—{Qué hago? —se preguntd— Tengo que librarme de estos malditos papeles lo antes
posible, ya que de otro modo estoy en grave peligro yo, mi familia y todos los que viven
aqui.

Queria quemarlos, pero siendo de tanto valor no se atrevia. Al final decidié que al dia
siguiente por la mafiana los acabaria de leer rapidamente y los devolveria a Pirmas. Intentaba
dormirse, pero no podia a causa de su ansiedad, por lo que cogid el Secreto del Segundo
Camino y siguio leyéndolo:

—La segunda via del Segundo Camino consiste en eliminar o reducir los pensamientos
desagradables. Casi cada minuto de nuestra vida tenemos una conversacion con nosotros
mismos, de forma similar a cuando charlamos con nuestros amigos. Ese auto-didlogo consiste
en pensamientos en forma de palabras o imagenes. Sin embargo, muchas veces no nos damos
cuenta de ello porque sucede de forma inconsciente, es decir, que pasa por nuestra mente pero
no nos percatamos.

En ese momento Milene se acordd de la corriente de ideas angustiosas que no paraban de
sucederse unas tras otras de las que tomo conciencia cuando la llevaban atada en la carreta. Se
dio cuenta de que a eso es a lo que se referia el Secreto cuando hablaba de “conversacion con
nosotros mismos”. Sigui6 con la lectura:

—Esa conversacion con nosotros mismos suele ser en gran medida incorrecta, con muchos
pensamientos erroneos desagradables que no describen bien el mundo. Ello es lo que causa
la mayor parte de nuestro malestar, ya que ese tipo de ideas negativas provocan o hacen mas
grandes nuestras emociones desagradables.

En ese momento a la jovencita se le cerraron los ojos. Aquella noche tuvo pesadillas y
durmié muy nerviosa. Por la mafana se despertoé de una en que soflaba como la mataban. Se
levantd con panico y sudorosa. Recordé todo lo que le habia sucedido la noche anterior y se
prometid que en ese mismo momento iba a acabar de leer los Secretos lo mas rapidamente que
pudiese y los devolveria a Pirmas. Siguid la lectura:

—Frecuentemente creemos que lo que nos hace sentir mal son las cosas que nos pasan que
no nos gustan, como perder algo que deseamos o que alguien sea desagradable con nosotros,
pero lo cierto es que no es que muchas veces no es asi. Los sucesos que tienen lugar en
realidad son neutros, es decir, ni buenos ni malos.

Milene se quedd sorprendida y penso:

—iPero qué tonteria! ;Como van a ser neutras ciertas cosas, como por ejemplo lo que me
paso6 ayer por la noche?

Dudb si habia entendido bien y volvi6 a leer esas palabras:
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—Los sucesos que tienen lugar en realidad son neutros, es decir, ni buenos ni malos.
Frecuentemente si nos hacen sentir mal es porque entre ellos y nuestras emociones
desagradables ha tenido lugar algiin pensamiento negativo que ha causado esas sensaciones.

Se preguntd dudando:

—(Esto quiere decir que nuestro malestar no lo causan las cosas que nos ocurren, sino
simplemente nuestros pensamientos?

Penso sobre ello y siguid con la lectura:

—Si frente a esos mismos acontecimientos aprendemos a reaccionar de forma mas positiva
sustituyendo los pensamientos negativos por otros mas agradables o simplemente dandonos
cuenta de que son simples invenciones de nuestra mente ello causard unas emociones mas
felices. Todo esta en nuestra mente.

En ese momento escuchd un alboroto en la calle. Se asomo a su ventana y vio muchas
personas que iban hacia la puerta principal del palacete. Gritaban que tenian hambre y que
querian comida. Milene guardoé rapidamente el Secreto y corrid a buscar a su madre. Cuando
la vio le rogo:

—Mama, dales lo que piden. Estdn hambrientos y su desesperacion les puede llevar a
asaltar el edificio.

—iDe ninguna manera! —contest6 tajantemente su madre— No vamos a compartir nuestros
alimentos.

—Pero padre y todos sus guerreros estan en las murallas. Si esta gente decide asaltar la
casa, no hay nadie para defenderla aparte de los esclavos.

—No creo que se atrevan, ya que saben que serian castigados sin piedad.

Fasia, lamadre de Milene, ordeno que cerrasen todas las puertas y ventanas. Pas6 unratoy
cada vez habia mas personas que querian comida, gritando mas alto y con mds indignacion:

—ijQueremos un reparto justo de la comida!

Cuando vieron que pasaba el tiempo y que no les daban alimentos, unos cuantos
empezaron a chillar que los cogerian con sus propias manos. Se fueron a buscar una viga
de madera y al cabo de poco regresaron con ella y comenzaron a golpear con la misma la
puerta principal. Cuando los habitantes del palacete se dieron cuenta de lo que estaba pasando
se pusieron nerviosos y la madre de Milene ordend que protegiesen bien la entrada y que
cogiesen armas.

Los asaltantes hicieron varios intentos sin éxito, pero al final lograron abrir el porton y la
gente hambrienta entré en aquel edificio desesperada, pues sabian que los primeros en llegar
a la despensa serian los que se llevarian la comida. Fasia se opuso, pero no sirvi6 de nada, ya
que habia muchos asaltantes. Aquélla les insultaba, pero Milene y la mayoria de habitantes
del palacete se quedaron parados observando el caos que se cred de individuos que corrian
en busca de la despensa. Cuando por fin algunos de ellos llegaron a la misma, se pusieron
a pelear por las provisiones. Una vez las cogieron, todos huyeron velozmente. Fasia se fue
histérica al palacio del rey a exigir que se castigase a los culpables y a pedir alimentos. Su
hija regreso a su habitacion y decidi6 que lo mejor que podia hacer era terminar el Secreto del
Segundo Camino. Lo sacé y siguié con la lectura:

—La mayoria de nuestras ideas son incorrectas, causando la mayor parte de nuestro
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sufrimiento. De hecho, nuestras emociones no se suelen equivocar, sino que suelen ser
acertadas para el tipo de pensamientos que pasan por nuestra mente. Los que si son erréneos
con frecuencia son éstos, que al hacer el mundo mas negativo de lo que realmente es provocan
sensaciones desagradables acordes con esas ideas incorrectas.

Milene dudaba que lo que estaba leyendo fuese correcto, ya que no creia que la causa
de su malestar fuese que sus pensamientos se estuviesen equivocando, sino mas bien que sus
circunstancias estaban siendo negativas. Continu6 con la lectura:

—Las emociones serian como los caballos que tiran de un carro y los pensamientos el
conductor que lo conduce. Si en un camino recto éste da un giro brusco a la derecha, los
caballos y el carro se saldran del camino, pero no porque fallen éstos, los cuales no saben si
la orden del conductor es buena o mala y se limitan a obedecer, sino porque se equivoca el
ultimo.

La jovencita observo su mente y se dio cuenta de que le estaban viniendo muchas
ideas negativas sobre todo lo que le estaba pasando ultimamente, tras lo cual sigui6 con el
Secreto:

—Podremos ir limpiando nuestra mente de los pensamientos desagradables erréneos que
nos hacen sentir mal si hacemos dos trabajos: el primero consiste en darnos cuenta de esas
ideas que nos vienen y el segundo en sustituirlas por otras mas positivas.

—jQué complicado!— penso6 Milene, tras lo cual pens6 que si lo hacia pasito a pasito seria
mas facil y siguié leyendo— Para deshacer los pensamientos desagradables equivocados antes
necesitamos darnos cuenta de ellos. Ello no es necesariamente facil, pues muchas veces son
automaticos, es decir, que no llegan a nuestro cerebro porque nos hayamos puesto a propésito
arazonar, sino que son ideas rapidas y breves en forma de palabras o imagenes que nos vienen
de forma involuntaria, lo queramos o no.

La aristocrata se puso a observar su mente para ver si encontraba alguna de ellas, pero en
ese momento no tomo conciencia de ninguna, por lo que siguid leyendo:

—Generalmente no nos damos cuenta de esos pensamientos automaticos. Por ello, cada
vez que nos sintamos mal es conveniente observar qué es lo que pasa dentro de nuestra cabeza
y nos percatemos de toda idea que pase por ella en ese momento o justo antes de experimentar
el malestar. Una vez hayamos descubierto un pensamiento desagradable, el siguiente paso
sera averiguar si es incorrecto.

Milene escuchd unos pasos que parecia se acercaban hacia la puerta de su habitacion,
escondi6 rapidamente el Secreto y se puso muy nerviosa al pensar que la podrian descubrir
con el mismo.
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5. Pensamientos alarmistas

e oyo al otro lado de la puerta como su esclava Mara se dirigia a ella con tono
humilde que decia:
—Sefiora Milene.

—Si —respondi6 ésta.

—Vengo a traeros ropa limpia.

—Puedes pasar, Mara.

Esta entrd y se atrevid a comentar:

—Sefiora Milene, Gltimamente os noto cambiada.

La aristocrata no sabia si contar a su fiel esclava lo que le habia sucedido. Por un lado se
moria de las ganas, pero por otro podria ser muy arriesgado hablar de los Secretos. Al final se
lo comentd, ya que confiaba mucho en Mara.

—Pero sefiora —se atrevid a comentar la esclava tras oir la historia— ;Vos sabéis lo que
estais haciendo? Todo esto es muy peligroso.

—Lo sé, pero voy a devolver hoy mismo al tendero Pirmas estos papeles y ya nunca mas
sabré del tema.

—Es lo mejor que podéis hacer. Si los descubriesen en esta casa nos matarian a todos.
Siendo tan arriesgado, ¢por qué los estais leyendo, sefiora Milene?

—Es que explican secretos muy interesantes, como que nuestra felicidad depende en gran
medida de nuestros pensamientos y como podemos cambiar éstos para ser mas felices.

—Ah, ¢si?

—Pues parece ser que si. Lo que todavia no sé es como cambiar las ideas desagradables
equivocadas que nos hacen sentir mal. Es justamente lo que estaba leyendo en el momento en
que ti me llamaste. Si te quedas un poco, lo podras saber tu también.

—Como Vos ordenéis, sefiora —dijo Mara obediente sin que le hiciese mucha gracia tener
que participar en algo tan peligroso.

Milene empez6 a leer:

—Son erréneos los siguientes 9 tipos de pensamientos, en los cuales tendemos a caer en
mayor o menor medida todos o casi todos los individuos: el alarmista, el de impotencia, el
exigente, el valorativo, el de dependencia, el culpabilizador, el pensamiento equivocado sobre
las personas, el punitivo y el de intolerancia. Sobre estos dos ultimos hablaremos en niveles
mas avanzados.

—ijQué raro es eso que estais leyendo, sefiora! —se atrevid a comentar la esclava—. Creo
que nada bueno va a salir de ahi.

Su ama pensé que lo cierto es que a ella también le parecia complicado y extrafio, pero
prosiguio:

—El pensamiento alarmista consiste en creer incorrectamente que lo que no nos gusta
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es horroroso o alarmante, cuando en realidad es simplemente desagradable, doloroso o no
deseado, lo que provoca fantasias de desastres. Es equivocado porque exageramos la realidad,
que no es tan catastrofica.

La aristocrata se detuvo y se puso a reflexionar sobre ello mientras caminaba hasta la
ventana. A través de ella vio a un hombre que miraba fijamente hacia el palacete. Se pregunt6
quién seria y a continuacion sigui6 con la lectura:

—También consiste en pensar que las posibilidades de que sucedan situaciones que no
deseamos son mayores de las que realmente hay, que esos acontecimientos seran peores de lo
que en la practica serian si sucediesen y que nuestras capacidades para enfrentarnos a ellos son
menores de las que de verdad tenemos, viendo peligros por todas partes. Una expresion tipica
seria “jes horroroso!” o “qué pasara si ...”. Seremos mas felices si pasamos de pensamientos
alarmistas a simples avisos mas neutros sobre amenazas reales.

Milene se paro a reflexionar y se dio cuenta de que estaba dramatizando con la invasion
de los Kthar. Opind que habia el peligro de que fuese atacada, pero en caso de que ello
sucediese tal vez seria desagradable o incluso doloroso, aunque no horroroso. Ademas, se dio
cuenta de que tenia capacidades para enfrentarse a ello. Podria perder su vida, pero sabia que
tarde o temprano moriria, como todas las personas, por lo que de pronto no lo vio como una
tragedia, sino simplemente como ley de vida, como algo natural y neutro.

—Esto me suena —le comento la aristocrata a Mara—. A veces yo pienso de esta manera y
dramatizo. Muchas veces en el pasado creia que algunas situaciones que me ocurrieron eran
terribles o que me acabarian sucediendo cosas horrorosas, pero en realidad todo aquello pasé
y tal vez no fue como yo quise en aquel momento, pero tampoco una catastrofe. Cuando ahora
pienso en aquello ya no le doy importancia.

De pronto escucho gritos. Y es que estaba sucediendo algo que le afectaria tanto a ella
como a Pirmas y a Tarseo.
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6. El asalto de la puerta de la muralla

icuros y un grupo de seguidores estaban atacando a los soldados de una puerta

de Mernes para dejar entrar a los Kthar. Enseguida fueron mas guerreros que

vigilaban las murallas, entre ellos Patros, el padre de Milene. El combate dur6
poco y los soldados de Zan consiguieron vencer a Licuros con rapidez. Este y parte de sus
seguidores escaparon corriendo, pero algunos fueron capturados por los soldados y llevados
a la prision para ser interrogados. Milene, tras enterarse de lo que habia sucedido, siguié
leyendo el Secreto:

—EI pensamiento de impotencia consiste en creer equivocadamente somos victimas de
las circunstancias y de que, por tanto, no hay solucién. Una expresion tipica seria “no puede
hacerse nada”.

La aristocrata se puso a reflexionar, dindose cuenta de que era raro que se sintiese
impotente, ya que era terca y dificilmente se rendia. En el fondo, siempre pensaba que habia
alglin camino para conseguir lo que ella se propusiese.

—Pero a veces no podemos hacer nada para solucionar lo que no nos gusta —se quejo Mara
aprovechando la pausa de Milene—. Por ejemplo, para una esclava como yo la vida es dura y
no puedo evitarlo. Soy asi desde que naci y nosotros tenemos que hacer siempre lo que nos
digan nuestros amos, quienes nos pueden azotar cuando quieran. Siempre ha sido asi, es la
voluntad del Dios Arum y esto no se puede cambiar.

—¢Y quién dice que no puede ser diferente? Te puedes escapar a otro reino. Incluso si te
quedas aqui puedes transformarte por dentro aplicando estos Secretos para ser lo mas feliz
que puedas en tu situacion.

—Vos lo veis todo muy facil.

—Bueno, vamos a ver qué dice el Secreto sobre esto. Este estilo de pensamiento es
equivocado porque siempre podemos hacer algo frente a unas circunstancias que no nos
gustan.

—{Que siempre podemos hacer algo? —se quejoé Mara.

—Incluso aunque no pudiésemos conseguir que las cosas sean como nosotros deseariamos
—sigui6 leyendo Milene—, somos libres de elegir cobmo reaccionamos interiormente frente a
ello. Es decir, podemos entrenar nuestra conciencia, pensamientos, emociones y conductas,
como minimo intentar aceptar la situacion. Con todo ello estaremos haciendo un apasionante
viaje hacia la mejora continuada de nuestro bienestar emocional, sea cual sea la coyuntura
exterior.

La aristocrata dejo el Secreto para dirigirse a su esclava:

—Lo ves. Es lo que te decia —y a continuacion siguid leyendo—. Dentro del pensamiento
de impotencia esta el pesimista, que consiste en creer que el futuro serd negativo y que no
hay ninguna posibilidad de hacerlo positivo. Es equivocado porque, ademas de que siempre
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podemos hacer algo, normalmente no tenemos la capacidad de predecir lo que sucedera.

Mara se puso a discutir con Milene durante un rato y mientras tanto los hombres que
habian intentado asaltar la puerta de la ciudad y que habian sido cogidos por los soldados
estaban siendo llevados uno tras otro a la prisién de Mernes. Alli los carceleros les interrogaban
para que confesasen quiénes eran todos los culpables de aquello y todo lo que tuviese que ver
con personas y grupos rebeldes. Al principio se negaron a revelar nada, pero la eficacia de
los encargados de la prision hizo que algunos fuesen chivandose de Licuros y sus seguidores.
Los habilidosos carceleros también consiguieron informacion sobre la Banda 2—2—5-8, los 16
Secretos y los seguidores de los mismos, entre los cuales aparecieron los nombres de Pirmas,
de Tarseo jy el de la mismisima Milene!

Pero ésta no sabia todo eso y seguia leyendo el Secreto:

—Dentro del pensamiento de impotencia esta el victimista, que consiste en creer, ya sea
a veces o muy a menudo, que somos unos pobres desagraciados, que tenemos mala suerte y
merecemos la compasion de los demas.

La aristocrata se dio cuenta de que ella también pensaba de esta manera en algunos
momentos, por lo que quiso saber mas sobre el pensamiento victimista:

—Es equivocado porque a todos nos suceden cosas que no nos gustan, pero también
otras positivas, que normalmente son muchas y tendemos a no ver cuando pensamos en lo
desafortunados que somos. El concepto de “pobrecito” es una invencion de nuestra mente.

Mara se quejo:

—Pero como va a ser una invencion de nuestro cerebro, sefiora Milene? Hay gente que
es muy desgraciada.

Milene, que acababa de ver lo que a continuacidn decia el Secreto, le respondio:

—Verdad que hay personas que son ricas, estan sanas y tienen muchas cosas que les
gustan y sin embargo creen que tienen mala suerte?

—Si.

—Y verdad que hay otras que no tienen nada de todo eso y se sienten dichosas?

—La verdad es que si.

—Pues ello prueba que el concepto de “desgraciado” no es algo verdadero para todos, sino
que para cada cual es diferente.
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7. Otros pensamientos equivocados

ilene se puso a pensar que ella a veces tenia pensamientos victimistas y luego
cogio6 el Secreto para ver qué otras ideas interesantes habia:

—El tercer estilo de pensamiento equivocado es el exigente, que consiste en
creer que las personas “deben” comportarse de una determinada manera, de que la vida “tiene
que” ser de una cierta forma o de que “hemos de” hacer las cosas muy bien, ser perfectos,
esforzarnos més o lo que sea.

Milene dejo el Secreto sobre el escritorio y dijo ironicamente entre risitas:

—Esto me interesa, ya que en esta casa y en este reino hay muchos “tienes que”.

Volvié a cogerlo y prosiguio:

—Una expresion tipica seria “deberia...”. Si pasamos de pensar “debo” a hacerlo en
términos de “quiero”, “prefiero” o “decido” vamos sintiendo una deliciosa sensacion de
liberacion.

—{El Dios Arum nos va a castigar por leer todas estas barbaridades! —exclamé Mara
horrorizada— Tenemos una serie de obligaciones y prohibiciones que cumplir y pobre de aquel
que no lo hiciere, ya que sera castigado sin piedad.

—Si, tenemos muchos, muchisimos deberes: el de obedecer a nuestros padres, al rey,
de cumplir ciegamente lo que dicen sacerdotes, de hacer las ofrendas al Dios Arum. Las
aristocratas ademas tenemos que estar impecables, comportarnos en la corte tal como se
espera de nosotras, hacerlo todo perfecto... jla verdad es que tanto “deberia” me agobia!

—Pero todo eso es lo que toca hacer, sefiora.

—En fin —Milene suspiré molesta y continué leyendo sin ganas de discutir—. Otro tipo
de pensamiento equivocado es el valorativo, que consiste en opinar que hay formas de

EEINT3

comportarse, personas u otras cosas que son “buenas” o “malas”, “superiores” o “inferiores”,
“adecuadas” o “inadecuadas”, “que funcionan” o “que fallan”.

La aristocrata sonrio al darse cuenta de que pensaba de esa forma, tras lo cual sigui6 con
la lectura:

—Esa creencia es incorrecta porque los individuos, formas de comportarse o lo que sea no
son ni “buenos” ni “malos”, sino simples cosas que suceden en el mundo. Son neutros. Las
valoraciones son meras invenciones de nuestra mente.

—Insisto, sefiora mia —se atrevi6 a interrumpir la esclava— en que el Dios Arum nos va a
castigar. Hay cosas que son malas y pecaminosas. Negar eso es rechazar la palabra de Arum
y motivo de castigo.

—Mira, Mara —dijo su sefiora subiéndole el tono de voz—, yo lo que creo es que tu eres
muy obediente. Todo lo que te han dicho te lo crees ciegamente y te molesta cualquier idea
nueva que se salga de ello.

—Porque lo que nos han ensefiado nuestros padres, maestros y sacerdotes es verdad.
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—¢Y sino todo eso lo fuese?

—{Como osais dudar de la educacion que hemos recibido desde pequeiios? Me preocupais,
porque ademas tengo que deciros que algunas personas cotillean sobre Vos, sefiora Milene, y
dicen cosas que no son precisamente buenas.

—Ah, ;si? —¢ésta levant? el tono de voz—, ;y qué dicen?

—Pues que no os comportais como procede de una joven aristocrata y que tenéis ideas
raras. Y no solo eso ...

—{Qué mas? —pregunto la noble alarmada.

—Que os han visto durante la noche sola por las calles de Mernes, incluso que hacéis cosas
prohibidas.

- Y se puede saber quién lo dice? —interrumpi6 Milene alterada.

—No os lo puedo revelar, pero en cualquier caso da igual quien lo diga. A mi lo que me
preocupa es que si no cumplis nuestras normas, al final se os castigue por ello.

—Ya —solté Milene intentando ocultar su preocupacion.

En ese momento ésta se dio un gran susto al escuchar que su madre la llamaba mientras
abria la puerta de la habitacion.

—ijQué! —replico Milene mientras escondia rapidamente el Secreto dentro de su
escritorio.

—(Qué estas haciendo? —pregunt6 Fasia viendo como su hija estaba guardando nerviosa

algo.

—Nada...

—{Qué es eso que estds escondiendo? —quiso saber la madre con cara de sospecha.

—No ... uuu .... juna carta que me ha enviado el principe! —respondid la hija muy
ansiosa.

—Los barbaros estan atacando la ciudad. Tu padre y Nosos han ido a luchar contra ellos,
junto con todos los hombres.

—Madre, me gustaria unirme a las mujeres que van al Hospital del Norte a cuidar de los
heridos.

—Pero sabes muy bien que acercarse a las murallas serd muy peligroso.

Al final su madre lo consinti6 contra su voluntad, pues sabia que a su marido Patros le
pareceria una buena idea. Cuando salié de la habitacion, Milene guardd cuidadosamente el
Secreto y se fue hacia el Hospital del Norte, cerca de las murallas. Alli se uni6 a las mujeres
que se llevaban a los heridos en carretas hacia ese edificio. Estaban cayendo las flechas de los
Kthar, por lo que se sinti6 amenazada. De nuevo a su mente vinieron pensamientos de alarma
de los que ella fue tomando conciencia.

En un momento dado vio cémo Tarseo y Pirmas corrian hacia la parte de arriba de la
muralla. Sabia que muchos combatientes barbaros estarian intentando subir con sus numerosas
escaleras mientras otros les protegian lanzando flechas hacia los defensores de la ciudad. Vio
como éstos intentaban tirar las escaleras al suelo y lanzaban piedras y aceite hirviendo.

Tras un largo rato de combate, los Kthar dejaron de atacar. Milene se qued6 mas de dos
horas para ayudar a curar a los heridos, intentando concentrarse en lo que hacia, practicando
asi la conciencia focalizada. Luego regres6 a su casa para descansar durante un rato, pues se
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esperaba que los barbaros volviesen a atacar mas tarde. Su madre sali6 nerviosa a recibirla
y se puso muy contenta de que hubiese llegado sana y salva. La hija subi6 a su habitacion y
decidi6 terminar el Secreto y devolverlo, por lo que lo saco del armario y lo siguié leyendo:

—El quinto estilo de pensamiento incorrecto es el de dependencia, que consiste en creer
que tenemos la necesidad absoluta de algo, como puede ser el amor, la aprobacion de los
demas, éxito, cosas materiales, conseguir algin deseo, tomar alguna sustancia o lo que sea.
Algunas expresiones tipicas serian “necesito...” o “es muy importante”.

La jovencita se puso a pensar en que le habian ensefiado que precisaba tantas cosas, como
un marido, ser admirada, rica, tener vestidos bonitos. ..— ;Qué era lo realmente imprescindible?
—se preguntaba.

Reflexiond durante un rato y luego siguio leyendo:

—Esta forma de pensar es equivocada porque para vivir y ser felices realmente lo unico
que necesitamos son unas pocas cosas basicas, como algo de comida, agua, aire o que no
causen dafios en nuestro cuerpo. Puede haber otros elementos que tengan determinadas
ventajas concretas (asi como inconvenientes y costes), pero no son esenciales.

Iba a seguir leyendo, pero en ese momento escuché gritos por las calles. Se fue a mirar
desde su ventana y vio gente que corria. Un guerrero gritaba:

—iLos barbaros han penetrado en la ciudad por la puerta norte! jTodos los hombres deben
ir a defenderla!

Los Kthar habian estado construyendo a escondidas un invento para reventar esa entrada y
lo acababan de utilizar por sorpresa, creando un caos en Mernes. Patros y Nosos se encontraban
en la muralla y cuando vieron que los barbaros estaban entrando fueron rapidamente a luchar
contra ellos. Pirmas y Tarseo, al igual que la mayoria de hombres, también corrieron a
combatir. Luchaban con todas sus fuerzas, ya que tenian claro lo que les esperaria a ellos y a
sus familias si perdian.

Las mujeres se refugiaron en sus casas con los nifios y los ancianos. Estaban muy
asustadas, pues sabian que sus enemigos podrian entrar en cualquier momento a cometer
todo tipo de crueldades. Lo que mas les aterrorizaba era la posibilidad de que matasen a
sus hijos. Aquellos que contaban con escondrijos secretos se fueron a los mismos. Los que
no tuvieron esa suerte se escondieron dentro de batles o de otras maneras o simplemente
esperaron resignados pensando que si entraban alli los encontrarian.

Lalucha dur6 un largo rato. Hubo muchos muertos y heridos en ambos bandos. Finalmente
el jefe de los Kthar se dio cuenta de que estaban perdiendo la batalla y dio la orden de retirada.
Huyeron rapidamente con sus caballos.

Cuando los hombres de Mernes vieron aquello, gritaron de alegria. A continuacion se
pusieron a recoger a los heridos y a enterrar a los muertos. Con el permiso de su madre, Milene
fue al Hospital del Norte para ayudar. Por la calle pudo ver a Pirmas y a Tarseo y se alegro
de que estuviesen vivos. Dentro del hospital descubrié sorprendida a su padre y a Nosos.
Fue corriendo para ver qué les pasaba. Patros estaba lesionado en el brazo izquierdo y su
hermanastro en una pierna, pero eran heridas leves. Les curod y éstos regresaron al palacete.

La aristocrata se quedo a sanar otros convalencientes, intentando de nuevo concentrarse
en su trabajo, pero observando al mismo tiempo lo que sucedia en su mente y en su cuerpo,
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es decir, viviendo con conciencia. Al cabo de varias horas regres6 a su casa a comer algo y
a descansar. Cuando subid a su habitacion, su madre le volvio a enviar a Mara para que la
ayudase a limpiarse y cambiarse de ropa. Una vez arreglada, Milene penso en el Secreto.
Sabia que tenia que devolverlo lo antes posible, por lo que se empefié en acabar de leerlo.
También le pidi6 a su esclava que se quedase con ella, quien se sinti6 obligada a obedecer a
su sefora. Esta sac6 el Secreto del armario y comenzo a leer:

—El sexto estilo de pensamiento equivocado es el culpabilizador, que consiste en creer
que determinadas situaciones no deseadas son la culpa de alguien y que hay que castigarlo.

—ijPero como! ;Que no somos culpables de lo que hacemos? —dijo Mara—. Una situacion
puede haber sido causada por la conducta de alguien.

Milene echd una ojeada al papel, reflexiond sobre lo que decia y dio su respuesta a
Mara:

—Ya, pero ello sélo es una de las causas. Ademas, ese comportamiento ha sido provocado
por otros factores que a su vez se deben a otros y asi nos podriamos remontar hasta el origen
del universo.

—Eso que decis me parece muy complicado. Yo creo que cada cual tiene la culpa de lo
malo que hace.

—Mas que castigar, la clave es buscar soluciones para evitar en el futuro esas situaciones no
deseadas. A veces parte del remedio consiste en sancionar determinadas conductas abusivas,
pero porque es algo beneficioso y no porque exista alguna ley del universo diga que alguien
deba ser castigado.

—No sé qué queréis que os diga, sefiora Milene. Si eso fuese cierto, ello significaria que
los barbaros no son los culpables de los sufrimientos que estan provocando en nuestro reino.

—Bueno, tal vez éstos se han producido como consecuencia de muchas causas. ;Por qué
han hecho los Kthar lo que han hecho? Sin duda una serie de factores les ha empujado a ello
y era imposible que hubiese sucedido de otra manera —reflexion6é Milene.

—Tal vez -murmur6 Mara.

En ese momento se escucharon unos pasos que se acercaban a la habitacion y la aristocrata
escondi6 rapidamente el Secreto en el escritorio.
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8. En la corte

asia entro y le comento a su hija Milene:
—Los sacerdotes han organizado en el Gran Templo unas ofrendas al Dios
Arum para agradecer la victoria y para rogarle que no vuelvan los barbaros. Vamos
a ir a ellas. Ponte un vestido apropiado y baja al salon principal lo antes posible.

La madre salio6 por la puerta y se march6. Milene se quedd preocupada, ya que tendria que
devolver los dos Secretos cuando regresasen de las ofrendas. Guardo los papeles en el armario
y con la ayuda de Mara se puso un elegante vestido. Bajo al salon principal del palacete, en el
que la estaban esperando sus padres. Todos ellos se fueron en un carruaje al palacio del rey.

Cuando estuvieron dentro del mismo, Milene decidio entrenar la conciencia focalizada
concentrandose en el interior de aquel bello edificio. Al cabo de poco se distrajo con algunos
pensamientos y cuando se dio cuenta los apartd y volvid a dirigir su atencion a todo lo que
habia y sucedia en el palacio. Observo a los aristocratas y not6 que algunos de ellos estaban
heridos y que bastantes no habian venido. Pens6 en que ello era debido a la guerra y sin
proponérselo le vinieron recuerdos desagradables del ataque de los Kthar, de las barbaridades
que éstos habian hecho en el norte y se preocupd de que pudiesen volver a atacar Mernes,
sintiéndose ansiosa.

Tom¢ conciencia de que su mente se estaba yendo al pasado y al futuro y de cémo ello
la estaba haciendo sentir mal, por lo que volvié a concentrarse en el momento presente. Por
ello dirigi6 su atencion a los sacerdotes, a sus largas tunicas de color rojo y a sus altos gorros.
De nuevo le vino la idea no deseada de que si algunos de ellos se enteraban de que tenia los
Secretos prohibidos la harian quemar en la hoguera. Se acordo de que la noche anterior las
personas enmascaradas la habian acusado de tenerlos. Ello hizo que se sintiese angustiada y
su mente paso6 a pensar sobre como acabaria todo aquello.

Se dio cuenta rapidamente de que habia vuelto a vivir en el pasado y en el futuro,
dramatizando y anticipando catastrofes que tal vez nunca sucederian. Por ello decidié mirar al
fondo y se fijo en el primer ministro, que estaban hablando con el rey.

A continuacion contempld como dos guerreros traian encadenados a varios hombres y los
obligaban a arrodillarse delante del rey. Este les hizo varias preguntas y aquéllos respondieron
con la mirada hacia abajo. Milene se preguntd qué estaria pasando, aunque para nada se
imaginaba que lo que estaban confesando al rey tenia que ver con ella. De pronto se notd
intranquila, se preguntd por qué se sentia asi y vio que era porque por su mente habia pasado
el pensamiento desagradable de que todavia no habia devuelto los Secretos y ello le podria
traer grandes problemas.

Apart6 esa idea con firmeza y mird a su madre, quien estaba conversando con unas amigas
sobre lo contentas que estaban de que la paz y el orden hubiesen vuelto definitivamente al
reino, ya que ni se imaginaba los durisimos acontecimientos que tendrian lugar dentro de muy
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poco y que les afectarian muy directamente.

Milene hacia ver que escuchaba, pero en realidad se dedico a observar sus pensamientos
inconscientes. Todo eso de que tenemos ideas de las que no nos damos cuenta que causan
buena parte de nuestro malestar le parecia muy curioso. Se fijo en que por su mente pasaban
muchos pensamientos de los que generalmente no tenia consciencia. El primer fue “;Qué
sucederia si descubriesen que tengo el Secreto? jEllo seria terrible!”. Se dio cuenta de que
era alarmista y de que era incorrecto. Luego descubri6 otra idea que pasaba por su cabeza:
“No debi haber cogido los Secretos”. Enseguida supo que era exigente y se pregunt6 qué ley
del universo decia que no podia hacer eso. A continuacion le vino el pensamiento “Soy una
irresponsable, egoista, mala y despreciable”. Vio que era valorativo y lleg6 a la conclusion
de que todo eso era una simple invencion de su mente. Fue haciendo lo mismo con las ideas
que iba detectando, como “Tampoco debi haber compartido el secreto con Mara” o “Soy una
estipida”.

Al cabo de un rato toda la corte se fue caminando en direccién al Gran Templo a Arum.
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9. El sacrificio en el Gran Templo

ilene volvio a poner en practica la conciencia focalizada, concentrandose en

el templo, intentando estar en el aqui y el ahora. Una vez dentro, mir6 hacia la

zona donde estaban los sacerdotes y se dio cuenta de algo que la alarmo: uno
de ellos la observé con desprecio y acto seguido coment6 algo al que tenia al lado sefialandola
con el dedo. Este ultimo se dirigi6 hacia ella con una mirada que nada bueno decia.

En ese momento a la aristocrata le asaltd la idea de que algunos de los que estaban alli
sabian algo que le podria causar mucho dafio y le vino rapidamente el recuerdo de lo que
sucedio la noche anterior cuando la marcaron un hierro ardiendo. Su mente empez0 a anticipar
las consecuencias terribles que ello tendria en el futuro. Al darse cuenta de que su cerebro se
habia vuelto a desbocar con pensamientos catastrofistas, intent6 regresar al momento presente,
prestando atencion al ritual de los sacedotes. Observo como trajeron ovejas, cabras y vacas,
las pusieron delante de la estatua de Arum y las mataron con un puiial, dedicando la ofrenda
al dios. Cuando termind la ceremonia, Milene regreso a su palacete dentro del carruaje. Estaba
callada.

—{Qué te pasa, hija? —le pregunt6 su madre—. Te veo mal.

—Me desagradan este tipo de espectaculos.

—Pero siempre ha sido de esa manera.

—(Y eso es una razon suficiente?

—Es necesario para agradecerle a Arum y que nos siga ayudando contra los barbaros.

—Pero como sabes que eso es asi?

—Como te atreves?, /te has vuelto loca?

Milene se sintié incomprendida. Decidié no ponerse a discutir con Fasia sobre un tema
tan delicado como aquél, pero no porque no debiese, sino porque no lo consideraba prudente.
Ademas, tenia una cosa muy urgente que hacer, pues queria devolver ya los Secretos y
olvidarse de toda aquella pesadilla.

—Madre —suplico—, cuando lleguemos a casa me gustaria salir a comprar alguna tela.

—Pero t sabes qué hora es? Dentro de un rato tenemos que cenar. Mejor te quedas en
casa, te cambias con la ayuda de Mara y bajas a la hora de la cena. ;De acuerdo?

—Vale —respondi¢ la hija cada vez mas preocupada por no poder devolver los Secretos.

Cuando llegaron al palacete, subid a su habitacion con su esclava. Decidi6 olvidarse de
todo aquello y qué mejor forma que con el Secreto del Segundo Camino. Una vez estuvo
cambiada, comenz6 con la lectura junto a Mara:

—Por ultimo, esta el pensamiento incorrecto sobre las personas, es decir, vernos a nosotros
mismos y a los demas de forma diferente a como somos en realidad. Dentro de éste esta el del
valor personal, que consiste en creer que algunos individuos valen mas que otros y que ese
valor depende de nuestros logros, capacidades, lo bien que hagamos las cosas, la aprobacion
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de los otros, lo ricos o guapos que seamos, etc.

Milene se dio cuenta de que ella opinaba que el rey era superior a los aristocratas y
sacerdotes y que éstos eran mejores al resto de la gente, tras lo cual sigui6 leyendo:

—Esta forma de pensar es incorrecta porque las personas ni tienen “valor” ni lo dejan de
tener. Ese concepto es otra invencion de la mente humana.

—jAhora resulta que unos no son mas que otros! jNoooo! —comenté6 Mara con un tono
burlesco—. Esta si que es buena. Una simple esclava como yo voy a valer igual que su ama,
que los nobles de la corte, los sacerdotes o su mismisima Majestad real. ;No os dais cuenta,
seflora, de que todo lo que dice este Secreto es absurdo?

—iO no! ;De donde sale todo eso de que algunos son superiores que otros? Por el simple
hecho que siempre nos hayan dicho que eso es asi, /nos lo tenemos que tragar?

A Milene le cansaba el espiritu tan crédulo de Mara y decidi6 seguir leyendo:

—También esta el pensamiento de desconfianza, que consiste en opinar que no podemos
confiar en otras personas, por lo que es mejor no relacionarnos mucho con ellas.

La esclava se dio cuenta enseguida de que ella tenia esa creencia y se preguntaba por qué
seria, mientras su ama seguia leyendo:

—Esta forma de pensar es incorrecta porque hay gente de todo tipo y en parte de ella si nos
podemos fiar. Si alguien nos tratd mal ello no quiere decir que todo el mundo que tengamos
alrededor se pase el dia tramando cémo hacernos dafio.

La aristocrata se pard a reflexionar sobre ello y Mara aprovecho aquella pausa para
sincerarse:

—Pues a mi me han azotado tantas veces que no s¢ qué pensar.

—Y en mi tampoco podrias confiar? —pregunt6 su ama con compasion.

—Vos sois diferente, sefiora. En Vos tal vez si.

En ese momento Milene mir6 hacia la entrada a la habitacion y se quedo de piedra.
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10. Deshacer los pensamientos incorrectos

a puerta estaba abierta y su padre Patros se encontraba en la misma escuchando

la conversacion. Miraba muy enfadado. A su hija se le dispararon los latidos del

corazdn. Mara, al observar confusa la cara de su ama dirigi6é también su mirada
hacia la entrada. Al ver lo que estaba pasando también se angustio, pues rapidamente se dio
cuenta de que todo aquello no iba a acabar nada bien.

—iMilene!, ;se puede saber qué haces conversando con una esclava? —grit6 su padre con
rabia.

La jovencita se quedd callada sin saber que decir, pues sabia perfectamente que una
aristocrata no debia charlar con sus sirvientes, sino limitarse a darles 6rdenes.

—iTu, maldita esclava, sal de aqui ahora mismo y ves a hacer las tareas que debes! —volvio
a chillar Patros mirando a Mara, que se dirigié hacia el pasillo humillada—. En cuanto a ti,
hija, eres un desastre. Cada vez se rumorea mas sobre tu comportamiento inapropiado. Me
preocupa que acabes dando al traste con tu boda con el principe. La culpa es de tu madre por
no saber educarte y se va a enterar de ello.

El padre dio un portazo con la puerta y se fue. La hija suspird6 muy preocupada. Veia cada
vez con mas claridad que todo aquello acabaria mal, pero no sabia como de mal. Se quedo
reflexiva durante un buen rato y cuantas mas vueltas daba mas aterrorizada se sentia, hasta
que decidié que lo mejor que podia hacer era olvidarse de la situacion. Su forma de hacerlo
era terminar el Secreto. Lo cogid y sigui6 con la lectura:

—Una vez hemos descubierto nuestros pensamientos desagradables equivocados, el
siguiente paso es deshacerlos y sustituirlos por otros correctos que sean mas positivos, lo que
nos traera emociones mas placenteras, lo cual aumentaré nuestra felicidad.

Se detuvo y reflexiono:

—O sea, que por el simple hecho de cambiar nuestras ideas pasamos a sentirnos mejor.
iQué interesante!

Tras esa reflexion siguid con la lectura:

—Podemos sustituir esos pensamientos erroneos desagradables si los cuestionamos, es
decir, sinos preguntamos si realmente son correctos. Para ello podemos hacernos y contestarnos
una serie de preguntas como: ;Estd demostrado que esa creencia es cierta, siempre cierta,
totalmente cierta y nada mas que cierta, como 2 y 2 son 4?

Milene pens6 que hacer eso no le costaria, ya que le encantaba cuestionarse las cosas,
tras lo cual sigui6 con el Secreto:

—{Como sé que es cierta esa idea? ;Pienso eso por mi mismo o porque mi familia u otras
personas me lo ensefiaron asi? ;De donde sale exactamente esta forma de pensar? ;Soélo
porque me lo hayan dicho mis padres, maestros, sacerdotes o quien sea o porque haya llegado
a esa conclusion en base a unas cuantas experiencias me lo tengo que creer?
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Se hizo esas preguntas sobre su creencia de que algunas personas son superiores a otras,
tras lo cual continu6 con la lectura:

—Rechazar los pensamientos erroneos y sustituirlos por otros correctos supone un esfuerzo,
que nos conviene repetir una y otra vez para poder llegar a ser los autores de nuestro propio
cerebro. Si lo hacemos poco a poco nos iremos librando de esas ideas negativas, lo que nos
ayudara a sentirnos bien.

Con ese parrafo Milene termind el Secreto del Segundo Camino y a continuacion se puso
a detectar las ideas desagradables equivocadas que pasaban por su mente:

—Estoy procediendo mal con este tema del Secreto porque algo falla en mi. No soy una
mujer discreta, obediente y virtuosa, sino que soy rebelde, mala y despreciable que merece ser
castigada. Si me castigasen, ello seria horroroso. Todo es culpa mia. Es importantisimo que
solucione esta situacion o de lo contrario puede ser catastrofico.

Intentd eliminar esos pensamientos con preguntas. En ese momento escuch6é unos
pasos que se acercaban a su habitacion. Volvio a guardar rapidamente el Secreto en el cajon,
mientras una esclava le pidi6é permiso para entrar. Milene se lo dio, aquélla entrd y le dijo que
su madre la esperaba en su salon para cenar. La aristocrata suspir6. Sabia que esa comida no
seria precisamente agradable, pues su padre habria hablado con Fasia y ésta aprovecharia para
refiirla.

Se fue al salon de su progenitora y antes de abrir la puerta respir6 hondo, sabiendo lo que
le esperaba. Cuando entrd, como era de esperar, vio que aquélla tenia una expresion severa.

—Milene, supongo que sabes que estoy muy disgustada contigo —dijo la madre.

—Y por qué? —La hija no sabia si era por la quejas de su padre o si era por algo mas...y
de mucha mas gravedad.

—Tu padre ha escuchado malos rumores sobre ti y estd descontento. Cree que yo he
fracasado como madre. Y yo también. Una de las principales funciones de una aristocrata es
educar adecuadamente a sus hijas para que se conviertan en unas damas respetables.

Milene penso que eso de “adecuadamente” era un estilo de pensamiento valorativo. A
continuacidn le vino la idea de que las jovencitas de la nobleza debian aprender de sus madres
los modales que se esperaban de ellas. Se dio cuenta que era un pensamiento exigente y de que
era incorrecto. Siguid escuchando a Fasia:

—Creo que tu padre tiene motivos fundados para estar descontento, ya que tu
comportamiento no es apropiado de una dama de tu posicion. Tienes un espiritu demasiado
libre.

Milene volvio6 a darse cuenta de que eso de “inapropiado” y “demasiado” era una forma
de pensar valorativa que era erronea, mientras su madre seguia regafiandola:

—Ello es muy preocupante, porque podria dar al traste con tu boda con el principe. Es
una gran oportunidad para que tengamos mas poder y dinero. No podemos permitirnos
desaprovecharla! —grit6 enfadada—. A partir de ahora voy a controlar muy de cerca todo lo
que hagas y no saldras de casa sin mi permiso.

—Si, mama —dijo Milene, quien no se atrevid a decirle que en realidad no queria casarse
con el principe, pero no porque creyese que no “debia” hacerlo, sino porque pensaba que en
ese momento no era lo que mas le convenia.
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Acabaron de cenar rapido y pidi6 permiso a su madre para ir al Hospital del Norte a
ayudar un rato a los heridos, a lo cual ésta accedid con disgusto y con la condicion de que
regresase pronto. La hija cogid sus Secretos y antes de ir al hospital pasé por la tienda de
Pirmas para devolverlos definitivamente. Golped la puerta, pero nadie respondia. Lo siguid
intentando varias veces, sin €xito. Al cabo de un rato de esperar llam6 a su vecino y éste
le dijo que el tendero y Tarseo tenian que estar toda aquella noche en la muralla, por si los
barbaros volvian a atacar Mernes. Milene se 1levo un disgusto, pues tenia que retrasar otra
vez la entrega de esos papeles. Se fue un rato a cuidar de los heridos y luego regresé a su
casa para dormir. Al dia siguiente se despertd y bajo a desayunar. Justo al terminar decidid
que se iria en ese mismo instante a devolver los Secretos a Pirmas, pero se encontrd con otra
desagradable sorpresa.

Mapa del sur de Mernes
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CAPITULO IV: EL MANUSCRITO DEL TERCER
CAMINO

1. Cultivar las emociones agradables

ilene pidié permiso a su madre para ir a comprar alguna tela al barrio de los
comerciantes, con la intencion de devolver los Secretos a Pirmas. Sin embargo,
ésta respondi6 algo con lo que no contaba:

—No es posible ahora. Dentro de una hora y media tenemos una visita de mi amiga Burguda
y quiero que estés con nosotras. Mejor descansa, vistete de forma adecuada y quédate por aqui
preparada para cuando llegue.

—De acuerdo —contesto la hija, muy intranquila porque volvia a retrasar la entrega de
aquellos problematicos papeles.

Subid a su habitacion. De nuevo tenia el dilema de si quemarlos o no y una vez mas
decidid devolverlos cuando se fuese aquella inoportuna visita, para no fallar a Pirmas, quien
se habia portado tan bien con ella. Pensé que mientras tanto lo mejor seria aprovechar para
conocer el Secreto del Tercer Camino, por lo que lo sacé del armario y se fue a leerlo a su
escritorio:

—El tercer pilar de un estilo de vida feliz consiste en trabajar en nuestro dia a dia con
nuestras emociones, lo que se compone de una doble via: cultivar las sensaciones agradables y
eliminar o reducir las desagradables cuando nos vengan. Las principales emociones positivas
son 6: la serenidad, el amor, la alegria, la motivacion, el placer de hacer lo que nos gusta y los
placeres de los sentidos.

Milene penso que le encantaria que su vida fuese muy rica en ellas y mir6 con interés el
Secreto para ver como conseguirlo:

—Desarrollar la serenidad puede contribuir mucho a tener un tipo de bienestar emocional
mas o menos constante. La mejor manera de hacerlo es entrenando la conciencia, tanto la
focalizada como la no focalizada y el vivir con conciencia. Es especialmente util centrar la
atencion en nuestras sensaciones de tension. Cuando notemos algun punto de nuestro cuerpo
especialmente tenso, lo observamos y nos concentramos en €l.

Milene intentd fijarse durante unos segundos en sus sensaciones de tension, sin que notase
que se relajase. Penso que debia ser una cuestion de dedicar mas tiempo y siguid leyendo:

—También podemos imaginar que tocamos las zonas de nuestro cuerpo que tenemos
contraidas con una aguja o varita que hace que se distiendan.

La aristdcrata notd6 que tenia la nuca tensa y se imagind que se clavaba en ella muy
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ligeramente una aguja que la relajaba, tras lo cual continué con el Secreto:

—Silo preferimos, podemos imaginarnos que la tension es un nudo que vamos deshaciendo.
Otra forma de cultivar la paz interior es decirnos “aflojo”, “suelto”, visualizando cémo la
tensién se va diluyendo. O también podemos concentrarnos en palabras como “calma”,
“tranquilo”, “sereno”, “relajate”.

A continuacion se repitié la palabra “calma” unas pocas veces, sin conseguir resultado,
tras lo cual siguio leyendo el Secreto:

—Muchas veces esto no da un resultado inmediato, pero acaba relajando al cabo de cierto
tiempo de ponerlo en practica, que dependera de la mucha o poca tension que tengamos
actualmente.

Mientras tanto, no muy lejos de alli estaba sucediendo algo que afectaria mucho a
Milene.
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2. Una visita inoportuna

nos guerreros estaban asaltando la casa de un seguidor de Licuros, ya que un
hombre que le ayudo a éste a atacar la puerta de la ciudad confesé que Licuros
estaba viviendo alli.

Los soldados le buscaron por todo el edificio, pero no lo encontraron, pues se habia
ido a visitar a otra persona. Sin embargo, se llevaron al duefio de esa casa a la prision para
interrogarlo y que revelase donde estaba Licuros. Los soldados fueron tan eficaces que no s6lo
consiguieron sacarle esa informacion, sino también mucha otra, entre ella alguna perjudicial
para Pirmas, Tarseo y Milene.

A ésta, que no sabia nada de ello, se le ocurri6 dar un paseo por el palacete para estirar las
piernas y poner en practica todo lo que acababa de aprender ultimamente para no olvidarlo. De
pronto le vino inconscientemente el pensamiento de que no tenia tiempo, por lo que le entro
un impulso de seguir con la lectura, pero enseguida tomé conciencia de dicho pensamiento y
lo combati6 con otro:

—Total, s6lo sera un cuarto de hora y todavia me quedara una hora para acabar de leer el
Secreto antes de que llegue la amiga de mi madre.

Sali6 de su habitacion. Se pased tranquilamente por el palacete mientras tenia ideas
positivas sobre su presente y su pasado, lo que le hizo sentirse mas contenta. Algunas de ellas
fueron la suerte que tenia de vivir en aquel edificio tan bello, su buena salud, las riquezas de
su familia, el poder comer cada dia o tener familia y amigos.

Le vino la idea inconsciente de que no debia perder el tiempo, lo que le causé una sensacion
de impaciencia y una tension en su cara. Al darse cuenta, intentd apartar ese pensamiento e
hizo cuantas afirmaciones que la serenasen, como “calma”, “tranquila”, “reldjate”. Regreso a
su habitacion y siguid con la lectura del Secreto:

—Cultivar el amor también puede contribuir mucho a tener una felicidad de tipo estable
y duradero. Se hace de dos maneras. La primera es cultivar las relaciones satifactorias con la
familia, amigos, pareja y/o mascotas, como los perros, que dan amor incondicional. Para ello
nos convendra trabajar las habilidades sociales y sobre todo no causar ningtin dafio a nadie
que no sea legitima defensa.

Milene se pregunt6 qué era eso de las habilidades sociales y no sabia que eso se explica
en otro manuscrito. Siguid leyendo:

—La segunda es desarrollar el amor hacia nosotros mismos y los demas mediante
visualizaciones y afirmaciones. Podemos hacer crecer el afecto incondicional hacia nosotros
mismos si fisica 0 mentalmente nos abrazamos, nos besamos, nos acariciamos y nos decimos
que nos queremos. También que nos aceptamos y valoramos tal como somos, incluyendo esas
cosas que menos nos gustan de nosotros, excepto nuestro lado abusivo, es decir, hacer dafio
a los demas (a cualquier ser sintiente, incluyendo a los animales) que no sea legitima defensa
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propia o de los demas, siempre contra el agresor y nunca hacia un inocente.

Milene se abrazé a si misma y se dijo que se queria, lo que le hizo sentirse bien, tras lo
cual sigui6 leyendo:

—Me digo que para mi soy maravilloso (salvo mi lado dafiino hacia los demds) y que me
apoyo incondicionalmente, especialmente cuando lleguen los momentos de malestar. Hago
todo lo anterior intentando sentir ese amor hacia mi mismo. Puedo mirarme a los ojos en el
espejo y besarme. Me regalo de vez en cuando experiencias o detalles que me gusten. Puedo
levantarme preguntandome: ;qué puedo hacer para que el dia de hoy sea un dia bonito y
especial?

—jQué interesante! —se dijo la aristocrata fascinada, ya que esa idea de quererse a si misma
era totalmente nueva y sorprendente para ella.

Dej6 el Secreto sobre la mesa, se fue a su espejo, se mird, se besé y se dijo:

—Te adoro Milene. Te amo incondicionalmente tal como eres, excepto cuando cometes
injusticias. Para mi eres maravillosa, salvo cuando causas dafios no justificados —sonri6 y
pens6—. Me gusta!

Siguid con la lectura:

—Para cultivar el amor hacia los demas pensamos en alguna persona a la que queramos. A
continuacion hacemos lo mismo que con nosotros mismos, imaginando que la abrazamos con
carifio e intentado sentir esa sensacion de afecto. Visualizamos que se siente amada y que nos
sonrie agradecida por el amor que le damos.

Milene puso en practica esa técnica con su madre, tras lo cual siguid leyendo:

—Hacemos lo mismo con otras personas a las que apreciamos. A continuacion elegimos a
alguien por quien sintamos una cierta indiferencia y aplicamos esa técnica con ¢él. Seguimos
haciendo lo anterior con otros individuos que nos resulten indiferentes. Por Gltimo, pensamos
en gente por la que sentimos antipatia o incluso rencor u odio y hacemos lo mismo.

La jovencita pensoé en las personas que le caian mal y penso:

—ijQué curioso! jAmar incluso a aquellos por los que detestamos!

Siguid leyendo:

—De todos modos, el abuso no merece amor incondicional. Y por otro lado, no hay por
qué forzar, por lo que conviene hacer este tipo de ejercicios en la medida en que fluyamos con
ellos. No tenemos por qué amar incondicionamente a alguien que nos victimice.

Escuchd unos pasos que se acercaban a su puerta. Alguien llamo a la misma y Milene
guardo el Secreto del Tercer Camino dentro de su escritorio mientras contestaba:

—jAdelante!

La puerta se abri6 y aparecid una esclava, quien dijo timidamente:

—Vuestra madre ordena que bajéis a su salon. Su amiga Burguda ha llegado.

La aristocrata se arreglo rapidamente y se fue alli. Decidio ejercitar la conciencia,
concentrandose en todo lo que sucedia. Observo como Burguda hablaba sin parar. Pens6 que
le encantaba ser la protagonista y llamar la atencion, sin casi dejar que los demas abriesen la
boca. Se dio cuenta de que se estaba dejando llevar por sus pensamientos y volvid a focalizarse
en lo que la invitada decia, concentrando su mente en el momento presente. Entre las muchas
cosas que conto ésta, la mas interesante fue que alguien decia haber visto como Nosos habia
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traicionado a Anias, el hermano de Milene ¢ hijo de Fasia, en el campo de batalla. Desde aquel
momento, ésta siempre sentiria antipatia por su hijastro Nosos.

Mientras tanto, el rey estaba reunido en su palacio con las principales autoridades,
hablando sobre qué harian con las personas cuyos nombres habian sido confesados por los
rebeldes interrogados, entre los cuales estaban Pirmas, Tarseo y la propia Milene. Algunos
ministros eran partidarios de cogerlos ya a todos y matarlos, pero el astuto primer ministro
propuso esperar un poco y mientras tanto espiarlos a ellos y a las personas con las que se
relacionaban, para descubrir al resto de rebeldes y de seguidores de los Secretos.

En el palacete de Milene, ésta pudo mantener la concentracion durante un rato,
interrumpida de vez en cuando por algun pensamiento, como “es importante que yo me
comporte adecuadamente y que cause buena impresion” o “tal vez piensen mal de mi y luego
hablen mal, lo que es preocupante”. Conforme le venian esas ideas, se iba dando cuenta de
ellas, las iba clasificando como valorativas, de dependencia o alarmistas y las iba combatiendo
con preguntas, para luego volver a concentrarse en la conversacion.

Al cabo de poco penso que Burguda era una auténtica cotorra, que aquella conversacion
estaba durando demasiado y que tenia que devolver los Secretos lo antes posible, lo que
la hizo sentirse nerviosa. Tomé conciencia de esos pensamientos y de las sensaciones de
malestar que le provocaban y decidi6 aprovechar el tiempo poniendo en practica la técnica del
amor incondicional, primero hacia Burguda, imaginando que la abrazaba y la queria. Luego
hacia otras personas que se le iban ocurriendo. Le vino a su mente los encapuchados que la
noche anterior la habian cogido e intent6 aplicarla con ellas también, pero esto le resulté mas
dificil y decidi6 no forzar.

Finalmente la invitada dijo que se tenia que ir y se puso en pie, dando las gracias a Fasia
por todo. Todos se fueron hacia la puerta y fue entonces cuando sucedié algo que dejo a
Milene muy preocupada.
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3. La astuta conspiracion contra la familia de Milene

urguda y Fasia iban hablando delante y Milene las seguia detras callada. En un

momento dado la primera bajo6 su llamativo tono de voz para decirle algo secreto

a la segunda y Milene tuvo una fuerte sensacion de que le estaba comentando
algo sobre ella. Pensé preocupada:

—¢Le estara contando algo sobre lo que me sucedi6 aquella noche? Como esa mujer es tan
cotilla y lo sabe todo, ¢se habra enterado por alguna de sus amigas?

Cuando la invitada se marchd, Milene pidié permiso de nuevo para ir a comprar.

—De acuerdo —respondié su madre con cara seria y desconfiada—, pero cuando vuelvas
ven a hablar conmigo porque quiero comentarte algo que ha dicho Burguda y que me parece
muy extrafio.

—Si, mama —respondio6 la hija asustada.

Esta subi6 a su habitacién y decidi6 terminar el Secreto para justo después ir a la tienda
de Pirmas a devolvérselo. Lo saco del armario y se puso a leerlo:

—La motivacién es un tipo de deseo agradable que nos lleva a satisfacer nuestras
necesidades y las de los demas y a conseguir nuestras metas, disfrutando de ello. A veces se
convierte en auténtica pasion por algo.

Milene se pregunto si ella realmente vivia con entusiasmo, tras lo cual continu6 con la
lectura:

—El simple hecho de tener ganas de hacer cosas, sean del tipo que sea, asi como fascinacion
por parte de nuestra vida o incluso toda ella, ya contribuye a nuestro bienestar. Y ademas...
si tenemos motivaciéon y compromiso para poner en practica estas pautas ello nos llevara a
ejercitarlas durante el tiempo suficiente como para conseguir ser lo mas felices posible y tener
una vida equilibrada.

La aristocrata llegd a la conclusion de que el tipo de vida que tenia no era el que mas le
motivaba. Prosiguid con su lectura, ya que no era consciente de los hechos gravisimos que
tendrian lugar dentro de muy poco:

—Una buena forma de vivir con pasion es intentar hacer lo que realmente nos gusta.
Pero ello no suele ser suficiente, pues inevitablemente hay actividades que no nos apetecen
pero que son convenientes para nuestra calidad de vida y la de los demds. Para aumentar
nuestra motivacion en estos casos podemos pensar en las ventajas de ello, asi como en los
inconvenientes de no hacerlo. También es efectivo que nos alabemos y nos demos premios
por hacer lo que es beneficioso.

Milene se dio cuenta de que el tipo de vida que se esperaba de ella como princesa y como
reina le apasionaba poco y que en realidad lo que mas le hacia ilusion era aprender y por ello
disfrutaba tanto leyendo los Secretos. Como inevitablemente tenia que hacer bastantes cosas
que no le apetecian, se enumerd los beneficios que ello tenia, de modo que se sintiese mas
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a gusto con ellas. También se hizo una lista de las ventajas que tendria para ella poner en
practica los Secretos, con lo que se sintid6 mas motivada todavia a entrenarse para conseguir
buenos resultados. A continuacion sigui6 leyendo:

—Desarrollar el placer de hacer lo que nos gusta consiste en dos partes. La primera es
hacer, en la medida de lo posible, aquello con lo que disfrutamos, buscando actividades
placenteras.

Milene penso6 que a partir de ahora intentaria trabajar, tener aficiones, actividades sociales
y otras cosas que le apeteciesen. Tras ello sigui6 leyendo:

—La segunda es saborear ese placer, es decir, intentar prestar atencion a la sensacion de
disfrute. Se trata de aplicar el entrenamiento de la conciencia al placer de hacer lo que nos
gusta, siendo conscientes de éste.

Pensoé que se deleitaba mucho con actividades como aprender cosas nuevas o pasear por
el barrio de los comerciantes y conversar con éstos, mientras que ir a ver las ofrendas al Gran
Templo le desagradaba. Se propuso hacer lo que le gustaba en la medida de lo posible, tras lo
cual sigui6 con la lectura:

—Para esculpirnos una mente feliz otras emociones agradables que conviene cultivar
son la alegria, la saciedad y los placeres de los sentidos, como comer algo que nos gusta y
saborearlo. De ellas hablaremos en niveles mas avanzados.

Se par6 a pensar en sus placeres sensoriales favoritos, como comer galletas, escuchar
musica, ver una puesta de sol... y de repente escucho unos gritos que venian de la planta baja.
Era su padre, que chillaba como un energiimeno. Se oia la voz de alguien que hablaba con él.
Se dio cuenta de que era su madre.

Todo aquello no olia nada bien y Milene sospechaba que lo que estaba sucediendo tenia
que ver con ella, por lo que decidié interrumpir la lectura e irse en aquel mismo instante a
devolver los Secretos a Pirmas. Los puso en su bolsa y bajo discretamente. Se dirigié a una
puerta. La abri6 y cuando estaba saliendo a la calle alguien la cogid por el brazo con fuerza
y la meti6 hacia dentro de nuevo. Era Nosos, su hermanastro. Su padre le habia dicho que
estuviese pendiente de los pasos de Milene y sobre todo que no la dejase salir del palacete.

La cogi6 con fuerza, la llevo al salon principal y la puso delante de Patros.

—iMilene! —grit6 éste enfadado— Me han dicho que tienes unos Secretos prohibidos.

—¢Unos Secretos? ;Quién ha dicho eso? —pregunt? la hija.

—Tu tio Lenis, el sacerdote. Parece ser que el primer ministro desea acabar con nosotros.
Y quiere aprovechar que al parecer tu tienes esos papeles prohibidos para destruirnos a toda
la familia.

—(El primer ministro? —volvid a preguntar la jovencita sorprendida.

—Si. Parece que quiere deshacerse de nosotros porque teme que si te casas con el principe
ganemos influencia y les acabemos quitando el poder. ;Qué tienes qué decir? Vamos a buscar
esos Secretos en toda tu ropa y tu habitacion.

—No hacer falta —dijo Milene avergonzada.

La hija abri6 su bolsa y saco los papeles, que entreg6 a su padre. Este los leyo y se los
pas6 a su madre para que hiciese lo mismo.

—iSube a tu cuarto y no salgas de ¢l hasta que decidamos qué hacer con este asunto!
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—grit6 enfadado Patros.

Este ordend a su hijo Nosos que vigilase a su hermanastra para que no se escapase. Luego
quemo los Secretos. Rapidamente se extendio el rumor de lo que estaba pasando entre toda la
familia y los sirvientes, provocando un gran temor. La vida de todos estaba ahora en peligro.

—Como has quemado esos documentos ya no hay pruebas de que Milene es culpable
—coment6 la madre de Milene.

—No esta claro, porque dicen que tienen otras pruebas —replicé su marido.

—(Qué tipo de pruebas?

—No lo sé exactamente. Haré¢ llamar a mi hermano Lenis para ver si nos puede dar mas
detalles.

Patros envid un esclavo al templo donde estaba Lenis. La hija intentaba en su dormitorio
librarse de los muchos pensamientos negativos que venian a su cabeza. Iba tomando conciencia
de cada uno de ellos y se hacia preguntas para desmontarlos. Al cabo de un rato su tio Lenis
entrd en el salon principal del palacete, donde se encontrd a Fasia y Patros tremendamente
impacientes. En el aire se respiraba nerviosismo y éste estaba muy irritable.

—Hola, Lenis, gracias por venir —agradeci6 el padre de Milene—. La peor de las pesadillas
se ha hecho realidad. Los rumores de que nos hablaste parecen ser verdad, ya que hemos
descubierto que mi hija llevaba los dos Secretos prohibidos.

—Pues tenemos un gran problema —aseguré Lenis preocupado.

—¢Y qué podemos hacer? —pregunt6 Patros muy nervioso.

—La tinica solucion que se me ocurre es intentar eliminar a aquellos que tienen las pruebas
contra Milene.

—,Y quiénes son?

Milene, para tomar distancia de los pensamientos desagradables que circulaban por su
cabeza, decidio6 poner en practica la conciencia no focalizada, observando y describiendo todo
lo que pasaba por su mente, ya fuesen pensamientos, emociones, recuerdos, sonidos, etc.

Lenis respondi6 a Patros:

—Un amigo mio me ha dicho que al parecer hay varias personas que vieron como Milene
tenia los dos Secretos.

—(Como? ;Pero de qué me estas hablando? ;Donde y cuando pueden haber visto a mi hija
con ellos? Es que no entiendo nada.

—Pues parece ser que una noche los cogié de la tienda de un comerciante. Cuando regresaba
a casa fue capturada y hay varias personas que la vieron con esos documentos prohibidos.

—{Qué? —grit6 Patros.

—Si —confirm6 Lenis con cara seria.

—,Y quiénes son esas personas?

—Yo no lo sé. Mi amigo no quiso decirmelo, pero Milene debe saberlo.

—iPues hay que averiguar lo antes posible quiénes son! —volvid a gritar Patros alterado—.
i Vamos inmediatamente a la habitacion de Milene!

Sali6 del salon y se fue rapidamente hacia alli. Lenis y Fasia le siguieron. Patros abrid
la puerta bruscamente y mird a su hija con una mirada severa y llena de rabia. Esta se dio un
susto al ver entrar de repente a sus padres y a su tio Lenis. Sabia que lo que iba a suceder alli
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seria cualquier cosa menos bueno.
—;Quiénes son las personas que te vieron con los Secretos prohibidos? —gritd Patros a
su hija.

—No lo sé —respondi6 ésta con temor.

—{Como que no lo sabes?

—Iban enmascarados, por lo que no les pude ver las caras.

Como la jovencita estaba muy tensa, se iba repitiendo interiormente:

—Calma, tranquila, reléjate.

El padre se alteré mas todavia:

—iTenemos que acabar con esas personas que vieron a Milene con los Secretos! jEs
nuestra unica salvacion! Lenis, tienes que enterarte de quiénes son.

—Sospecho que eso sera imposible, ya que se habran encargado de guardar muy bien ese
secreto —comento éste.

—Si esas personas dicen que vieron a nuestra hija con los documentos, podemos decir que
se estan confundiendo, que no era Milene, sino otra chica —se le ocurrié a Fasia.

Ahora la hija intentaba relajarse concentrandose en las sensaciones de tension que tenia
en diferentes partes de su cuerpo.

—Bueno, ello no es tan facil, ya que al parecer existen otras pruebas —comento6 Lenis.

—{Qué pruebas?— preguntd Patros desconcertado.

—Alguno de los que intentaron abrir las puertas de la muralla a los Kthar ha confesado
que Milene es discipula de un tal Pirmas, que pertenece a una banda secreta rebelde y ensefia
los Secretos prohibidos sobre la felicidad. Lo mismo confesé un hombre donde se alojaba el
rebelde Licuros. Pero ademas hay otra prueba.

Cuando Milene escuch6 aquello se alterd mas todavia e intentd calmarse imaginando que
aplicaba una aguja a los tensos musculos de su cara y éstos se le aflojaban. Patros pregunt6 a
Lenis muy enfadado:

—({Qué prueba?

—Para que no podamos decir que se estan confundiendo de persona, rumorean que
marcaron a tu hija con un hierro ardiendo el simbolo de los culpables.

—(Como? —El padre no se podia creer que todo aquello fuese verdad.

—Parece que todo ha sido preparado de forma muy bien pensada —dijo Lenis.

—Milene, jdime que no es verdad! —imploré Patros.

—Lo siento, pero es cierto.

—ijEnséfiame la marca! —grit6 aquél a su hija.

Esta se desabrocho el vestido y le mostré la espalda.

iMierda! —chill6 Patros y descarg6 su ira dando una bofetada a la jovencita en su cara.

—iNo! jpor favor! —suplic6 Fasia a su esposo—. La responsable soy yo, por no haber sabido
educar a nuestra hija.

Su marido dio media vuelta y sali6é de la habitacion. Dijo a su hermano y su esposa que
le siguieran y a Nosos que vigilase a Milene. Bajaron al salon principal y ésta se quedo en su
habitacion intentado reducir lo mejor que podia los pensamientos desagradables que le venian
a su mente. También se consold practicando el amor incondicional a si misma, besandose,
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abrazandose mentalmente a si misma y se diciéndose cosas bonitas.

—({Qué podemos hacer, Lenis? —pregunt6 Patros cada vez mas angustiado ante la que se
le estaba viniendo encima.

—La tinica solucién que veo es acusar a tu hija a las autoridades por tener los Secretos
prohibidos.

—iPero entonces la mataran! —se alarmo Fasia.

—Si —comentd Lenis con cara seria—. Lo siento mucho por ella y le tengo mucho afecto,
pero si no la entregamos probablemente supondra la muerte de todos los que vivis en esta
casa.
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4. La leona que intenta salvar la vida de su hija

asia cada vez se sentia mal alterada:
—iNo, por favor! jEs nuestra hija! —imploraba mientras se le caian las lagrimas
por sus mejillas.

Milene necesitaba serenar su mente y practico la conciencia focalizada, concentrando su
mente en una manchita que habia en la pared.

—No nos queda mas remedio —afirm6 rotundamente Patros—. Iré al palacio real para
acusarla de haber cogido los Secretos.

—Pero si lo haces se llevaran a nuestra hija a la carcel y la castigaran quitandole su vida
—insistio la madre mientras lloraba.

—Se lo merece por haber cogido esos papeles prohibidos —replico su marido.

Fasia no quiso insistir mds, pues sabia que no serviria de nada. Milene se distraia a
menudo de su concentracion en la mancha en la pared a causa de los muchos pensamientos
catastrofistas, valorativos, exigentes y de otro tipo que pasaban por su cabeza. Los apartaba
con suavidad pero con firmeza cada vez que le venia uno y volvia a concentrarse en la mancha,
lo cual al cabo de un rato seren6 su mente.

Su madre se encerrd en su habitacion para llorar amargamente. Al cabo de un rato decidié
que tenia que salvar a su hija al precio que fuese, tal como haria una leona por sus cachorros.
Para ella Milene lo era todo y si ésta moria su vida ya no tendria ningiin sentido. Cogi6 un
puiial y se lo escondio en el vestido. Subid a la habitacion de aquélla, delante de la cual estaba
Nosos vigilando la puerta.

—Tengo que decir algo a Milene —dijo Fasia a su hijastro con tono mandon.

Este le abri6 la puerta con una cierta desconfianza. Fasia sacé su pufial y se lo clavo
mientras le tapaba la boca para que no gritase.

—Madre, jpero qué estas haciendo! —se alarmo la hija mientras veia aquello.

—iShhhhh! —exclam¢6 Fasia poniendo un dedo en su boca para que ésta callase— Debes
escapar ahora mismo, pues si no lo haces te llevaran a la prision y te mataran.

—No, madre. Lo mejor es que me entreguéis, ya que en caso contrario toda la familia
estara en peligro.

—Ya me encargaré de que no sea asi. Hablaré con todos mis amigos para que si nos
acusan de algo, se convenza entre todos al rey de que es una trampa malintencionada contra
nosotros.

—Pero no es seguro que lo consigas.

—iVas a hacer lo que yo te diga!, ;de acuerdo? —ordend Fasia autoritaria—. Iras a casa
de mi hermano Buras y le entregards este mensaje —en ese momento le entregd un papel
enrollado—. En ¢l le digo que te deje dormir esta noche en su palacete y que mafiana bien
temprano te lleve escondida a su casa en el campo, mientras todo este tema se resuelve. Y
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ahora vamos. No hay tiempo que perder.

Le dio a su hija una bolsa con mucho dinero y la acompaii¢ discretamente hacia la calle.
Varias personas que conversaban en el palacete se percataron de que Milene se iba a escapar.
Cuando ésta y Fasia se dieron cuenta de ello se asustaron, aceleraron el paso y una vez en la
calle se despidieron. A las dos se les caian las ldgrimas, ya que no era seguro que volviesen
a verse.

La jovencita corrio en direccion a la casa de su tio. Por el camino iba reflexionando sobre
todo lo que estaba pasando y de pronto se dio cuenta de que Pirmas y Tarseo se encontraban
en grave peligro. Irian a por ellos en cualquier momento, si es que todavia no lo habian hecho.
Decidi6 pasar por su tienda para avisarlos, aunque ello la aterrorizaba, pues temia que en vez
de encontrarlos a ellos estuviesen sus enemigos.

A medida que se iba acercando a la calle del tendero se le fueron acelerando los latidos
de su corazoén a causa de su nerviosismo. Se puso a caminar mas lentamente y a mirar con
atencion a su alrededor, sintiéndose cada vez mas alerta y tensa. Tomo conciencia de ello e
intent6 relajarse repitiéndose “calma”, “tranquila”, lo que le hizo sentir mejor.

Antes de girar hacia la calle de su maestro se pard, respiré hondo, se asomo lentamente
y vio que no habia nada raro. Se dirigi6 hacia la puerta de Pirmas. Una vez enfrente de ella
volvio a respirar hondo y la golped suavemente. Se oyeron pasos de varias personas que se
dirigian hacia alli. Milene se iba poniendo cada vez mas nerviosa y comenzo a prepararse
para salir corriendo en caso de que quienes abriesen la puerta fuesen sus enemigos. Aquellos
pasos se pararon y ésta empezo a abrirse. Cuando la aristocrata vio la cara de Pirmas y Tarseo
suspir6 aliviada y les dijo en voz baja:

—Menos mal.

—iMilene! —exclamo el tendero— No esperaba tu visita.

—He venido a avisaros de que estais los dos en grave peligro —alert6 ésta mientras entraba
al pasillo.

El tendero la llevd a su saldon y por el camino la aristocrata comenz6 a contarles todo lo
que habia sucedido.

—iDebéis huir de Mernes, pues en cualquier momento vendran a por vosotros y os acusaran
de tener los Secretos prohibidos! —previno alterada.

A Tarseo se le tenso su cara de una manera que no podia esconder su temor, mientras
que Pirmas estaba mas sereno. Milene les explico que ella se iria a casa de su tio y que huiria
de la ciudad el dia siguiente bien temprano. Se despidié de ellos deseandoles suerte y se fue
rapidamente hacia el palacete de su tio Buras. Golped la puerta y al cabo de poco le abrié uno
de los sirvientes de su tio. A los dos minutos llegd éste con cara de sorpresa. Se saludaron y
aquélla entregd el mensaje de su madre mientras le explicaba lo que habia ocurrido. Buras lo
leyo atentamente varias veces y se quedd pensativo.

—Uff —suspird—. Lo siento, Milene, pero no puedo acogerte en mi casa. Seria muy peligroso
para mi familia. Lo siento de verdad —repitid con la cabeza baja mirandola con compasion.

Milene sali6 de alli y comenzo6 a caminar por las calles de Mernes sintiéndose totalmente
desprotegida, abandonada, sin saber qué hacer. Intentd eliminar o al menos reducir sus
pensamientos desagradables cuestionandoselos, pero le resultaba complicado, ya que le
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venian algunos muy intensos y angustiantes.

—Y ahora, /qué sera de mi? —penso con amargura.

Rapidamente se dio cuenta de que lo mejor seria ir a la casa de Pirmas. Probablemente
éste ya habria huido junto con Tarseo, pero valia la pena intentarlo, dado que era la tnica
solucion que se le ocurria.

Lleg6 lo mas rapida que pudo y llamé a la puerta, rogando al dios Arum que el tendero
estuviese todavia alli. Nadie vino a abrirle. Volvi6 a intentarlo desesperada. Paso un rato y la
puerta seguia cerrada. Se angustid cada vez mas y la golped varias veces implorado mientras
se le caian las lagrimas de impotencia y desesperacion:

—Pirmas, si estds aqui, por favor abreme.

La puerta se abrio.

—Uff —suspir6 Milene cuando vio la cara de su maestro—, todavia estais en casa.

—{Qué ha pasado? —pregunt6 el tendero viendo que algo habia fallado en los planes de
ésta.

La aristocrata le contd lo sucedido mientras se dirigian hacia el salon.

—Has tenido suerte, Milene —coment6 Pirmas—, porque ya nos estdbamos marchando.
Me he pasado este rato recogiendo los Secretos, mi dinero, algiin objeto de valor y algo de
ropa y comida, pero ya nos ibamos a la casa de Manisor, que también es de la Banda Secreta
2-2-5-8. Como esta noche ya no podremos huir de Mernes porque las entradas de la ciudad
estan cerradas, dormiremos en casa de mi amigo. Mafiana tan pronto empiece a hacerse de dia
y se abran las puertas intentaremos escapar todos en direccion a la Escuela de Mergos, en el
territorio de los Tualugs. Tu vendras con nosotros, /vale?

—QGracias —contesto la jovencita muy aliviada, mientras se le escapaban las lagrimas.

Su maestro se fue hacia la parte trasera del edificio y Tarseo y Milene le siguieron. Estos
creian que saldrian por la puerta de atras, pero se quedaron sorprendidos cuando al atravesar el
almacén el tendero se par6 y les pidio que le ayudasen a separar de la pared un armario lleno
de telas. No entendian nada. Vieron que detras de él habia una puertecita por la que se entraba
a unas escaleras que bajaban.

—{Qué es esto? —pregunt6 el aprendiz sorprendido.

—No podemos escapar por ni por la puerta de delante ni por la de atras, ya que seguro que
nos estan espiando y si nos viesen salir nos cogerian. Huiremos por un pasadizo secreto que
lleva desde este almacén al edificio que tengo al otro lado de la calle. Esa casa también da a
dos calles. Si salimos por la puerta que da a la de mas alla, probablemente nadie se dé cuenta,
pues los espias lo que deben estar controlando son las calles que dan a esta tienda, pero no la
siguiente.

Bajaron las escaleras y pasaron por un pasadizo al final del cual habia otras. Las subieron
y llegaron a una puerta que Pirmas intentd abrir pero no pudo. Pidié ayuda y entre los tres
empezaron a empujar, pero sin conseguir que se abriese.

Milene se notd6 muy intranquila y se concentrd en sus sensaciones de tension. Tarseo se
puso a golpear con su hombro desesperadamente con todas sus fuerzas aquella puerta. Al final
se abri6. Atravesaron todo el edificio, hasta llegar a una puerta que daba a la calle del fondo.
Pirmas la abrié suavemente para no hacer ruido. Asomo ligeramente la cabeza y no vio nadie
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fuera. Se taparon los tres para pasar lo mas desapercibidos posible y salieron silenciosos hacia
la casa de Manisor.

Notaron que alguien les seguia, por lo que rapidamente se dieron cuenta de que algo habia
fallado en el plan. Aceleraron el paso y giraron varias veces para intentar despistar a quien iba
detrés de ellos. En un momento dado pudieron esconderse detras de un pozo que habia en una
plaza y alguien encapuchado pasé de largo. Milene volvid a intentar relajarse, repitiéndose a
si misma una y otra vez:

—Tranquila, serena, calma, reldjate.

Al cabo de un rato salieron de su escondrijo y caminaron rapidamente hacia la casa de
Manisor. Cuando llegaron alli llamaron a la puerta. Este abri6 y les hizo entrar. Pirmas le
conto todo lo que les habia acontecido. El amigo les invitdé a que se escondiesen en su casa
aquella noche y les dijo que al dia siguiente les intentaria sacar de la ciudad en un carro.

Lesllevoasusalony se pusieron a cenar. Pirmas le aseguré que habria una gran persecucion
a los seguidores de los Secretos prohibidos y Manisor en cambio creia que no seria para tanto.
Luego hablaron de la Banda Secreta 2—2—5-8 y de Licuros, que queria conseguir el apoyo de
la misma para terminar con el poder del rey y crear una sociedad mas justa.

Milene escuchd atentamente y también intentd saborear aquella cena, concentrdndose
en el delicioso sabor de la comida, entrenando asi la conciencia focalizada. Asimismo, se
concentrd en sus sensaciones de tension para relajarse después de todo aquel duro dia. Tras
comer, le pidi6 a Pirmas que le acabase de leer el Secreto del Tercer Camino.

—Esta bien —dijo éste sonriendo.
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5. Eliminar o reducir las emociones desagradables

1 tendero fue a buscar el papel y le leyo a su alumna la parte que ésta todavia no
conocia:

—La segunda via del Tercer Camino consiste en eliminar o reducir las
emociones desagradables, como el miedo, el enfado, la frustracion o la tristeza. También lo son
la culpa, la vergilienza, el sentimiento de valer poco, el desprecio, el asco, el odio, la envidia,
la tension, los deseos intensos o el dolor fisico. Inevitablemente todos experimentaremos
sensaciones negativas y cuando suceda nos convendra saber qué hacer con ellas.

—¢Inevitablemente? ;No hay nadie que esté totalmente libre de ellas?

—Tal vez algunas pocas personas si son capaces de librarse de todo tipo de malestar,
pero en caso de que fuese posible se necesitaria muchisima practica. Algunas emociones
desagradables se pueden eliminar rapidamente, pero otras no, como la tristeza por una pérdida
importante. Por ello bastantes veces mas que intentar suprimirlas desde el primer momento de
lo que se trata es de saber manejarlas.

—{No se pueden eliminar del todo? —pregunt6é Milene decepcionada.

—Algunas no, pero si nos podemos liberar de parte de nuestro malestar si seguimos 6
pasos: (1) sentir, tomar conciencia y expresar lo negativo, (2) racionalizar lo negativo (3)
solucionar lo negativo, (4) aceptar lo negativo, (5) hacer positivo lo negativo y (6) liberarnos
de ello en la medida de lo posible.

Milene hizo cara de intentar memorizar los 6 pasos y el tendero prosiguio:

—El primer paso es sentir, tomar conciencia y expresar lo negativo. Las emociones
desagradables tienen la funcion de avisarnos de algo que no va bien, advertencia que puede
ser acertada o errdnea segun los pensamientos que tengamos sean correctos o no.

—Cuando no nos sentimos bien, a veces significa que nos conviene cambiar algo en
nuestra vida, ;verdad?

—Asi es, salvo que esas sensaciones negativas estén provocadas o aumentadas por
pensamientos equivocados, en cuyo caso lo que nos interesa corregir son éstos para poder ser
duefos en parte de nuestras emociones.

—¢Pero por qué hay que sentir las emociones cuando son desagradables?

—Porque nos encontraremos mejor. De hecho, estos mensajes son para ayudarnos. Por
tanto, en vez de intentar negarlos haciendo ver que no existen es preferible que sintamos las
sensaciones negativas. ;Como te encuentras, Milene, con todo lo que te ha sucedido? Me
gustaria que me lo expresases con sinceridad y detalle.

A ésta le costo explicarlo, ya que le habian ensefiado que debia esconder sus emociones
y no mostrarlas a los demads, pero poco a poco se fue abriendo:

—Angustia, miedo, tristeza. Me sentiria muy culpable si le sucediese algo a mi familia y al
resto de habitantes de palacete, especialmente si le pasase algo a mi madre —en ese momento
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se le empezaron a caer las lagrimas.

—Llora si te apetece —le dijo Pirmas con compasion—. Te hara bien, siempre y cuando lo
hagas con moderacion.

Se puso a llorar y en ese momento Tarseo y Manisor interrumpieron su conversacion
para ver qué le pasaba, intentando consolarla. Al cabo de poco ésta se sintié mas tranquila.
Aquéllos dos siguieron con su conversacion, hablando sobre la Banda Secreta 2-2-5-8 y la
Escuela de Mergos. El primero le conté como habia conocido los 16 Secretos y entrado en
la Banda a través de un amigo suyo, confesando que los mismos habian mejorado mucho su
vida. Pirmas sigui6 con la lectura:

—Para poder controlar (en parte) nuestras emociones desagradables una de las claves es
tomar conciencia de los pensamientos negativos que muchas veces las provocan o hacen mas
grandes. Al reconocer una sensacion, ello suele ayudar a que se haga mas pequefia. Cuanto
mas la negamos, mas crece y presiona para salir.

—Pues a mi siempre me ensefiaron que no podia llorar, tener miedo y esas cosas —comento
Milene.

—Ya, pero reprimir las emociones nos hace sentir mal. Es preferible permitirnos suficiente
tiempo para sentirlas y expresarlas.

La aristocrata reflexiono sobre aquello y su maestro se acerco el Secreto a sus 0jos:

—Una vez hayamos tomado conciencia de que tal vez hay un problema, tendemos a
necesitar expresarlo. Podemos describirnos a nosotros mismos mentalmente con palabras qué
ha sucedido, qué pensamos y qué sentimos, cuales son las causas de esa situacion negativa
y qué podemos solucionar. Es mejor si lo exponemos por escrito. También es 1til, si lo
necesitamos, contar nuestro problema a otras personas, aunque sin cansarlas con nuestros
temas y especialmente con cosas negativas.

Pirmas le dio un papel en blanco a Milene y le dijo que pusiese por escrito lo que sentia,
lo que pensaba, cudl era el problema, sus causas y sus soluciones.

Mientras tanto, en el palacio del rey tenia lugar de nuevo una reunion urgente de éste con
las autoridades del pais para decidir si debian encarcelar ya a todos los rebeldes, incluyendo
los que tenian los Secretos prohibidos. La mayoria estuvo de acuerdo en que habia que
apresarlos rapido, para acabar lo antes posible con aquel problema. El rey estuvo de acuerdo.
Sin embargo, no estaba seguro de qué hacer con Milene y su familia y se pusieron a discutir
sobre este tema.

Una vez esta jovencita termind de escribir lo que sentia y como veia la situacion, le dijo a
su maestro que ahora se encontraba mejor y que lo veia todo mas claro. Era como si empezase
a liberarse de sus emociones. El tendero se alegré y sigui6 leyendo:

—El segundo paso para eliminar o reducir una sensaciéon desagradable es racionalizar.
Si hemos expresado lo negativo, posiblemente ya conozcamos los pensamientos molestos
que han pasado por nuestra cabeza y que probablemente sean los que han activado o hecho
mas grandes las emociones negativas. Es muy conveniente cuestionar esos pensamientos
y descubrir todo lo que tengan de equivocado, tal como ya hemos aprendido, haciéndonos
preguntas para deshacerlos. Generalmente s6lo con esto nos libraremos de la mayor parte
de nuestro malestar, especialmente si deshacemos la creencia de que el tema que nos hace
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sentir mal es muy importante y alarmante. Milene, ;qué ideas vienen a tu mente en estos
momentos?

—Pues que todo esto es culpa mia, que soy un desastre, que es horroroso y que voy a ser
una desgraciada todo el resto de mi vida.

—(Te das cuenta de por qué son incorrectos esos pensamientos?

—Si, mas o menos si. Lo que ha sucedido mas que culpa mia es consecuencia de varias
causas, que a su vez han sido provocadas por muchas otras, que al mismo tiempo han sido
generadas por mas factores todavia y asi hasta el infinito.

—iMuy bien! —afirmo Pirmas satisfecho—. jEres una chica lista!

—No soy un desastre, sino que tengo cualidades, capacidades y hago bastantes cosas bien
y algunas incluso muy bien.

—iGenial!

—Lo que ha sucedido no es horroroso. No me gusta nada lo que estan haciendo contra
nuestra familia, pero por ahora todos estamos vivos. Hay un riesgo de que nos maten, pero
en cualquier caso tarde o temprano se acabaran nuestras vidas. Ello no es una tragedia, sino
simplemente ley de vida. No tengo poder de adivinar el futuro como para poder predecir que
seré una desgraciada todo el resto de mi vida. Podria incluso ocurrir que todo esto sea una
oportunidad para llegar a ser mas feliz.

—iExcelente! jDe verdad! Sigamos. El tercer paso consiste en solucionar, es decir, en
cambiar lo que podamos cambiar.

—(,Como?

—Pues preparando un plan, es decir, los pasos que vamos seguir para conseguir la situacién
positiva que deseamos, preferiblemente por escrito.

—Y como se hace?

—Podemos preguntar qué pasos seguir a expertos en ese tema, a personas que también
tengan ese problema o lo hayan tenido y a conocidos de confianza, asi como investigar en
libros o en cualquier otro medio. Ademas de buscar informacion fuera, es recomendable que
pensemos por nosotros mismos cual es la mejor solucion.

—Pero para muchos problemas no hay conocimiento.

—A veces nos parece que nuestra situacion negativa s6lo nos sucede a nosotros, pero
lo normal es que ya le haya ocurrido antes a muchas de personas y que se sepa como
remediarla.

—Si tu lo dices.

—Ahora me gustaria que durante un rato intentases buscar una solucion a tu problema.

Milene se quedd pensativa durante un buen rato.
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6. Escondidos de la persecucion

irmas pregunté a su alumna qué remedios se le habian ocurrido. Esta respondi6:
—Pedir a las personas que conozco que me ayuden a mi y a mi familia.
—¢Y quién te podria ayudar?

—Creo que el unico es el del principe, que esta enamorado de mi.

—¢Se pondria de tu parte y conseguiria convencer al rey?

—Pienso que merece la pena intentarlo.

—Pues entonces, jadelante! jInténtalo!

=Y sino funciona?

—Larespuesta te la daré mas tarde. Ahora sigamos con la lectura. Una vez tenemos el plan
la clave es ponerlo en practica con eficacia y al mismo tiempo con moderacion.

—{A qué te refieres?

—Pues a que no se trata ni de quedarse de brazos cruzados sin hacer nada ni de realizar
demasiados esfuerzos, sino de algo intermedio que consiste en hacer lo que razonablemente
se pueda. No obstante, en algunos momentos excepcionales no queda mas remedio que dar el
maximo de uno mismo.

—Parece l6gico.

—De vez en cuando nos sera util también comprobar si estamos poniendo en practica el
plan correctamente, si los resultados son los que queremos y si es mejor cambiar los pasos a
seguir.

—Eso de preparar planes, aplicarlos con perseverancia y cambiarlos si conviene creo que
se me va a dar bastante bien.

—Por lo poco que te conozco, creo que eres una chica eficaz, aunque me da la sensacion
de que lo que voy a leer ahora te va a costar mas.

Pirmas sonri6 y siguid leyendo:

—El cuarto paso para eliminar o reducir una emocion negativa es aceptar.

—( Aceptar qué?

—Pues lo que no se puede cambiar, reconociendo la realidad tal como es.

—Tua crees que eso ayuda?

—Si. Es fundamental para ser feliz.

—Pero, ;por qué?

—Porque no nos queda mas remedio. ;Acaso podemos hacer algo mas que sea util? Como
dice el sabio proverbio: “Arum, dame valor para cambiar lo que pueda cambiarse, serenidad
para aceptar lo que no pueda cambiarse y sabiduria para distinguir lo uno de lo otro”.

El tendero mirdé a su alumna, quien entendi6 el significado de aquella mirada y
pregunto:

—Esta es la respuesta a la pregunta que te hice antes de qué pasara si no funciona mi plan
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para salvar a mi familia, ;verdad?

—Asi es —respondid aquél satisfecho.

—No. No puedo aceptar bajo ningin concepto que hagan algo malo contra mis padres o
nuestros criados. jMe niego a aceptarlo!

—Pero Milene, una vez hayas hecho de tu parte todo lo que esté en tus manos para
solucionarlo, lo inico que te queda es aceptar lo que suceda, por duro que sea. No digo que
lo apruebes, sino simplemente que lo aceptes. Ello te dard paz interior. Si te rebelas, solo te
traerd amargura.

—No. De alguna forma u otra me saldré con la mia.

—No es seguro. No siempre las cosas acontecen como nosotros queremos. No controlamos
la voluntad del rey. Lo de ir a ver al principe puede que funcione o no. Si no lo consigues y
al final las cosas no ocurren como tu quieres, no quedara mas remedio que aceptarlo, ya que,
(qué otra cosa puedes hacer?

Mientras tanto seguia el intenso debate en el palacio real sobre qué hacer con Milene y
su familia. Su majestad estaba indecisa. El primer ministro y algunas autoridades decian que
toda la familia de Milene eran seguidores de los Secretos prohibidos y que habia que matarlos
a todos. En cambio, otros los alababan. Al final el rey dijo que se lo pensaria con calma y
que decidiria mas tarde sobre este tema. Dio drdenes al primer ministro para que se asaltasen
ya las casas en las que hubiese sospechosos y se encarcelasen e interrogasen a €stos, con la
excepcion de la familia de Milene.

Pirmas, que no conocia la orden de busqueda y encarcelamiento que acababa de dar el rey
contra ¢l y Tarseo, seguia con su lectura:

—FEl quinto paso a seguir con una situacion que vemos como negativa es hacerla lo mas
positiva posible.

—{Como? —interrumpio la aristocrata con gran interés.

—Pues teniendo pensamientos agradables, para lo cual podemos hacer dos cosas: pensar
en el lado positivo de esa situacion que no nos gusta y en todo lo bueno que hay en nuestra
vida.

—Pero hay problemas que no tienen nada de bueno.

—Si te fijas bien, siempre o casi siempre podras encontrar el lado positivo. Otra forma es
hacer algo agradable, con lo que de algin modo nos compensemos por la situacién negativa.

—{Me puedes poner un ejemplo?

—Pues si te han dado una mala noticia, puedes irte a dar una vuelta a algin lugar que te
guste mucho o comer algo que te encante.

El comerciante se detuvo y se dirigi6 a la jovencita:

—Podrias hacer mas positivo tu problema?

—Si. Esta situacion que parece tan negativa en realidad tiene su lado bueno, ya que estoy
aprendiendo el camino de la felicidad.

—Ademads —afadié Pirmas—, cuando atravesamos una situacién dolorosa normalmente
salimos de ella con una mayor capacidad de afrontar problemas y de ser felices.

La aristocrata seguia intentando positivar su problema:

—Por otro lado, en mi vida hay muchas cosas que me gustan. Estoy sana. Ahora soy mas
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libre que nunca de hacer con mi vida lo que quiera. Me considero inteligente y con capacidad
de conseguir lo que me proponga. Afortunadamente mi madre me ha dado mucho dinero antes
de irme de mi casa. Tengo una madre que me quiere mucho, hasta el punto de llegar a hacer
lo que ha hecho por mi —en ese momento se le cayeron las lagrimas.

—Es estupendo que veas todo lo positivo que hay en tu vida. Y para convertir esta
experiencia en mas agradable puedes darte alglin placer cuando puedas.

—Pues maifiana, si es posible, me compraré unos pastelitos, que me encantan.

—Me parece muy bien —dijo Pirmas con una sonrisa y continué leyendo—. El sexto y
ultimo paso para eliminar o reducir las emociones desagradables es liberarse de lo negativo
en la medida de lo posible. Si a pesar de haber seguido los cinco pasos anteriores nos viene
de nuevo la sensacién molesta o dolorosa, es aconsejable que nos limitemos a observarla de
frente, aplicando la conciencia focalizada. Al hacerlo tendera a hacerse mas pequeiia y pasar
de largo. No obstante, hay molestias o dolores cronicos con los que conviene aprender a
convivir.

Milene se puso a observar sus emociones.

—({Qué sucede? —preguntd su maestro.

—iEs verdad! El simple hecho de observar atentamente mis sensaciones hace que se vayan
reduciendo.

—Pues ahora me gustaria que durante la proxima hora te dediques a eliminarlas o al menos
reducirlas aplicando los seis pasos de sentir y tomar conciencia, racionalizar, solucionar,
aceptar, hacer positivo y liberarse.

Milene se puso a hacer lo anterior y cada vez se iba sintiendo mejor. Pero al cabo de casi
una hora llamaron a la puerta y todos se quedaron quietos. En el aire se respiraba miedo.
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7. Una noticia muy desagradable

anisor se levantd y acudi6 hacia la entrada. Regreso con un vecino de Pirmas,
quien entro en el salon muy agitado y sin tan siquiera saludar a los alli presentes
comenzo6 a explicar exaltado:

—Pirmas, unos guerreros han derribado la puerta de tu casa, han entrado en ella y os han
estado buscando. Me han interrogado amenazantes a mi y a todos los que viven en la calle. Os
buscan por toda la ciudad. jDebéis huir lo antes posible!

—El problema va a ser como salir de la ciudad —dijo el tendero—. Ahora desde luego no es
posible, ya que las puertas de Mernes estan cerradas. Mafiana cuando las abran sospecho que
van a hacer un control muy a fondo. En fin, ya pensaremos alguna solucion. Muchas gracias
por avisarnos. Y ahora, marchate con el maximo cuidado.

Se despidieron y el vecino se fue. Todos se quedaron pensativos durante un rato, hasta
que Milene interrumpi6 el silencio: —;Qué vamos a hacer?

El tendero se pregunt6 si aquella noche asaltarian también el edificio de Manisor en el
que se encontraban en aquel momento y contesto:

—Salir de esta casa seria mas peligroso que quedarse.

Como la aristocrata estaba nerviosa, se puso a entrenar la conciencia no focalizada,
observando los diferentes pensamientos y sensaciones que pasaban por su mente tal como
iban llegando a ella. Se fueron todos a sus camas. A Pirmas se le ocurri6 una idea para salir
de la ciudad. Para poderse dormir, Milene se concentr6 en las partes de su cuerpo donde tenia
tension y luego se imagind que eran nudos que deshacia. Unos antes y otros después todos
acabaron durmiéndose. Algunos tuvieron pesadillas.

Sin embargo, no pudieron descansar mucho, ya que al cabo de unas horas, de repente,
parecia oirse que alguien llamaba a la puerta. Alguno dudo si estaba sofiando, pero cuando
volvi6 a oirse el ruido, todos se despertaron. Lo primero que hizo la mayoria fue mirar por sus
ventanas. Observaron que fuera estaba oscuro, por lo que pensaron que debian ser altas horas
de la noche y que aquello no pintaba nada bien. Se fueron al salon a mirar por la ventana que
habia justo encima de la puerta de entrada al edificio e intentar ver quién era. Como se trataba
de una persona tapada, no se sabia quién podia ser. Manisor abri6 la ventana y pregunto:

—(Quién eres?
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CAPITULO V: EL MANUSCRITO DEL CUARTO
CAMINO

1. La asamblea clandestina

esulto ser alguien de la Banda Secreta 2—2—5-8. Manisor bajo a abrir y al cabo

de poco regreso con ese sefior, pero éste en vez de entrar en el salon se quedod

fuera. Manisor le pidi6 a Pirmas que saliese. Este acudio y al cabo de poco entrd
en la habitacion y se dirigié hacia Milene. Se puso enfrente de ella y con una cara seria le dio
una noticia:

—Tengo una mala noticia que darte.

—Qué noticia? —pregunto la aristocrata asustada.

—Nos han informado de que esta noche los soldados del rey han entrado en tu palacete y
se han llevado a la prision a toda tu familia, junto con sus sirvientes. Mafiana quieren hacer el
juicio y quemarlos en la hoguera. También te estdn buscando a ti. Lo siento.

La aristocrata sinti6 una gran ansiedad y afirmo:

—Aunque eso sea verdad, los liberaran. Mis padres tienen amigos poderosos. Ademas, el
principe se encargara de salvarnos. Quiero hablar con ¢l después de que amanezca. ;Como
puedo hacerle llegar un mensaje?

—Uno de los miembros de la Banda Secreta 2-2-5-8 es su sastre. Podria ir al palacio real
y hacerle llegar tu mensaje —propuso Pirmas.

—iPor favor! —suplic6é Milene.

Esta lo escribi6 pidiendo al principe poder conversar con él. El tendero le dijo a Manisor
si podia llevar el mensaje al sastre, para que se lo hiciese llegar al principe. El anfitrion les
hizo el favor y al cabo de un rato regres6 e informo a todos de que el sastre pasaria por alli
para decirles qué habia decidido el principe.

Pasaron horas angustiosas. Milene intent6 calmarse poniendo en practica las técnicas de
relajacion que habia aprendido. Primero se concentrd en las zonas de su cuerpo que estaban
tensas y luego se repetia “tranquila”, “calma”, “relajate”, por lo que cada vez se sentia mas
serena. Finalmente, a media mafiana, el sastre 1lamo a la puerta y Manisor le hizo pasar al
salon.

—El principe dice que pasara por mi sastreria dentro de una hora, donde hablara con
Milene —coment6 el modisto.

La aristocrata se fue con éste a su sastreria, escondida en un carro. A la hora prevista
llego el principe. La primera le rogd que pidiese al rey que liberase a toda su familia y aquél
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le dijo que si. Luego su Alteza se fue al palacio real y Milene regreso a la casa de Manisor.
Estaba muy nerviosa e irritable y el tiempo de espera se le hacia eterno. Para intentar serenarse
se puso a practicar la conciencia focalizada. Primero se concentrd en su respiracion y luego en
la palabra “calma”, que se repetia mentalmente una y otra vez.

Al cabo de un buen rato alguien llamo a la puerta. El anfitrion fue abrir y volvié al salon
acompafiado de una persona, que se quedo6 al otro lado de la puerta.

—Licuros esta aqui y tiene noticias sobre tu familia —dijo Manisor.

—¢Licuros? —pregunt6é Milene impaciente— ;Y qué noticias tiene?

—Prefiero que te las diga él mismo —contesto inexpresivo.

—iPues hazle pasar, por favor!

Aquél sali6 y entr6 en el salon acompaiiado por Licuros, quien dio una informacién muy
desagradable:

—El rey ha condenado a la hoguera a tu familia y a ti también, Milene, por ser seguidores
de los Secretos prohibidos. También ha ordenado la persecucion de todos aquellos que tengan
algo que ver con esos papeles. Todos nosotros estamos ahora en grave peligro.

La aristocrata se quedo afligida e impotente. No entendia nada, se sentia confusa y
no acababa de aceptar lo que estaba pasando. El resto de los que estaban alli escuchaban
desolados. Pirmas se acerco a la jovencita para consolarla y luego Tarseo y Manisor hicieron
lo mismo.

—Sabemos que esta persecucion va a ser muy dura —prosiguio Licuros— y que intentaran
matarnos a todos nosotros utilizando cuanta crueldad se les ocurra. Al mando de ella esta el
primer ministro, que es capaz de cualquier cosa.

—ijHay que hacer algo para liberar a mi familia! —grité Milene—. ;Qué podemos hacer?

—Tenemos que rebelarnos lo antes posible —respondié Licuros con conviccion—. La mejor
defensa es un ataque. Si no queremos que acaben con nosotros, antes de que comience la
persecucion hay que rebelarse y terminar con el poder del rey y el primer ministro. Debemos
atacar cuando vayan a quemar en la Gran Plaza a tu familia y al resto de encarcelados. Me
apoya mucha gente. Podemos vencer. No nos queda otra salida: o atacamos o nos mataran,
tal como sucedi6 en la Gltima gran persecucion, en que terminaron con la mayor parte de los
seguidores de los Secretos prohibidos.

La aristocrata notd como, a causa de su ansiedad, se le estaba tensando su frente, por lo
que visualizé como esos musculos se le descontraian, mientras se decia interiormente “afloja,
suelta”. Consiguid relajarse algo.

Licuros convencid a todos, a pesar de que dudaban que tuviesen éxito. En cualquier caso,
tenian la sensacion de que éste era la persona adecuada para solucionar aquella complicada y
angustiante situacion.

—He organizado —sigui6 hablando aquel lider rebelde— una reunion urgente de toda la
Banda Secreta 2—2—5-8 y de mis seguidores, los cuales pueden convencer a mas gente para
que nos ayude. Sera dentro de un rato en la tienda de Pisiro, el vendedor de armas. Os espero
alli. No me falléis.

Ahora Milene se estaba repitiendo “tranquilidad, serenidad, calma”. Licuros se marcho.
Aquélla, Pirmas, Tarseo y Manisor estuvieron de acuerdo en que debian ir. Este los llevo a
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todos escondidos en su carro a la tienda de Pisiro. Cuando llegaron vieron a Licuros hablando
a mas de 200 personas. La aristdcrata practico la atencion focalizada concentrandose en las
personas que habia en aquel lugar y en lo que decian.

—Y qué ganaremos los esclavos con tu revolucién? —pregunt6 un joven.

Milene pensé que éste hablaba con unos gestos y una entonacion algo femeninos que
no encajaban dentro lo que se esperaba de un hombre tal como le habian ensefiado, por lo
que no le acababa de parecer apropiado. Rapidamente se dio cuenta de que le habia venido
un pensamiento valorativo, por lo que se distancié mentalmente del mismo y volvio a dirigir
su atencion, con suavidad pero con firmeza, a lo que Licuros estaba respondiendo de forma
convincente:

—Cuando venzamos al rey, prohibiremos la esclavitud. A partir de entonces todos seréis
libres. Repartiremos las tierras del rey, los aristocratas y sacerdotes de forma justa entre todos
los esclavos y siervos, por lo que seréis mas ricos.

—Y qué tiene que ver tu revolucion con las ensefianzas de los Secretos de la felicidad?
—pregunt6 un miembro de la Banda Secreta 2-2-5-8.

—Pues que cuando venzamos al rey crearemos una sociedad mas feliz, en la que no hayan
injusticias y abusos.

Milene observaba como el lider rebelde iba convenciendo con sus argumentos. De vez
en cuando, éste lanzaba alguna mirada seductora a Milene y en un momento dado le hizo un
guifio y una sonrisa. Esta se sonrojé y miré alrededor.

Le vino a su cabeza el pensamiento de que cuanto mas hablaba Licuros mas conseguia
que los asistentes sintiesen indignacion contra el rey, los aristdcratas y los sacerdotes. Cuando
se dio cuenta de que se habia vuelto a quedar atrapada por sus pensamientos, volvid a prestar
atencion a todo lo que estaba sucediendo, para practicar la conciencia focalizada, observando
como el lider rebelde dio instrucciones a Pisiro, el duefio de aquella tienda de armas, para
que éste y sus ayudantes repartiesen puiiales y otras armas entre la gente que habia alli.

Mientras lo hacian, Licuros comenzé a explicar su plan para sublevarse por la tarde en
la Gran Plaza, cuando muchos habitantes de Mernes y de fuera de la ciudad irian alli para
ver como quemaban en la hoguera a la familia de Milene y al resto de personas que habian
encarcelado. Pidi6 a los alli presentes que en las horas siguientes trajesen al maximo de gente
para que fuese armada a la Gran Plaza. Cuando diese la sefial gritando “Por la libertad”, todos
deberian rebelarse contra los soldados que hubiesen alli, impedir que ardieran los presos en
las llamas, luego apoderarse del palacio real y a continuacion de toda la ciudad. A Milene le
vino el pensamiento de que el primer ministro era el culpable de que fuesen a quemar a sus
padres y al resto de la gente. Se dio cuenta de que era culpabilizador y se lo cuestiond para
librarse de éL.

—Debéis daros prisa —animoé Licuros—. Quedan s6lo unas cuantas horas para que quemen
en la hoguera a los encarcelados. Si lo hacemos con rapidez y conseguimos que nos ayude
toda la gente que podamos venceremos.

En ese momento se escucharon gritos bastante cerca de alli. No se entendia bien lo que
querian decir. Alguien se acerco chillando y ésta vez si se comprendia:

—iGuerreros! {Nos has descubierto!
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2. Escapando de los guerreros

astantes empuflaron sus armas. Al cabo de poco entr6 un empleado de Pisiro
gritando y detras de ¢l muchos soldados con sus espadas dispuestos a atacar.
—iDefendamonos! —grit6 Licuros.

No paraban de entrar guerreros y los rebeldes no dudaron en defenderse con todas sus
fuerzas. Si era necesario, moririan luchando. Cogieron sus armas y se dirigieron valerosamente
contra sus enemigos con la intencion de acabar con ellos, pues sabian que si no lo hacian
serian matados. Estos eran mucho mas habilidosos con las espadas, pero a cambio los rebeldes
estaban muy motivados y eran mas numerosos.

Milene también saco su puiial y no dudé en clavarselo a un soldado que estaba a punto
de atravesar con su espada a Manisor. En el momento en que lo hacia, otro guerrero se dirigid
con su arma hacia ella. No tenia nada que hacer contra aquel hombre fuerte. Afortunadamente
Tarseo sacd su espada y aparto6 a la jovencita para enfrentarse a él. Lucharon un buen rato. El
aprendiz se defendia lo mejor que podia con valentia, pero se notaba que su contrincante le
superaba en destreza y que en cualquier momento le venceria. Finalmente hiri a Tarseo en el
brazo con el que sujetaba su arma, soltandola éste automaticamente. Ahora estaba lesionado
y desarmado y el soldado se dirigi6 hacia ¢l subiendo su espada para clavarsela. Cuando la
bajaba para introducirla, se cayo al suelo. Detras aparecié Milene con su puiial. Se lo acababa
de clavar por detras.

Aquellaescenatan cruentale parecio horrorosa. Se dio cuentade que ello eraun pensamiento
alarmista, que se cuestion6 mientras examinaba la herida de Tarseo. Afortunadamente era
leve. Mientras intentaba curarla, otro enemigo se dirigié hacia ellos. Pirmas vio que tenia la
intencion de acabar con su aprendiz y la aristocrata y se puso delante de ellos dirigiéndose al
soldado amenazante con su puiial. Tenia todas las de perder. El guerrero hizo un movimiento
rapido con su espada y coloco la punta de la misma en el pecho del tendero, mirandolo a
sus 0jos con una sonrisa cruel. Este sabia que en breve aquel hombre lo mataria, pero en ese
momento se dio cuenta de que alguien acaba de poner la punta de su espada en el cuello de su
contrincante. Era Licuros.

—Lucha contra mi —dijo éste.

Combatieron durante un buen rato. Al final el lider rebelde vencid y luego otro soldado
le ataco. Milene se quedé para proteger al herido Tarseo. Los dos miraron alrededor y vieron
que casi todos estaban luchando. Aquélla intentaba tranquilizarse, repitiéndose las palabras
“calma”, “tranquila, “serena”, “relajate”. Habia bastantes muertos entre los revolucionarios,
mas que entre sus contrincantes. Otros estaban heridos. Los soldados iban ganando. Se oyd
un grito de Licuros:

—iRetirada! jEscapemos!

Aquella orden provocé una huida cadtica. Pirmas dio instrucciones a Milene, Tarseo y
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Manisor paraescapar por el establo, los cuales le siguieron haciaalli. Huyeron desesperadamente
de la casa, junto con Licuros y otros rebeldes. Los enemigos corrieron veloces detras de ellos
y cogieron a algunos revolucionarios, pero no a ellos cuatro ni a Licuros, que giraron por
varias calles para intentar despistarlos. Notaron unos pasos que les perseguian, se giraron para
ver quién era y vieron que desgraciadamente eran guerreros. Corrieron mas rapido todavia y
torcieron por la siguiente callejuela. De pronto alguien les abri6 la puerta de una casa y les
invitd a pasar. Los cinco entraron y se quedaron dentro quietos y en silencio. Escucharon
unas pisadas que atravesaron la calle a toda velocidad. La aristocrata para serenarse se puso
a practicar la conciencia no focalizada, observando todo lo que sucedia en su mente y en su
cuerpo. Al cabo de un rato oyeron voces de soldados en la calle. Se dieron cuenta de que
estaban llamando a las puertas y buscando a los rebeldes casa por casa.

—Escondernos aqui es muy arriesgado —dijo Licuros—, porque seguramente nos acabaran
encontrando. Tenemos que escapar de algiin modo y no precisamente por la calle.

—Por el terrado —propuso el duefio de la casa.

Subieron rapidamente y mientras lo hacian escucharon como los guerreros ya estaban
dando golpes a la puerta de ese edificio. Corrieron hacia el terrado, a la vez que aquéllos
entraban en la casa y los buscaban. Una vez en la azotea, cerraron la puerta de la misma con
la esperanza de que sus enemigos no fuesen alli. Se agacharon para que nadie los viese desde
la calle y se quedaron durante un rato en silencio para pasar desapercibidos.

Milene se dio cuenta de que se sentia muy mal por todo lo que estaba pasando. Decidio
poner en practica los 6 pasos para eliminar o reducir las emociones desagradables. Primero
tomo6 conciencia de lo que estaba sucediendo; luego intent6 racionalizar lo negativo; a
continuacion penséd en qué podia hacer para solucionar sus problemas y en que le convenia
aceptar aquello sobre lo que no tenia control; intent6 ver lo positivo de aquella situacion y
de su vida; y por ultimo intent6 liberarse de sus sensaciones desagradables observandolas de
frente.

Se escucharon unas pisadas que subian por las escaleras hasta la segunda planta y ruidos
de muebles que se movian. Un poco mas tarde se oyeron unos pasos que subian hacia el
terrado, por lo que todos se pusieron nerviosos. Las pisadas se detuvieron y sucedio lo peor:
se abrio la puerta de la azotea y sali6é un soldado mirando a su alrededor. Al cabo de muy poco
se dio cuenta de que los fugitivos estaban alli agachados, se los quedé observando fijamente
durante dos segundos y volvi6 a entrar y a llamar con gritos al resto de guerreros.

—iHay que escapar de aqui! —orden6 Licuros.

Este corri6 hacia el terrado de la casa de al lado y saltd al mismo. Los otros cuatro lo
siguieron, mientras varios enemigos ya estaban entrando en la azotea. Los rebeldes corrieron
hacia la terraza de al lado y luego hacia otra lo mas rapido que podian mientras los soldados
se dividieron y corrieron tras ellos en dos direcciones diferentes, para dejarlos acorralados.
Licuros vio con claridad que se estaban quedando atrapados y que la unica solucion era saltar
por encima de la calle a la casa de enfrente. Aquella callejuela era mas bien estrecha, pero
habia el riesgo de que no llegasen hasta el terrado de delante y cayesen a la via publica.

—iNo queda mas remedio que saltar! —dijo el lider revolucionario.

—jPero es una locura! {Nos mataremos! —replicé Milene aterrorizada.
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—Tal vez, pero si nos quedamos aqui nos cogeran y nos quemaran en la hoguera —comento
Manisor resignado.

Los enemigos se acercaban y habia que decidirse ya. Licuros dio rapidamente unos pasos
hacia atras, cogid carrerilla, corrié todo lo que pudo y saltd por encima de la calle. Vold
durante unos segundos por el aire y cay6 en el terrado de enfrente.

—iVenga! jApresuraos, que os van a coger! —les grit6 a los restantes mientras se ponia de
pie.

Cuando éstos vieron que los guerreros estaban cerca se espantaron, cogieron
desesperadamente una carrerilla y se lanzaron por encima de la callejuela. Intentaron
concentrarse al maximo en el salto, practicando la conciencia focalizada. Milene, Tarseo y
Manisor cayeron sobre sus pies encima del terrado, pero el salto de Pirmas fue mas corto y
en vez de caer de pie sobre el mismo lo unico que pudo hacer fue agarrarse con las manos al
bordillo. Pero pronto éstas empezaron a deslizarse.

En ese momento, Licuros fue rapidamente a cogerle los brazos para ayudarlo a subir. Un
soldado les lanzo un puiial. Fallo. Cuando Manisor, la aristocrata y el aprendiz se levantaron
y vieron lo que estaba sucediendo corrieron a ayudar al lider rebelde. Otro soldado lanzo6 su
puiial hacia éste. Le pasé justo al lado, pero pasé de largo. Finalmente consiguieron subir
a Pirmas. Los enemigos se prepararon también para saltar, pero Licuros saco su espada
para atacar a cualquiera que lo intentase. Aquéllos optaron por bajar a la calle y subir a las
azoteas de enfrente a través de alguna casa. Como Milene estaba tensa, se puso a observar las
sensaciones y pensamientos que pasaban por su mente, poniendo en practica la conciencia no
focalizada.

Licuros propuso correr hacia el otro extremo de aquella manzana, desde donde saltarian
de nuevo a otra, pero en ese momento se oyo el ruido de la puerta de un terrado cercano a
donde estaban ellos. Todos miraron y se dieron cuenta de que se estaba abriendo. Primero se
quedaron parados del miedo y luego se prepararon para huir de los guerrreros que esperaban
saldrian de alli. Sin embargo, para su sorpresa, salié un sefior mayor que muy amablemente
les invit6 a esconderse en su casa. Los acompafi6 hasta el establo, donde quitaron unas piedras
y aparecid un hueco a través de la cual se podia entrar en una camara secreta. Se ocultaron alli
y aquel anciano junto con su esposa volvieron a tapar el agujero.

Se quedaron quietos en aquel escondrijo en el que no habia nada de luz. Todos estaban
en silencio porque sabian que en cualquier momento sus enemigos entrarian a buscarlos en
aquella casa. Pas6 un buen rato, durante el cual Milene sigui6 intentando eliminar o reducir
las sensaciones angustiosas que le venian. Primero descubrié que tenia miedo e intent6 los
6 pasos de tomar conciencia del mismo y sentirlo, racionalizarlo, solucionar lo que pudiese,
aceptar lo que no estuviese en sus manos, ver lo positivo y observar la ansiedad de frente.
Luego detecto que sentia rabia porque se consideraba victima de aquella injusticia y aplico de
nuevo los 6 pasos.

Sus pensamientos se interrumpieron en el momento en que se escucharon pisadas en el
establo. Cuando oyeron que varias personas estaban moviendo diferentes cosas en el mismo
supieron que los soldados los estaban buscando. De pronto notaron que estaban sacando una
de las piedras que tapaban la cadmara secreta y se quedaron tiesos del miedo.
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Al cabo de un rato se dieron cuenta de que algunos de los que estaban en el establo se
alejaron. Milene se puso a recordar con nostalgia los dias en que vivia con su familia y pensé
que le convenia sentir su tristeza, aunque no le gustase, asi como ver todo el resto de cosas
positivas que quedaban en su vida. Escuch6 que entraban varias personas y comenzaron a
sacar las piedras. Prepararon sus armas para defenderse, pues sabian que cuando acabasen de
quitarlas irfan a por ellos. Se abrié un agujero entre las piedras y vieron una luz. Cuando el
hueco se hizo mas grande observaron la cara del duefio de la casa y su esposa.

—Se han ido. Podéis salir —dijo el sefior sonriendo.

Abandonaron el escondrijo y agradecieron al matrimonio que les hubiese salvado la
vida.

—Soy yo quien me siento agradecido contigo, Licuros —replico el propietario del
edificio.

—{Como? —pregunto el lider revolucionario sorprendido.

—¢{No te acuerdas de mi? —dijo el sefior.

—Lo cierto es que tu cara me suena.

—Soy Zores. Me compraste como esclavo y trabajé para ti. Me liberaste de la esclavitud y
siempre te lo agradeceré. Dime como puedo devolverte el favor.

—Pues ayuddndome a organizar la rebelion que habra esta tarde en la Gran Plaza.

Licuros le explico los detalles y le encargd una mision a aquel hombre:

—Prepararé mensajes para que los repartas a diferentes personas, lo cuales a su vez
buscaran a mas gente para que también se subleve. Todos ellos te ayudaran a distribuir los
mensajes, para que todo esto se haga lo mas rapidamente posible, pues quedan s6lo unas
pocas horas para que quemen en la hoguera a los presos en la Gran Plaza. Nosotros cinco no
podemos salir ahora, ya que probablemente los guerreros nos acabarian reconociendo.

—De acuerdo —aceptd Zores.

—Por la tarde, nos podrias esconder en tu carro y llevarnos a la Gran Plaza.

—Por supuesto.

Una vez Licuros prepar6 los mensajes, aquel sefior y su mujer salieron a repartirlos a
las personas que el lider rebelde les dijo. Estas distribuyeron parte de los mensajes y ademés
pidieron ayuda a todos los que pudieron. Se hizo con rapidez y eficacia.

Milene se puso a practicar las ensefianzas que habia aprendido de Pirmas. Primero practico
el amor incondicional hacia los demas, imaginando que abrazaba con amor a diferentes
personas que se le iban ocurriendo y que éstas se sentian agradecidas por ello. Luego decidid
cultivar los pensamientos agradables, pensando en cosas positivas de su vida, como su salud o
que todavia estaba viva. Més tarde se puso a observar los pensamientos alarmistas, exigentes,
valorativos y otras ideas equivocadas que pasaban por su mente. Se los fue cuestionando
con preguntas para irlos deshaciendo. Zores regreso, haciendo un comentario que alarmo a
todos.
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CAPITULO VI: EL MANUSCRITO DEL QUINTO
CAMINO

1. La huida hacia el sur

1 anciano alerto:
—Dicen que hay espias entre los rebeldes. Al parecer los guerreros os atacaron
en la tienda de armas de Pisiro porque alguien se chivo. Ya no se sabe en quién se
puede confiar y en quién no. Hay que ir con cuidado y no fiarse de nadie.

—Ya—suspird Licuros—. Es posible que algunas de las personas a las que se han repartido los
mensajes sean en realidad espias y comuniquen rapidamente la informacion a las autoridades.
En fin, la suerte ya esta echada.

Cuando llegd el momento, Zores escondid a los cinco fugitivos en su carro tapandolos
con paja y se fueron a la Gran Plaza. Al llegar salieron con discrecion y observaron como los
condenados estaban siendo llevados al lugar donde les iban a quemar y como parte de la gente
los insultaba.

En el momento en que aquéllos estaban siendo colocados encima de las hogueras, se
escucho6 un grito que decia “jPor la libertad!”. En ese mismo instante muchas personas sacaron
sus armas y se fueron a luchar contra los soldados. Mientras éstos intentaban frenar a los
rebeldes, los verdugos acabaron de colocar a los condenados y el rey ordend que los quemasen
ya. Cuando empezaron a arder, Milene se fue hacia su familia para intentar liberarla, pero un
guerrero la cogid y la desarmd. Intento librarse de los brazos de aquel hombre, pero éste la
sujetd todavia mas fuerte.

—iMama! —chill6 la jovencita.

Fasia movio su cabeza hacia donde estaba ésta y la reconocio.

—iHija, salvate! —grit6 la madre mientras las llamas empezaban a quemarla— ;Te quiero y
siempre has sido lo que mas he amado!

Milene vio como las llamas fueron apoderandose de los condenados. Se sintid fatal y
estallo impotente en lagrimas. Al final todos murieron. Fue tremendamente duro para ella. En
vez de evitar sus intensas sensaciones desagradables, decidio sentirlas, tal como explicaba el
Secreto que hablaba de las emociones. Mientras contemplaba la muerte de los condenados,
alrededor tenia lugar una auténtica batalla campal entre los rebeldes y los soldados. Estos iban
venciendo y Licuros dio la orden de retirada.

Tarseo, Pirmas y Zores fueron en busca de Milene. El primero puso su espada en el
cuello del guerrero que la sujetaba y éste la dejo libre. A continuacion buscaron con la vista a
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Manisor y Licuros, pero no los encontraron, por lo que los cuatro huyeron junto con el resto de
revolucionarios. Habia una estampida desordenada hacia todas las direcciones de la ciudad,
mientras los soldados los perseguian.

—ijCoged mis caballos y escapad! —les propuso Zores.

Fueron al carro y éste desat6 los dos animales. Tarseo se mont6 en uno junto con Milene
y Pirmas subi6 al otro. Un guerrero vio lo que estaba sucediendo y clavd una espada en la
espalda de Zores. A continuacion intentd matar al resto, pero éstos se fueron velozmente con
sus caballos hacia la puerta sur de la ciudad para huir por alli entre el caos existente.

Cuando llegaron se encontraron con que los guerreros habian cerrado esa salida para que
nadie pudiese escapar. Muchos rebeldes que se habian acumulado alli los estaban atacando
desesperadamente para intentar abrir la puerta. Tarseo y Pirmas cogieron sus armas y se
unieron al asalto. Finalmente vencieron y pudieron abrirla.

Salieron rapidamente con sus caballos en direccion sur. Milene se agarrd fuerte a Tarseo
para no caerse. Una vez a cierta distancia de la ciudad a la mente de la jovencita le vino la
imagen de sus padres quemados en la hoguera. Deseaba evitar aquella tristeza que le parecia
insoportable, pero sabia que le convenia sentirla, asi como también aceptar lo que habia
sucedido.

Al cabo de un largo tiempo decidieron parar y descansar. Lo primero que hicieron el
tendero y su ayudante fue decirle a la aristocrata que sentian lo de su familia y mostrarle su
apoyo. Esta se lo agradecié y les dijo que necesitaba estar un poco a solas, lo cual entendieron
perfectamente. Mientras la aristocrata se fue a pasear sola para sentir su tristeza y aceptar la
muerte de los suyos, el aprendiz hizo a su jefe una pregunta muy interesante:

—{Como sabremos llegar a la Escuela de Mergos? Para ir alli tenemos que dirigirnos
hacia el sur y atravesar los montes Zangor, pero éstos son muy grandes y no sabemos por qué
lugar concreto hacerlo. Una vez los cruzasemos, nos encontrariamos unas selvas inmensas.
(Es que has estado alguna vez alli?

—No, pero dentro de mi bolsa he traido el Decimocuarto Secreto.

—{Como? —preguntd Tarseo sorprendido, ya que era la primera noticia que tenia del
mismo.

—Si, el Decimocuarto Secreto tiene el camino para llegar a la Escuela de Mergos —explico
Pirmas mientras lo sacaba de su bolsa—. El problema es que no esta en forma de mapa, sino
de simbolos secretos.

—Simbolos secretos?

—Si, por lo que tendremos que averiguar qué significan —aclaré aquél mientras se los
ensefiaba al joven, quien acercd su cabeza a los mismos con cara de no entender—. Este
documento esté codificado de esa manera para que en caso de ser encontrado por las autoridades
no descubran el camino y puedan llegar hasta la Escuela de Mergos para destruirla.

El aprendiz estaba por un lado maravillado, pero por otro lado dudaba de que con aquéllo
pudiesen llegar.

—Vamos a ver. El primer simbolo es una torre alta rodeada de arboles —coment6 su jefe
pensativo—. ;Qué significara eso?
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El simbolo de la torre rodeada de arboles
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2. El secreto de las conductas

arseo dijo:
—Zan esta lleno de torres de vigilancia. Todas las ciudades y castillos tienen.
—Y ademas, hay muchas por el campo y los montes —afiadié su maestro.

—Debe ser una torre vigia en medio de un bosque.

Eltendero se quedd pensativo un buen rato mientras su ayudante iba haciendo comentarios,
hasta que el primero se dio cuenta de algo:

—Fijate que la torre es muchisimo mas alta que los arboles.

=Y lo curioso es que éstos no tienen hojas —dijo Tarseo.

—iYa sé! Debe ser Amraki. Alli esta la torre mas alta del reino, justo en medio del barrio
de los artesanos de la madera. La ciudad es famosa por sus talleres de la madera: la Medania
esta llena de bosques cuyos arboles cortan y llevan los troncos a Amraki para convertirlos en
vigas, columnas y muebles.

—iEs verdad! —se entusiasmo el aprendiz—. Parece un mapa pensado para comerciantes y
artesanos.

—Asi es —sonri6 Pirmas.

Cuando Milene regreso de su paseo solitario, se fueron a Amraki. Todos tenian una mezcla
de sensaciones, de las que los tres eran conscientes. Aquélla estaba muy triste y Tarseo y
Pirmas lo sentian mucho por ella. Sabian que esa escapada era muy peligrosa y temian que en
cualquier momento los encontrasen y los matasen, pero al mismo tiempo tenian una sensacion
de aventura. Podrian visitar las regiones del sur, sus ciudades, los temidos montes Zangor, el
misterioso territorio de los Tualugs y sobre todo la legendaria Escuela de Mergos. Todo ello
les daba una cierta excitacion y fascinacion.

Reemprendieron la marcha con los caballos. Al cabo de un buen rato hicieron otra pausa,
comieron algo y el tendero le preguntd a su alumna si le apetecia que le leyese el Secreto del
Cuarto Camino. Esta estuvo de acuerdo y el primero se puso a leer:

—El entrenamiento de las conductas consiste en hacer aquello que nos haga sentir
realmente bien. También se compone de una doble via: cultivar habitos saludables y vivir
conforme a lo que somos, aunque siempre sin abusar de los demas, es decir, sin causar dafio a
nadie (a ningun ser sensible) que no sea legitima defensa propia o de los demas. Un estilo de
vida equilibrado supone incluir ambas en nuestro dia a dia.

—No acabo de entender.

—Vamos por partes. Las conductas son todo aquello que hacemos. Cuando las vamos
repitiendo a lo largo del tiempo se van convirtiendo en habitos. Los saludables son los que
nos llevan a una vida feliz.

—{Como cuales?

—Como hacer ejercicio fisico. En cambio, los negativos son los que contribuiran a que nos
encontremos mal tarde o temprano.

81



—{Como beber demasiado alcohol?

—Exacto. Para tener una vida estupenda de lo que se trata es de ir desarrollando cada vez
mas habitos positivos.

—Y qué otros hay? —pregunté Milene con impaciencia.

—Pues tener buenas relaciones con los demas y habilidades sociales, ayudar, dormir lo que
se necesite, descansar suficientemente.

—¢Y tener ratos de ocio?

—Claro. Y también una alimentacion sana, cuidar de nuestra salud, trabajar y ahorrar de
forma razonable, vivir a nuestro ritmo y simplificar nuestra vida y tomar el sol y el aire libre.

—Pero los habitos son dificiles de cambiar.

—No es facil, pero podemos conseguirlo si los ponemos en practica durante suficiente
tiempo, empezando por alguno de ellos y cuando esté incorporad a nuestra vida ir a por otros.

—¢ Y en qué consisten las habilidades sociales, la alimentacion sana y el resto? —preguntd
la joven con mucho interés.

—Eso se explica en los 8 Secretos de las Necesidades. Ahora déjame que termine éste.
La segunda via consiste en vivir conforme a lo que somos, lo que tiende a llevarnos a la
autorrealizacion, es decir, a realizar nuestro potencial. Significa vivir haciendo lo que nos dice
nuestro interior. Si llevamos a cabo lo que realmente nos gusta tendremos satisfaccion vital,
todo ello obviamente sin hacer dafio a nadie.

—{Me podrias aclarar esto, Pirmas? Es que no lo acabo de entender.

—Si. Por ejemplo, ti por naturaleza eres una persona curiosa. Por ello, si aprendes cosas
nuevas te sentirds autorrealizada. Tarseo es muy aventurero y estara satisfecho si en su vida en
la que pueda viajar. Licuros es idealista, desea crear una sociedad mas justa y feliz, y al luchar
por ello sin duda debe tener la sensacion de que esta realizando su potencial.

—Ya veo —comentd Milene contenta mientras se daba cuenta de que todo lo que estaba
aprendiendo le hacia sentir mas ella misma.

—El arte de ser feliz también consiste en crearnos una forma de vivir en que llenemos
nuestra vida de buenos momentos y experiencias agradables. Normalmente uno no se
arrepiente de lo que hace, sino de lo que no hace.

La aristocrata reflexiond sobre eso de arrepentirse y se dio cuenta de que era verdad,
mientras Pirmas seguia leyendo:

—Si estuviésemos a punto de morirnos, ;qué deseariamos haber hecho que todavia no
hayamos realizado? Podemos intentar vivir como si nos quedasen pocos meses de vida. Y
ahora vamos a poner en practica el habito de descansar un rato, durante el cual si te apetece
puedes reflexionar sobre ello, ;te parece? —sonrié el tendero.

Se tumbaron sobre la hierba. Milene medité sobre lo de encontrarse a si misma. Se puso
a pensar que tal vez seria feliz dedicando su vida a aprender y a ensefiar esos conocimientos.
Al cabo de un rato Tarseo se levant6 asustado porque escuchd un ruido de caballos que se
acercaban. Los otros dos también hicieron lo mismo y vieron a lo lejos dos guerreros que se
dirigian hacia ellos, poniéndose en alerta.

—iTenemos que huir! —grit6 el aprendiz.
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CAPITULO VII: LOS CUATRO PRIMEROS
Manuscritos de las Necesidades

1. Escapar o morir

irmas coment6 resignado:
—Nos alcanzarian, ya que sus caballos son mas veloces y vosotros sois dos
para un solo caballo.

—iPero debemos intentarlo o nos cogerdn! —dijo Milene espantada.

—Les diremos que simplemente estamos viajando al sur para ver a la familia —propuso su
maestro.

Cuando llegaron los soldados y les preguntaron quiénes eran y adénde iban, éste les
dio esa excusa. Un guerrero lo mird con cara de sospecha y le dijo que le entregase su bolsa
para ver qué habia dentro. Pirmas se la dio, el soldado la abrié y en ese momento Tarseo le
puso rapidamente la punta de su espada en su barriga. El otro guerrero saco su arma, pero el
aprendiz le advirtio:

—iTira tu espada o le mato!

El soldado la soltd y Pirmas saco la suya. Milene les quit6 rapidamente las armas y un
caballo a los dos guerreros, de modo que ahora ésta tendria el suyo propio. Se fueron de alli
los tres al galope.

—Debemos continuar hasta que estemos suficientemente lejos de Mernes —dijo el
tendero.

Al cabo de poco atardeci6 y siguieron viajando durante toda noche, ya que era peligroso
pararse a dormir mientras no estuviesen lejos de aquella ciudad. A pesar de la tristeza por
lo sucedido y del temor por lo que podria ocurrir, ir en caballo por los campos bajo aquel
impresionante cielo estrellado y sintiendo el aire fresco tenia un gran encanto. A Milene
le venian a su mente los recuerdos de su familia. Se permitid tener un rato para sentir su
melancolia, asi como llorar cuando tenia ganas de ello. En algin momento pasoé por su
mente de forma inconsciente un auto-didlogo lleno de pensamientos desagradables que le
hizo sentirse muy mal. Se dio cuenta y reaccion6 combatiéndolos y creando un dialogo mas
positivo, lo que le ayudd a encontrarse mejor.

Al salir el sol descubrieron que estaban en la bella region de la Medania. El camino por el
que iban atravesaba hermosos valles entre suaves montafias. En la parte baja habian inmensos
campos de trigo que parecian alfombras verdes, pues era primavera. En algunas zonas se
podian ver muchas amapolas rojas. Las montaiias estaban cubiertas por bosques con arboles
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de diferentes tipos de verde. Toda la vegetacion se movia al ritmo del suave y delicioso
viento. Era un placer escuchar ese sonido y el canto de los pajaros. Se respiraba una dulce
serenidad que termind relajandolos a todos. Aquella belleza era un consuelo para la tristeza y
el dolor de Milene.

Hicieron varios descansos pequefios y al mediodia una pausa larga en la que pudieron
dormir. Se volvieron a poner en marcha y comenz6 a atardecer cuando ya estaban cerca de
Amraki, la capital de la Medania. La aristocrata sintié la magia del paisaje bajo el sol que iba
bajando. Al fondo se empezaba a ver esa bonita ciudad rodeada por una muralla. Estaba sobre
una montafia baja desde la que se controlaba toda la llanura.

Entraron en Amraki y se fueron al barrio de los artesanos de la madera. Pirmas se puso
un colgante en el cuello y al cabo de poco un hombre les invitd a entrar en su taller a ver sus
muebles. Los cuatro fueron a mirarlos y el artesano se los quedd observando atentamente.

—Tienes un bello colgante —sonrid éste mirando a Pirmas.

— Gracias —respondio el segundo.

— Te podria dar un buen precio por tu colgante.

—Es demasiado valioso para mi.

—Y como puedo conseguir uno?

— Buscando con perseverancia.

Ahora ya sabian quiénes eran. Esa era la manera que tenian de reconocerse los miembros
de la Banda Secreta 2—2—5-8 de diferentes lugares.

El artesano, que se presentd como Deres, les invitd a pasar a su salon. Alli Pirmas le
conto todo lo que les habia pasado y le pidio6 si podian quedarse a dormir en su casa. Deres
aceptd. Se quedo sorprendido de la historia de la rebelion en Mernes que le contd aquél, ya
que Amraki estaba muy tranquila y alli no habia noticia de todo aquéllo.

Pirmas, Tarseo y Milene se fueron a dar una vuelta y a comer algo. Les encant6 la ciudad
y estuvieron de acuerdo en que tenia mucho sabor y caracter. Por todas partes habia callejuelas
laberinticas y escaleras que subian y bajaban. Las tabernas colocaban mesas en las estrechas
calles y en las plazoletas, aprovechando cualquier rincon libre. Se instalaron en una de esas
mesas y les trajeron un surtido de deliciosos platos tipicos de aquella zona. Tras aquel largo
viaje, era un placer sentarse relajados a disfrutar de la comida. Pirmas le dijo a Milene que
convenia saborear los placeres de los sentidos, por lo que ésta intent6 hacerlo. La aristocrata
aprovecho para hacerle una pregunta que le intrigaba mucho:

—Qué significa el colgante que te pusiste cuando llegamos a Amraki?

—Es el simbolo de la Banda Secreta 2—2—5-8 y representa los 16 Secretos.

—(De verdad?

Su maestro lo saco y se lo mostro, explicandole cada una de sus partes:

—Por fuera tiene cinco lados, que son los 5 Caminos de la Felicidad, es decir, el
entrenamiento de la conciencia, los pensamientos, las emociones, las expresiones corporales
y las conductas. Si te fijas, cada uno de los 5 Caminos tiene una linea en medio, ya que cada
cual se compone de una doble via.
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—¢Pero no deberian ser 4 los Caminos de la Felicidad? —pregunté Milene.

—En realidad son 5 y en niveles mas avanzados te explicaré el quinto, que es el
entrenamiento de las expresiones corporales.

—¢Y el circulo que hay en el vértice superior?

—Representa la felicidad, y esta arriba de todo porque los cinco caminos estan orientados
hacia ella. El circulo se divide en dos partes, que significan la Doble Esencia de la Felicidad,
es decir, la Satisfaccion Vital y el Bienestar Emocional, y la Doble Causa de la Felicidad, o
sea, Pensamientos y Emociones.

—ijQué¢ interesante! ;Y la figura de siete lados que hay dentro del pentdgono?

—Ese heptagono interior simboliza las 7 Necesidades del ser humano: las generales, las
del cuerpo, de la mente, de hacer y no hacer, de relacion con nosotros mismos, con los demas
y nuestro entorno.

—Y el circulo que hay en el centro?

—Si te fijas, estd dividido en dos, ya que representa la doble via para trabajar esas
necesidades: estar a gusto con nuestras necesidades no satisfechas e intentar cubrir aquellas
que estimemos conveniente.

—Y todo eso tiene algo que ver con el 2—2—5-8 de la Banda Secreta, ;verdad?

—Si, sefiora. jChica lista! ;A qué no adivinas que significa cada nimero?

—(E1 2-2 es la Doble Esencia y a la Doble Causa de la Felicidad?

—Muy bien.

—El 5 se refiere a los 5 Caminos de la Felicidad, ;verdad?

—jCorrecto! —sonri6 Pirmas.

—Y el 8 los 8 Secretos de las Necesidades.

—iLo adivinaste!

Cuando terminaron de cenar, regresaron a la casa de Deres, quien les invitd al salon a
beber algo. Al cabo de un rato se escucharon unos golpes en la puerta. El artesano fue a abrir.
Al poco regresé con cara seria y comento:

—Me acaban de traer noticias muy desagradables.

—(Cuales? —pregunt6 Pirmas.

—Al parecer la rebelion de Mernes ha sido derrotada implacablemente por el primer
ministro. Todos los sublevados que capturaron fueron interrogados hasta confesar qué otras
personas habian participado en la revolucion. Luego han sido matados en la Gran Plaza de
Mernes y en los caminos que salen de la ciudad, para que sirva de escarmiento a toda la
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poblacion.

—ijQué horror! —exclamé Milene indignada—. jQué despiadado! He oido decir que el
primer ministro es incapaz de sentir ningun tipo de compasion por el sufrimiento de los
demas y que puede hacer cualquier dafio si ello le trae algiin beneficio. Ha debido pensar que
siendo tan duro conseguira aterrorizar a la gente y asi evitar futuros levantamientos.

—Y eso es lo que haran con nosotros si nos descubren —coment6 Tarseo.

—Si, y a mi ahora también —afiadi6 Deres—, porque al parecer han llegado aqui varios
guerreros de Mernes para perseguir a los miembros de la Banda Secreta 2—2—5-8 y otros
rebeldes que haya en Amraki. Parece ser que estan pagando a personas para que hagan de
espias por todo el reino.

—Vente mafiana con nosotros hacia la Escuela de Mergos —le invit6 Pirmas.

—Muchas gracias. Tal como se estan poniendo las cosas, creo que sera lo mejor.

Al cabo de un rato todos se fueron a dormir. Estaban tan agotados que no quisieron
leer el siguiente Secreto, aunque Milene puso en practica primero el amor hacia si misma,
besandose, abrazandose, acariciandose y diciéndose cosas bonitas. Luego ejercité el afecto
incondicional a los demas, haciendo mentalmente lo mismo con las personas que se le
ocurrian. De madrugada alguien golpeo la puerta. Deres fue a abrir y se encontrd con que
eran dos guerreros, ya que les habian dicho que en aquella casa estaban dos hombres y una
mujer de Mernes.

—Debe de tratarse de un malentendido —aclard el artesano—. Esas tres personas visitaron
mi tienda para comprar muebles. Estuvieron aqui un par de veces pero luego se marcharon.

Al final consigui6 convencer a los soldados, tras lo cual alerté a todos de que debian
marcharse lo antes posible, ya que algiin espia les habia denunciado y podian volver en
cualquier momento a buscarlos por la casa. Cogi6 una bolsa llena de comida, dinero y joyas
y se fueron al establo a por cuatro caballos. Salieron de alli discretamente hacia la puerta de
la ciudad.

En la misma un guerrero les pregunt6 quiénes eran y adonde iban. Pirmas contestd que
era un comerciante de Mernes que iba con su familia hacia la regiéon de la Carania a comprar
vino. El guerrero se los quedé mirando dudoso. Al final los dejé pasar.

Viajaron hacia el sur y al cabo de un rato hicieron una pausa. El tendero cogio su bolsa
y de la misma sac6 el Decimocuarto Secreto, explicando a Milene y a Deres que habia que
averiguar qué significaban sus simbolos para poder llegar a la Escuela de Mergos.

—El siguiente signo es una vid rodeada de cinco monedas —dijo mientras lo ensefiaba a
los demas.
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—Yo creo que la vid significa la Carania, tierra de vides —coment6 Tarseo.

—Efectivamente, pero es una region muy grande. ;A qué parte de ella debemos ir?
—pregunto el artesano.

—Las monedas deben querer decir el comercio, el comercio de vino —sugirié Deres.

—Tiene sentido —asinti6é Pirmas—, pero en toda la Carania se vende vino.

—Y donde hay mas negocio vinicola? —preguntd Milene.

—En la ciudad de Fenes —respondié Pirmas sin estar muy convencido.

A laaristocrata le encantaba aprender esas cosas nuevas que desconocia. Tomo conciencia
de su placer de hacer lo que le gustaba, saboreandolo, tal como aconsejaba el Secreto del
Tercer Camino. El tendero se qued6 pensando un buen rato, al cabo del cual afirmé:

—Lo cierto es que este simbolo me parece haberlo visto antes en alguna parte.

Los demas se lo quedaron mirando con curiosidad. Al cabo de poco Pirmas exclamo:

—iYa sé!, {Es el simbolo de la agrupacion de comerciantes de vino de Lon, la segunda
ciudad mas importante de la Carania!

—{Como lo sabes? —pregunt6 Tarseo.

—Porque en Lon hay muchos miembros de ese gremio que pertenecen a la Banda Secreta
2-2-5-8. Frecuentemente van a Mernes a vender vino y he conocido a bastantes de ellos.

Se fueron a Lon con toda la rapidez que pudieron, pues sabian que la persecucion a los
rebeldes se estaba extendiendo velozmente por todo el reino. Hicieron pocas pausas y fueron
cortas. Al ir hacia el sur, el paisaje iba cambiando. Seguian habiendo valles y montafas
suaves, pero cada vez se veian mas campos de vides, hasta que llegd un momento en que
en los valles estaban cubiertos por éstas. En ese momento supieron que ya no estaban en la
Medania, sino en la Carania.

Milene aproveché aquel bonito viaje para poner en practica la conciencia no focalizada,
observando lo que pasaba por su cabeza, a pesar de que a veces no le resultaba agradable,
pues le venian pensamientos y sensaciones tristes. Al cabo de un buen rato decidi6 ejercitar
la atencion focalizada, concentrandose en el paisaje. Mas adelante se puso a entrenar los
pensamientos positivos, enumerandose cosas presentes y pasadas que le gustaban. Empez6
por la suerte de haber tenido una madre que lo habia hecho todo pensando en ella, el placer de
atravesar aquellos bellos campos y otros muchos hechos positivos que se le fueron ocurriendo.
También reflexiond sobre la suerte que tenia de estar aprendiendo los 16 Secretos.
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2. Trabajar las necesidades

uando anocheci6 pararon en una fonda que habia por el camino, llamada Posada

del Buho, y cenaron en la taberna de la misma. Pirmas, Tarseo y Deres se pusieron

a hablar sobre qué sucederia en el reino de Zan y a Milene le dio por practicar la
conciencia focalizada, concentrandose en lo que habia a su alrededor. Observo al tabernero,
el cual tenia manchas en su ropa. Pensé que deberia ir mas limpio. Se dio cuenta de que se
estaba dejando llevar por sus “deberias”, por lo que tom¢ distancia con esos pensamientos y
siguié mirando.

A la derecha vio un sefior muy delgadito que se quejaba al posadero de forma poco amable
porque éste se estaba retrasando en servirle la comida. Le llamo la atencion que les observaba
atentamente y que parecia como si intentase escuchar la conversacion de Tarseo, Deres y
Pirmas. Se dio cuenta de que, aunque era cierto que aquel hombre era poco agradable de trato
y que habia algo de sospechoso en ¢él, de nuevo, inconscientemente estaba juzgando de forma
negativa. Era correcto pensar que convenia ir con cuidado con él, pero no lo era el concepto
mental oscuro y negativo que habia creado su mente sobre el mismo. Empez6 a ver claro que
era su cerebro el que pensaba de esa manera y que el mundo en realidad era neutro.

Cuando terminaron de cenar subieron a su habitacion y Milene pidi6é a Pirmas que le
explicase el siguiente Secreto. Este lo saco de su bolsa y se lo empezo a leer:

—Una forma de vivir, hacer y pensar orientada al bienestar personal incluye que
gestionemos eficazmente nuestras necesidades conforme vayan apareciendo. Para alcanzar
niveles altos de felicidad conviene estar en paz con las mismas, en un estado de satisfaccion
vital, pero frecuentemente tenemos una sensacion desagradable de que nos falta algo para
encontrarnos realmente bien.

—Si, yo también suelo tener ese sentimiento de no estar del todo completa —comentd
Milene.

—Y cuanto mas grande es, mas frustrados y tensos estamos.

- Y qué podemos hacer para evitarlo?

—Pues siguiendo una doble via: estar a gusto con nuestras necesidades no satisfechas e
intentar cubrir aquellas que decidamos.

—Y no podriamos intentar conseguir todos nuestros deseos?

—Para algunos no es posible o hacerlo supondria dedicar muchas energias que tal vez
no merezca la pena, ya que entonces no tendriamos tiempo suficiente para satisfacer otras
necesidades mas prioritarias y cultivar aquello que realmente nos lleva a ser dichosos.

—Pero tal vez si que sea posible hacer realidad todos nuestros deseos, ;no?

—Por mucho que lo intentemos, es dificil hacerlo del todo y frecuentemente cuando se
logra uno aparecen otros nuevos. Es como cuando sacamos agua de un pozo y por mucho que
la extraigamos siempre queda.

88



Mientras tanto, unos guerreros se dirigian hacia la Posada del Buho, ya que sabian que
por aquel camino habian huido rebeldes. Pirmas seguia leyendo:

—Por ello para tener una vida plena conviene estar a gusto con nuestras necesidades que
no estan cubiertas o lo estan s6lo en parte, para lo cual podemos aplicar 4 técnicas: entrenar la
conciencia, sentirnos agradecidos por las necesidades que si tenemos satisfechas del todo o en
parte, aceptar lo que no tengamos cubierto y reducir nuestros deseos intensos.

—¢Y como se reducen?

—Intentando ver los inconvenientes de eso que tanto anhelamos y el precio que tendriamos
que pagar para conseguirlo.

—Y con ello nos sentimos satisfechos?

—Digamos que nos quedamos mas serenos y en paz con lo que tenemos o dejamos de
tener en nuestro momento presente y tendemos a desear menos. También podemos intentar
cubrir nuestras necesidades no satisfechas que decidamos, siempre sin hacer dafio a los demas
ni quitar a nadie lo que ha conseguido de forma honrada.

=Y como decido eso?

—Pues segun lo que contribuya cada una de ellas a tu felicidad y la de los demas y de lo
facil que te resulte cubrirla.

Al otro lado de la puerta de la habitacion donde estaban Pirmas, Milene, Tarseo y Deres
habia alguien con su oreja pegada a la misma para escuchar aquella conversacion.

—De todos modos —proseguia el tendero—, aunque no podemos satisfacer todos nuestros
deseos, tampoco es imprescindible. Salvo lo basico, como la comida, la bebida y el aire, el
resto no son necesidades absolutas, sino que se puede sobrevivir y ser feliz sin ellos, tal como
explica el Secreto que habla del pensamiento de dependencia.

Pirmas irgui6 su espalda y dijo algo que a Milene le llamo la atencion:

—Como dice el proverbio, “no es mas rico el que mas tiene, sino el que menos necesita”.

—Pero normalmente cuantas mas necesidades tiene satisfechas una persona mas feliz es.

—Depende. ;Verdad que algunos aristocratas tienen mucha riqueza, prestigio y bellas
esposas y sin embargo no estan muy contentos?

—Si.

— Y no crees que otras personas no tienen nada de todo eso y en cambio son mas dichosas?

—Pues si, también es cierto.

—Tener nuestras necesidades cubiertas es algo que desecamos y que puede ayudarnos a
nuestro bienestar, pero éste no depende tanto de cuantas aspiraciones tenemos satisfechas y
en qué medida como de nuestro interior, sobre todo de nuestra conciencia, pensamientos y
emociones.

—Ya. Todo eso me parece muy bien, pero yo sigo sin saber a qué deseos dedicar mas
tiempo y energias y a cuales menos o nada.

—Lo que si puedo decirte es que si simplificamos nuestras necesidades ello nos suele
llevar a ser mas felices.

—Simplificar?

—Si. A veces somos excesivamente ambiciosos, ya sea en la cantidad de nuestros deseos
o en su tamafio, de modo que acaban siendo demasiado dificiles o incluso imposibles de
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alcanzar. Ello nos dificulta nuestra calidad de vida.

—Por qué?

—Porque facilmente nos generara frustracion, tension y cansancio.

Discutieron un rato sobre ello y en un momento dado Tarseo tuvo la sensacion de
escuchar el ruido de un caballo que se alejaba de la posada, pero pensoé que no era nada.
En realidad si sucedia algo, ya que se trataba del hombre que les habia estado espiando.
Ahora estaba saliendo a escondidas de la Posada del Butho para vender su informacion a las
autoridades. Lo hizo con tanto cuidado que nadie se dio cuenta de ello, aparte del aprendiz.
Pirmas seguia leyendo:

—Ademas, si tenemos demasiadas aspiraciones, no acabamos dando suficiente fuerza a
aquellas que nos conducen por la ruta del bienestar personal, como la de entrenar nuestra
conciencia, pensamientos, emociones y conductas. Por ello, lo mas efectivo para vivir nuestra
vida de la forma mas feliz posible es simplificar el nimero de deseos y dar prioridad a los
orientados hacia metas que realmente nos llevan a nuestra calidad de vida y la de los demas.

—¢ Y como se simplifica?

—Pues puedes preguntarte: ;qué es lo realmente esencial para vivir y qué no lo es?, de
aquello que no es estrictamente necesario, ;qué es lo mas prioritario para mi felicidad y la de
los demas y qué es lo mas prescindible? Cuando contestes a estas dos preguntas, posiblemente
estés en condiciones de coger las tijeras y empezar a recortar lo superfiuo.

—No sé. Sigo sin saber en qué medida podria simplificar mi vida.

—Para saberlo puedes experimentar para comprobar como te sientes mejor.

Con ello terminaron el Secreto y se fueron a la cama. Durmieron profundamente. Se
levantaron muy temprano, bajaron a la taberna a desayunar y el posadero les hizo unos
comentarios que los dejo alarmados.
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3. Un extrano suceso en la Posada del Buho

1 tabernero comento lo siguiente:
—Ayer cuando terminasteis de cenar y subisteis a vuestra habitacion, un
cliente muy delgadito que estaba sentado en la mesa que teniais al lado me hizo
unas cuantas preguntas sobre vosotros.

—De hecho, tenia la impresion de que estaba intentando escuchar vuestra conversacion
mientras cenabamos —dijo Milene.

—Y ha sucedido algo curioso —afiadié aquél—. El sefior subi6 a su habitacion a dormir, pero
esta madrugada cuando fui al establo descubri que la puerta estaba abierta y que su caballo
no se encontraba alli. Subi a la habitacion de ese hombre y llamé a su puerta, pero nadie
contestaba. La abri y resultd que se habia ido sin despedirse y sin pagar.

—Qracias por la informacion —agradecié Pirmas mientras pagaba—. Nosotros tenemos que
irnos ya.

—Pero no vais a desayunar? —pregunt6 el posadero extraiiado.

—No, tenemos que irnos ahora mismo.

Pagaron. se fueron a sus caballos y salieron todo lo rapidamente que pudieron. Sabian
que el sefior que habia cenado en la mesa de al lado era un espia y que habia ido a la ciudad
mas cercana a denunciarles. En cualquier momento vendrian a por ellos. De hecho, al cabo de
poco, vieron a dos guerreros al fondo dirigiéndose hacia la posada. Estaba claro que venian
a cogerlos.

Galoparon con toda la velocidad que les fue posible, pero al final los soldados les
alcanzaron. Uno se colocd con su caballo cerca de Pirmas y otro de Tarseo. El que estaba al
lado de éste subid su espada y la bajo sobre ¢l para atacarle. En ese momento Milene saco
rapidamente un pufial y lo lanzoé al guerrero. Acert6 y éste cayo al suelo. Luego la jovencita
cogio otro puial e hizo el gesto de querer tirarlo al otro soldado. Cuando éste se dio cuenta, se
rindio, soltd su espada, hizo un giro con su caballo y huyo.

Viajaron durante varias horas, en las que la aristocrata aproveché para reflexionar
sobre cuales de sus necesidades eran esenciales, cuales las mas prioritarias y cuales las mas
prescindibles. Se dio cuenta de que podia desprenderse de la necesidad de tener el maximo de
dinero o de ser admirada por los demas y que en cambio para ella la necesidad de aprender,
especialmente de conocer los Secretos, era algo prioritario. También lo era la de tener buenas
relaciones con los demas, de salud y de libertad. Luego aprovechd para cultivar algunas
sensaciones agradables, como el amor hacia si misma y hacia los demas y la serenidad.

Finalmente vieron la ciudad de Lon, pero decidieron no parar en ella, ya que seria peligroso.
Hicieron una pausa a bastante distancia de la ciudad y Pirmas sacé el Decimocuarto Secreto
para ver el siguiente simbolo. Era un dibujo de varias ovejas y una tienda de campaiia.
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El simbolo de la tienda de campaiia
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4. El secreto de las necesidades generales

arseo lo vio muy complicado e hizo un comentario:
—Pero si en casi todo el Reino de Zan hay ovejas.
—Si, luego entonces la clave debe ser la tienda de campaiia —opind Deres.

Se quedaron pensativos un buen rato, al cabo del cual Pirmas dijo en voz alta:

—iYa sé! El camino consiste en ir al desierto de los Nantar. Son unas tribus que van de
un lugar a otro en el desierto con sus ovejas. En vez de vivir en casas, montan sus tiendas de
campafia en algln lugar donde haya plantas y cuando sus animales se las han comido se van
a otro lugar donde haya vegetacion.

=Y cémo lo sabes? —preguntd Tarseo.

—Porque algunos comerciantes de la Banda Secreta 2—2—-5-8 van alli a comprar lana de
oveja.

Se marcharon a ese desierto. Hicieron varias pausas breves y en uno de los pueblecitos
por los que pasaron compraron mas comida. Milene aprovech6 aquel dia para practicar
la motivacion, pensando en las ventajas que tendria para clla el entrenar la conciencia,
pensamientos, emociones, conductas y necesidades. También vio los inconvenientes de
no hacerlo. Luego puso en practica la técnica del amor hacia los demds, imaginandose que
abrazaba y queria a todas las personas que veia y que les deseaba que fuesen dichosos.

Al cabo de varias horas se encontraron en una gran inmensa llanura con grandes
campos de trigo que eran balanceados por el viento. A lo lejos podian verse ya los montes
Zangor. Habian dejado la region de la Carania y se encontraban en la Turonia. Todos estaban
encantados de conocer aquellos paisajes nuevos y de disfrutar de la sensacion agradable que
les daban los campos.

Cuando empez6 a anochecer pararon en una casa de campesinos aislada en medio de los
trigales y les pidieron que les dejasen dormir alli a cambio de algunas monedas. Estos les
invitaron y les dieron de cenar. Tras ello, Pirmas aprovechod para leer a Milene el siguiente
Secreto:

—Las necesidades generales de la persona son la seguridad, prosperidad, libertad, paz,
justicia y tener suficiente tiempo y un ritmo de vida equilibrado.

—Si. Yo también las tengo.

—La primera necesidad general es la seguridad, que es cuando hay pocos peligros para
nuestra vida y nuestro cuerpo. La misma contribuye a nuestro bienestar personal.

—¢Y como se consigue satisfacerla?

—Para empezar, agradeciendo el nivel de seguridad que ya tenemos, pues cada afio
solemos tener muchas probablidades de sobrevivir.

—Si, bien pensado es cierto.

—Al mismo tiempo, si nos sentimos inseguros a pesar de que no hay bastantes peligros
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para nuestra vida, lo que podemos hacer es cuestionarnos nuestros pensamientos alarmistas.
Es decir, nos hacemos preguntas hasta que nos demos cuenta de que mas bien hay pocas
amenazas para la supervivencia.

—Tal y como me ensefiaste cuando me hablaste de eliminar o reducir los pensamientos
desagradables, ;verdad?

—Asi es. Otras formas de tener mas seguridad son cultivar la serenidad e irnos acercando
poquito a poco a lo que nos da miedo.

—(Acercarnos?

—Generalmente cuando tememos algo no es hacia peligros reales o probables para nuestra
vida. Si en vez de evitar lo que nos causa ansiedad, nos vamos aproximando poco a poco a
ello, la vamos perdiendo.

—ijQué¢ interesante! Lo probaré con los gatos, ya que me dan cierto panico.

—Pues te puedes acercar a siete pasos de uno de ellos y te quedas alli un rato, al dia
siguiente a seis pasos, el proximo dia a cinco y asi hasta que te pongas al lado, otro dia lo
toques ligeramente y llegue el momento en que lo puedas acariciar.

—Lo intentaré, aunque sé que me costara.

—Si. Te sentiras algo mal mientras lo hagas, pero luego tendréds la gran satisfaccion
de haber podido superar tu miedo. Por otro lado, si existe algin peligro real para la vida o
felicidad nuestra o de nuestros seres queridos, podemos intentar hacer algo para librarnos de
¢l. Lo que no podamos cambiar es mejor que lo aceptemos y pensemos en todo el resto de
cosas positivas de que disfrutamos.

Unos guerreros se estaban dirigiendo hacia alli para perseguir a cualquier tipo de rebeldes
y personas que tuviesen los Secretos prohibidos, aunque todavia estaban bastante lejos,
mientras Pirmas seguia leyendo el Secreto:

—La segunda necesidad general es la prosperidad, la cual nos permite sobrevivir a
nosotros, a nuestros hijos y a otras personas de las que cuidamos. Somos prosperos si tenemos
lo necesario para poder vivir: comida, bebida, ropa, un lugar donde alojarnos. Si disfrutamos
de la inmensa suerte de tener todo eso, para tener una vida estupenda nos conviene sentirnos
agradecidos.

—Pues si, es verdad. Muchas veces no lo valoramos —reconocié Milene.

—Si no contamos con lo basico o si queremos mejorar nuestra riqueza o intentar que en
el futuro la sigamos teniendo, podemos conseguirlo con el trabajo, el ahorro, aprendiendo
nuevos conocimientos, invirtiendo nuestro dinero, montando algin negocio y tratando de
hacer las cosas cada vez mejor.

—Claro. Conozco gente que a base de trabajar, ahorrar e invertir lo que han acumulado
han conseguido bastante dinero.

En ese momento estallo una fuerte tempestad. Empez6 a llover con tanta intensidad que
se puso a gotear a través del techo de paja. Los habitantes de aquella casita se asustaron y
comentaron que por esa zona de vez en cuando habia inundaciones cuando llovia mucho, ya
que era un terreno bajo en el que se acumulaba el agua. Aseguraron que en la inundacion
del afio anterior habian muerto ahogadas varias personas por alli cerca. Todos se quedaron
preocupados y para no estar pendiente de aquéllo Pirmas decidi6 seguir con la lectura:
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—La tercera necesidad general es la libertad. Para estar satisfechos conviene agradecer el
nivel de ella que ya tenemos.

—¢Y si apenas somos libres?

—Siempre tenemos algun control sobre nuestra vida, como poder elegir nuestros
pensamientos, metas y planes.

—Pues si, es verdad —comenté Milene—, pero (y si queremos mas?

—Para ello podemos tomar nuestras propias decisiones. A menudo tenemos la posibilidad
de elegir nuestro estilo de vida, donde vivir, en qué trabajar, con quién relacionarnos, si
estamos solteros o en pareja, qué tipo de pareja, si tenemos hijos o no, etc.

—Y ta crees que es posible conseguir una autonomia plena?

—No. Y eso es algo que nos conviene aceptar para ser felices, limitando nuestra libertad
para respetar los derechos de los demas y a no hacer ningun dafio injustificado a nadie.
Asimismo, relacionarnos implica tomar las decisiones entre varios y ceder.

—Si, es verdad —soltd jovencita en voz baja.

—Sigamos. La cuarta necesidad general es la de paz, que consiste en que no haya guerras,
peleas o ataques, que pueden ir desde matar o agredir hasta insultar o hablar mal injustamente
de otra persona o a que haya tension en la relacion con alguien.

—Pero a veces suceden conflictos sin que nosotros queramos. ;Realmente es posible hacer
algo para estar satisfecho con esta necesidad?

—Si, en primer lugar agradecer el nivel de paz de que ya disfrutamos.

—¢Y si tenemos poco o ninguno en nuestra vida o alrededor nuestro?

—Sencillamente podemos trabajar en estar en paz con nosotros mismos y con los demas.
Independientemente de lo que suceda fuera, resulta beneficioso para nuestro bienestar
mantener nuestro mundo interior en calma, en que no nos afecte lo que suceda fuera, a través
de entrenar la conciencia y cultivar la serenidad y el amor.

Ademas de tener que aguantar las goteras, el suelo se iba llenando de agua que entraba
por la puerta. Todos estaban cada vez mas preocupados.
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5. La inundacion

pesar de ello, Pirmas seguia leyendo:
—También conviene cultivar unas relaciones pacificas y respetuosas con los
ue nos rodean, lo que depende en gran medida de nosotros, no abusando de
nadie. Al fin y al cabo dos personas no pelean si una no quiere.

—Pero tenemos derecho a defender nuestros derechos.

—Si, pero al mismo tiempo es preferible intentar hacerlo, si es posible, con un estilo
mas bien sereno, asertivo y dialogante, buscando soluciones justas en las que todos ganemos.
Por otro lado, la ruta de la felicidad incluye tratar de rodearnos de personas pacificas,
respetuosas y honestas, pues muchas veces es posible decidir a la larga, en gran medida, con
qué tipo de gente nos codeamos y qué clase de relaciones tenemos con ella.

—¢Y si hay una guerra, como sucede en Zan con cierta frecuencia?

—La soluciodn es o huir de ella o aceptarla e intentar estar en paz con esa situacion.

El nivel del agua iba aumentando en el suelo, al igual que el nivel de alarma de todos
los alli presentes. A pesar de las fuertes lluvias, los guerreros que iban hacia aquella zona
para perseguir a los seguidores de los Secretos prohibidos cada vez estaban mas cerca.Pirmas
fingié no dar importancia a la incipiente inundacién y continuaba con la lectura:

—La quinta necesidad general es la justicia. Muchas veces tenemos una voz interior que
nos dice lo que es honesto y ético y lo que no.

—Pero entonces, /no te estas refiriendo a la moral que nos dicta nuestra religion?

—No, ni tampoco a las normas de comportamiento que nos han ensefiado nuestros padres
0 maestros, sino que es algo interno y profundo.

- Y qué tenemos que hacer con ello?

—En primer lugar, tomar conciencia de que la naturaleza nos ha regalado ese sentido del
bien y del mal y valorarlo, ya que este nos guia muchas veces a la integridad y a defender
nuestros derechos y libertades, asi como los de los demas. Sin juicios de valor no hay justicia,
sino abuso y maldad. Al mismo tiempo, para maximizar nuestro bienestar nos conviene tener
claro que aunque el sentido de la justicia es algo extendido (compartiéndolo incluso con otros
animales) es algo interior y subjetivo y no una ley del Universo.

—Ya, pero si algo es injusto, ;cO6mo no vamos a juzgarlo?

—Desde un punto de vista objetivo, no existe el bien y el mal, pero si alguien abusa, es
decir, que causa algun dafio a alguien que no sea legitima defensa propio o de los demas, para
conseguir un mundo mas feliz en el que vivir conviene desaprobarlo, condenarlo, obligarle a
compensar a la victima por los perjuicios que le ha causado y tomar medidas que no se vuelva
a repetir el atropello.

=Y en qué consiste el punto de vista objetivo?

—En ver a los demas y a nosotros mismos como elementos neutros del Universo,
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describiendo la realidad tal como es, observando cada cosa que sucede y sus consecuencias.
Esa es la forma correcta de ver las cosas y la que nos genera mas serenidad en medio de
un mundo en que unos pisotean a los otros. Pero el problema es que si vemos el egoismo
negativo (que consiste en satisfacer nuestros deseos y necesidades a costa de los demas) y
las crueldades como lo que realmente son (algo neutro, que no son ni buenos ni malos), el
mundo podria ser un infierno en que la maldad campe a sus anchas. Para evitar la injusticia
se necesita recurrir a la subjetividad del juicio.

—Entiendo.

—Para estar en paz con nuestra necesidad de justicia es muy conveniente que valoremos y
nos sintamos agradecidos por el nivel de ella que ya tenemos en nuestra vida, los derechos de
que disfrutamos y las leyes que existen para evitar los abusos.

—Y cuando las leyes permiten atropellos como lo que han hecho con mi familia?

—Hacer algo para que cambie el sistema, por ejemplo intentando convencer de ello a los
demads, ya que cuando hay mucha gente que quiere que cambie suele terminar cambiando.
En este sentido es muy importante la educacion de los nifios y hacer labor de pedagogia con
los adultos en la ética de la persona buena y libre de crueldad, que evita causar sufrimientos.

—iMe parece fantastico! Tengo que decir que siento mucha rabia, indignacion y rencor.

—En cualquier caso para alcanzar un nivel alto de equilibrio psiquico nos conviene aceptar
y perdonar. Es algo que muchas veces cuesta, pero contribuye a que seamos felices. También
podemos hacer lo que mas esta en nuestras manos para que haya justicia: ser nosotros mismos
honestos y éticos, tanto con las personas como con el resto de animales.

La lluvia par6. Todos se alegraron, aunque al mismo tiempo estaban en tension porque
sabian que en cualquier momento podia volver a diluviar. La familia de campesinos empez6
a tumbarse sobre un gran montén de paja. Pirmas entendié que era hora de ir a dormir y le
dijo a Milene que terminaria de leer el Secreto el dia siguiente antes de irse. Se echaron todos
sobre la paja y se acabaron durmiendo. Lo hicieron con incomodidad, ya que estaba mojada
y ademas durante la noche volvio a llover y a caer gotas por el techo. Todos tenian miedo a
que la casa se inundase y pereciesen ahogados.

Cuando se despertaron ya no llovia y no habia agua en el suelo. Todos suspiraron
aliviados. El tendero terminé el Secreto, tal como habia prometido a Milene:

—La sexta necesidad general es la de tener suficiente tiempo y de funcionar a nuestro
ritmo en vez de ir acelerado. Muchas veces es posible conseguirlo si simplificamos nuestra
vida, es decir, si hacemos lo que es esencial para nosotros y prescindimos del resto.

—Pero, por ejemplo, esta gente que trabaja todo el dia de sol a sol, ;como puede hacerlo
y tener tiempo para otras cosas?

—Por ejemplo, intentando trabajar de una forma mas productiva, de modo que con menos
tiempo produzcan mas trigo. Si no pueden o no quieren encontrar una solucion, para ser
lo mas felices posible les conviene aceptar su situacion y tratar de sentirse a gusto con esa
necesidad, no deseando intensamente tener mas tiempo.

En ese momento llego de la aldea el senor de la casa y les contd que aquella madrugada
habia llegado al castillo el aristocrata duefio de aquellas tierras, junto con algunos de sus
guerreros. Y trajo otra noticia que no les gusto nada.
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6. El secreto de las necesidades del cuerpo

1 campesino, metid sus manos dentro de sus bolsillos y dijo algo que causo
alarma:

—Comentan que el primer ministro ha ordenado a los aristdcratas que lleven
parte de sus soldados a sus tierras para controlarlas y perseguir a todos los que tengan los
Secretos prohibidos. También se rumorea que ha habido una rebelién en Mernes y quieren
evitar que en otras partes del pais la imiten.

Los cuatro recogieron sus cosas, agradecieron a los agricultores su hospitalidad y les
dieron unas monedas. Tomaron sus caballos y se marcharon rapidamente, pues temian que el
sefior de aquella casa hubiese dicho en la aldea que habian venido cuatro personas de Mernes,
ya que en los pueblos todo se contaba y se sabia. Para ir en direccion al desierto de los Nantar
tenian que seguir el camino que pasaba por el pueblecito que habia al lado del castillo, pero
ello seria muy peligroso, por lo que fueron por otro lugar a través de los campos.

Sin embargo, como la fortificacion estaba sobre una montaiiita desde la que se podia
ver toda la llanura, sospechaban que los vigilantes de las torres los acabarian viendo. Por
ello, de vez en cuando iban mirando hacia la fortaleza para controlar si salian guerreros de
la misma. Y la peor de sus sospechas se hizo realidad cuando al cabo de poco vieron como
cinco soldados partian de alli con sus corceles hacia donde se encontraban ellos. Tarseo fue
el primero en darse cuenta y cuando dio el aviso los cuatro corrieron con sus caballos todo 1o
rapido que pudieron.

Al cabo de algo mas de una hora subieron a una montaiiita y vieron que ya nadie les
estaba siguiendo. Aunque eran conscientes de que seria peligroso, no les qued6é mas remedio
que parar en un pueblo para comprar comida y ropa de abrigo para el camino, pues sabian
que en los montes Zangor haria mucho frio. Afortunadamente no hubo ningin problema.
Viajaron todo el dia con pocos descansos, manteniéndose vigilantes, pero al mismo tiempo
disfrutando del viaje por aquellas enormes llanuras con campos de trigo. Milene intent6 vivir
la mayor parte de ese dia con conciencia no focalizada, observando todo lo que pasaba por
su mente. Detectd que con cierta frecuencia le venian a su mente emociones desagradables,
como la ansiedad por los peligros que habia, la rabia hacia sus enemigos, la culpa por la
muerte de su familia o el odio hacia el primer ministro. Intent6 quitarselas de encima tomando
conciencia de ellas, racionalizdndolas, pensando en soluciones, aceptando, viendo lo positivo
y mirando de frente las sensaciones para liberarse de ellas.

Por la noche cenaron en la casa de unos campesinos. Después de aquella comida la
aristocrata queria que Pirmas le leyese el siguiente Secreto, que hablaba de las necesidades
del cuerpo, pero éste se encontraba mal, por lo que le dijo a Tarseo que esta vez lo hiciese ¢l.
El tendero y Deres se fueron a descansar mientras el aprendiz y la jovencita se quedaron a
solas.

98



—Sin nuestro cuerpo no podriamos vivir —comenz6 a leer el éste—. Es normal que su
buen funcionamiento influya en nuestra calidad de vida. Para optimizarla nos conviene dar a
nuestro organismo salud, una alimentacion sana, ejercicio fisico y algo de sol.

En ese momento Tarseo se par6d y mird a Milene a sus ojos de color marrén y ésta le
devolvi6 la mirada, algo timida, tras lo cual aquél sigui6 leyendo:

—La salud nos ayuda a nuestro bienestar. Generalmente somos ricos en ella. Es normal
que nuestro cuerpo tenga algiin punto débil. Nos sucede a muchas personas y es mejor que lo
aceptemos para vivir con paz interior. No obstante, lo usual es que la mayor parte de 6rganos
funcionen bien y que si alguno no lo hace a la perfeccion no nos impida vivir nuestra vida
con una cierta calidad de vida. Si queremos seguir el camino de la felicidad es conveniente
sentirnos agradecidos por todo ello.

El aprendiz de nuevo mir6 a los ojos de la jovencita, esta vez mas fijamente y durante
mas tiempo, y la misma devolvio la mirada de forma mas decidida. Tras ello aquél siguid con
la lectura:

—Para estar en equilibrio es beneficioso aprender a entender las sefiales de nuestro
organismo. Si alguna parte del mismo empieza a fallar o si esta sucediendo algo que puede
hacerlo funcionar mal, normalmente nos envia mensajes, frecuentemente en forma de molestia
o dolor, para que cuidemos de él. Nos resulta beneficioso captar el mensaje y hacer algo para
que el cuerpo esté saludable. Si algiin 6rgano ha perdido su salud, lo podemos intentar sanar,
acudiendo al médico y cuidandonos.

Tarseo se dio cuenta de que Milene lo estaba observando atentamente. Le hizo una
sonrisa y ésta se la devolvid, tras lo cual aquél sigui6 leyendo:

—La alimentacién sana es esencial para nuestra salud fisica e influye también en nuestra
felicidad. Por ello es recomendable tomar unas tres frutas diferentes al dia, asi como hortalizas
variadas.

—{Como la lechuga o el tomate?

—Exacto. También comer cada dia alimentos con energia de calidad: cereales, pan, pasta
integrales.

— Y también arroz y patatas?

—Efectivamente. Asimismo es aconsejable tomar diariamente algin alimento rico en
calcio, sobre todo leche y yogurt o, mejor todavia, bebida y yogurt de soja, ya que éstos
ultimos evitan causar sufrimientos a las vacas. Y frutos secos en cantidades moderadas, como
las almendras y, al menos dos veces por semana, legumbres.

—( Te refieres a las lentejas?

—Asi es, y a los garbanzos, judias o guisantes.

De nuevo Tarseo hizo una mirada fija a Milene, tras la cual siguié con la lectura:

—Ademas necesitamos tomar proteinas a diario, que se encuentran en productos como la
sojay sus derivados como el tofu o el tempeh, el seitan, la proteina de cafiamo, la de guisantes
y arroz, los lacteos, las claras de huevo, el pescado o la carne. Si decidimos comer ésta tltima,
conviene que sea poca. Es suficiente tomarla dos veces por semana y preferiblemente sean
principalmente carnes blancas, como pollo o pavo. Para evitar causar dafios a los animales
no humanos es preferible tomar proteinas vegetales. Se trata de que nosotros seamos todo lo
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felices que podamos, pero también de que los demas (todos los seres sintientes) también lo
sean, para lo cual es fundamental evitar causarles sufrimientos. Por otro lado, estas pautas
de alimentacion son muy generales, pero a veces conviene adaptarlas a cada persona en
concreto, ya que algunos alimentos que normalmente son saludables para ciertas personas
pueden resultar nocivos.

A Milene le encantaba como leia aquel joven. Le gustaba su voz y la cara seria que ponia
al hacerlo:

—Es saludable beber suficiente agua, entre dos y tres litros al dia, asi como evitar el tabaco,
el exceso de alcohol y las drogas u otras sustancias que sean dafiinas para el organismo.

En realidad Milene estaba prestando mas atencion a Tarseo que al Secreto. Cuando se dio
cuenta de ello, intentd concentrarse en lo que decia:

—El ejercicio fisico moderado también es bueno para la salud de nuestro cuerpo y para el
bienestar de nuestra mente. Nos relaja, nos da energias y nos hace sentir bien. Hacerlo 2 6 3
veces por semana es suficiente, pero si son 4 6 5 veces todavia esta mejor. Dedicar cada vez 15
6 30 minutos esta bien, pero es preferible si son 45 minutos o mas. Podemos elegir cualquier
tipo de ejercicio o deporte que nos guste, siempre que no fuerce nuestro cuerpo. Y con esto se
ha terminado el Secreto —le dijo Tarseo mirandola fijamente.

Este y Milene se quedaron conversando durante un rato. Comenzaron haciendo
comentarios y bromas sobre aquel viaje y terminaron hablando de sus vidas, aspiraciones y
miedos, entre otras cosas. Los dos se sentian muy a gusto el uno con el otro. Cuando la familia
de campesinos se fue a dormir, ellos también lo hicieron para no molestar. Al dia siguiente se
marcharon los cuatro en direccion al desierto de los Nantar.

100



7. El secreto de las necesidades de la mente

quel dia la aristocrata estaba un poquito menos triste, pensando algo menos en

su familia y mas en Tarseo. Le parecia atractivo, buena persona, interesante y

aventurero. En un momento dado decidi6 entrenar su conciencia, concentrandose
en todo lo que habia a su alrededor. Se dio cuenta de que el paisaje cada vez era mas seco y por
la tarde ya no se veian tierras cultivadas, sino grandes extensiones donde crecian las hierbas,
que servian de comida para las ovejas. Esa vegetacion se hizo cada vez era mas escasa y llegd
un momento que se vieron rodeados de desierto en el que apenas habian plantas.

Cuando el sol ya estaba bajando vieron al fondo un campamento con tiendas de campana
hechas con pieles, alrededor de las cuales habia ovejas, caballos, algin perro y personas. Siete
hombres se montaron a caballo y corrieron hacia ellos. Cuando estuvieron cerca se pararon y
les apuntaron con sus arcos y sus flechas. Uno de ellos dijo algo con una actitud agresiva, pero
no entendieron nada, ya que hablaban en Nantar.

Ante el miedo de que les lanzasen las flechas, la primera reaccion de los cuatro fue
quedarse quietos, pero luego Pirmas afirmo6 en tono amigable y sonriente que eran amigos.
Abrid su bolsa y sacé un objeto valioso de oro, que se lo dio al jinete Nantar. Este se acerco,
lo cogi6 y lo mir6. El tendero coment6 con cordialidad que se lo regalaba y que lo tnico
que querian era ir al territorio de los Tualugs. El sefior Nantar se quedo el regalo y le dijo al
tendero que les acompaiiase al campamento.

Alli les recibieron con una gran amabilidad, haciéndoles sentar sobre sus alfombras de
colores y ofreciéndoles una cena, mientras podian contemplar la magica puesta de sol en el
desierto. Para Milene aquello fue maravilloso. Intentd disfrutar al maximo de aquel momento,
viviéndolo en el presente. Uno de los Nantar sabia algo de idioma Zan y les contd que estaban
en guerra con otra tribu. En la zona donde estaba el campamento de ésta se habian secado los
pozos, la hierba escaseaba y su ganado se estaba empezando a morir. Cuando habia sequia, era
normal el conflicto por el agua y los pastos, asi como el robo de animales.

Tarseo y Milene se sentaron juntos y hablaron de lo inmenso y especial que era el desierto,
asi como de toda aquella aventura que estaban teniendo. Ambos estaban encantado de conocer
tierras en las que nunca habian estado y de tener esas experiencias. Se sentian complices.
Luego Pirmas saco el siguiente Secreto, que hablaba de las necesidades de la mente, y se lo
ley6 a Milene:

—El cerebro humano precisa fijarse metas a alcanzar, pensar, aprender, tomar decisiones,
solucionar problemas, sentir belleza y tener la sensacion de que la vida tiene algin sentido.
Si cultivamos dichas necesidades estamos en armonia con nuestra mente y ello nos
autorrealiza.

—Pues si, es verdad. Yo las tengo, sobre todo la de aprender —reconocio la aristocrata.

El tendero sonrid y continuo:
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—La primera necesidad de la mente es la de metas realistas. El simple hecho de tener
ilusiones y de trabajar para conseguirlas nos hace sentir bien. Para optimizar nuestra felicidad
también es aconsejable que sean mas bien faciles de conseguir.

—Por qué?

—Porque nos sentimos mas satisfechos si aquello a lo que aspiramos es parecido a lo que
realmente tenemos.

—Parece 16gico.

—Por otro lado, para alcanzar niveles altos de bienestar la clave al fijar nuestros objetivos
no es tanto lo que deseamos, sino lo que realmente nos da calidad de vida a nosotros y a los
demas.

—{Como qué?

—Pues, por ejemplo, podemos aprovechar para convertir en metas la mejora de nuestra
felicidad y el entrenarnos a diario en nuestro bienestar personal. También el difundir estas
ideas con el fin de que los demas puedan acceder a una vida mejor y el luchar para evitar que
se causen dafios a los demas (a ningln ser sintiente) que no sean legitima defensa propia y
de los demas o justa imposicion de la obligacion de indemnizar por los dafios injustificados
causados.

—Vale, ya entiendo.

—Para conseguir una aspiracion frecuentemente se prepara un plan con los pasos a seguir
que nos lleven a ella.

—¢Y como se hace?

—Pues es muy conveniente que imitemos a aquellos que ya han conseguido el objetivo
que deseamos y pedir consejo a expertos en el tema.

—Si. Me parece muy buena idea.

—Una vez tenemos esa hoja de ruta, necesitamos suficiente motivacion para seguirla con
dedicacion y perseverancia, dedicando el tiempo necesario y razonable.

Pirmas sabore6 durante unos segundos la magia del desierto mientras anochecia, tal como
explicaba el Secreto que hablaba del placer de hacer lo que nos gusta, tras lo cual siguié con
la lectura:

—Cuanto mas confiemos en que lo conseguiremos, con mas constancia seguiremos
probando hasta alcanzar la meta.

—Es l6gico, porque si creemos que no lo vamos a conseguir poco vamos a esforzarnos.
Total, ;para qué?

—Correcto. De vez en cuando es conveniente revisar si estamos poniendo en practica
correctamente el plan y consiguiendo los resultados que queremos. Si conviene, podemos
hacer cambios en el mismo. Si algo no funciona, probamos otra cosa.

—Pues a partir de ahora voy a aplicar todo esto a la meta de ser lo mas feliz posible y a
luchar contra las injusticias.

—Me parece muy bien —aprobo Pirmas mientras sonreia—. Otra necesidad de la mente es
la de aprender y conocer. Y relacionada con ella estd la de razonar. Para poder esculpirnos
una mente mas dichosa es fundamental permitirnos pensar por nosotros mismos con logica.

—¢Pensar por nosotros mismos? ;Con independencia de lo que digan los demas y de lo
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que nos hayan ensefiado en nuestra familia o nuestros maestros?

—Si. A fin de cuentas lo que afirman son simples opiniones y pueden estar equivocadas.
Para desarrollarnos intelectualmente conviene darnos permiso para cuestionarnoslo todo,
incluidas estas ideas.

En ese momento una mujer grit6 algo en idioma Nantar dirigiendo su mano hacia el
desierto. Todos los miembros de la tribu se pusieron de pronto de pie y cogieron sus arcos.

—{Qué sucede? —pregunto Tarseo alarmado, mientras se dieron cuenta de que se estaban
acercando al galope unos jinetes con intencion de luchar contra ellos.

—Debe ser la tribu rival que esta en guerra con ésta —contesto Deres.

Las mujeres entraron en las tiendas de campafia con los nifios pequefios y una viejecita
se llevo a Milene dentro de una de ellas, mientras los hombres se prepararon para defenderse.
Los atacantes se acercaron en sus caballos disparando flechas y la gente del campamento se
defendi6 con sus arcos. Hubo algun herido en ambos bandos.

Pirmas, Tarseo y Deres se quedaron primero quietos sin saber qué hacer y luego sacaron
sus espadas. Cuando los enemigos estaban suficientemente cerca, éstos a su vez cogieron sus
armas y lucharon contra los hombres del campamento, que se defendieron valientemente. El
aprendiz se puso al lado de éstos para ayudarles y luego el artesano y el tendero hicieron lo
mismo. Al cabo de un rato, Tarseo hiri6 en la barriga al jefe de la tribu rival y en ese momento
ésta se retird. Las mujeres salieron con los nifios y curaron a los heridos. Finalmente se fueron
todos a dormir, pero algunos se quedaron fuera a vigilar si volvian a atacar.

Por la mafiana siguiente se despertaron y Pirmas terminé de leer el Secreto a Milene:

—Otra necesidad de la mente es tomar decisiones y solucionar problemas. Antes de decidir
algo relevante, podemos informarnos, consultando a expertos, conocidos, libros o de otras
maneras. Muchas veces es aconsejable tener en cuenta todas las alternativas posibles.

—{Aunque sean absurdas?

—Si. Una vez tengamos las diferentes opciones, podemos hacer una lista de las ventajas ¢
inconvenientes de cada una de ellas y elegir aquella con mas pros y menos contras.

—Me parece muy logico.

—Una de las utilidades que tiene la toma de decisiones es para resolver problemas,
lo cual nos ayuda a afrontar las situaciones negativas y librarnos de nuestras emociones
desagradables.

—¢Y cual es la mejor manera de solucionar?

—Conviene hacernos tres preguntas: ;cual es el problema?, ;por qué se ha creado? y ;qué
podemos hacer para resolverlo y conseguir la situacion que deseamos? La contestacion a esta
ultima es la mas efectiva.

- Y si ello no funciona?

—Frecuentemente hay un remedio para cada problema. Es una cuestion de ir probando.

—Hemos de reconocer que hasta ahora hemos ido solucionando bien los retos que nos
hemos ido encontrando a lo largo de este viaje —Milene sonrid y justo después se puso triste,
ya que se dio cuenta de que habia uno que no habia sabido solucionar: el de su familia.

Pirmas se dio cuenta enseguida de ello. La mird con compasiéon y continud leyendo,
siendo al mismo tiempo consciente de sus propios pensamientos y emociones:
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—Otra necesidad de la mente es la de belleza, en nuestra ciudad, pueblo o entorno, nuestra
casa, ropa, Cuerpo o en otras cosas.

Deres y Tarseo ya se encontraban preparando lo necesario para el peligroso viaje que les
esperaba. Los Nantar les acababan de regalar quesos, unos recipientes llenos de agua y pieles
para abrigarse en los montes Zangor. El aprendiz se puso a preparar con Deres las bolsas y los
caballos. El hombre que hablaba algo de idioma Zan les dijo que tuviesen mucho cuidado con
la tribu que les habia atacado la noche anterior. Pirmas estaba terminando de leer el Secreto,
viviendo al mismo tiempo con conciencia:

—Y la ultima necesidad de la mente es la de sentido. A veces no tenemos suficiente con
vivir, sino que necesitamos saber para qué, qué sentido tiene nuestra vida. En ocasiones
aspiramos a que nuestra vida contribuya a algo mas grande que nosotros mismos.

—Y como se consigue satisfacer?

—Cada persona puede encontrar su mision de una forma diferente. Muchas veces se
alcanza haciendo algo que mejora la vida de otros seres o del mundo en general.

—¢Como volcarse en los hijos o nietos?

—Por ejemplo. Algunos también trabajan por alguna causa mds general, como un mundo
mas justo o con mas calidad de vida, la libertad y los derechos de las personas o animales
o la ayuda a los pobres. Una buena manera de hacer algo con sentido es difundir estas ideas
para mejorar el bienestar de la gente, hacer donativos para ello y para que se investigue este
tema hasta que se descubra la manera en que todo el que quiera pueda alcanzar una felicidad
permanente sin ningun tipo de malestar. Y también convencer a los demas de que no causen
ningun dafio no justificado a ningun ser sintiente, todo lo cual contribuird a un mundo mas
feliz.

Tras acabar con la lectura, Pirmas sac6 el Decimocuarto Secreto para saber hacia donde
debian ir. El siguiente signo era una flor extrafia, con cinco pétalos muy estrechos y alargados.
El tendero 1lam¢é a Deres y Tarseo para que le ayudasen a entender aquel simbolo, pues no
acababa de ver a qué se referia.

El simbolo de la flor
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CAPITULO VIII: LOS CUATRO ULTIMOS
Manuscritos de las Necesidades

1. Atravesando los peligrosos Montes Zangor

odos se quedaron pensando, pero el artesano enseguida hizo un comentario:
—Es una flor que algunos comerciantes traen para curar algunas enfermedades.
S¢é que solo crece en un valle que hay en los montes Zangor.

Preguntaron a los Néantar como se llegaba alli y éstos les dijeron qué direccion debian
tomar. Los cuatro les dieron gracias por toda su hospitalidad, se despidieron y se fueron con
sus caballos. Durante un buen rato viajaron rapido, por temor a encontrarse con la tribu que les
habia atacado. Al cabo de varias horas vieron un campamento a lo lejos. Aceleraron el ritmo
y siguieron en direccion al valle.

Mientras cabalgaban, Milene aproveché para cultivar los pensamientos y las emociones
agradables. Luego practicé la conciencia no focalizada y la concentracién en su respiracion.
Al cabo de una hora Pirmas coment6 algo que tranquilizo a los demas:

—Ya no creo que nos ataque la tribu que nos asalté ayer por la noche.

—0Ojala —coment6 Milene.

Al acercarse a los montes Zangor el paisaje se iba haciendo cada vez menos plano,
atravesando primero monticulos y luego montafias cada vez de mayor tamafo y valles, tras
las cuales estaban los enormes Zangor, cuyas partes altas estaban blancas.

Sabian que eran muy altos y dificiles de cruzar, que habia mucha nieve y que existia
el peligro de congelarse, de animales salvajes y de caerse por algun precipicio. Pero tenian
el alivio de que una vez llegasen a ellos estarian a salvo de la persecucion que les habia
amenazado durante todo el viaje. Al menos eso pensaban, pues la religion de Zan decia que
los Zangor eran unos montes prohibidos, habitados por demonios que cogian a los pecadores
que se atrevian a atravesarlos y los llevaban a su infierno. Por eso, los guerreros de Zan tenian
miedo a ir alli.

Sin embargo, lo que no sabian es que, a pesar de todo ello, el primer ministro habia
decidido enviar varios guerreros a destruir la Escuela de Mergos. Creian que asi acabarian con
el mal, ya que las ideas que salian de alli contribuian a que la gente se cuestionase la forma de
pensar tipica de Zan. Pero los cuatro viajeros no tenian ni la mas remota idea de esos planes.

Finalmente llegaron al pie de los montes Zangor y comenzaron la subida. El paisaje fue
cambiando, habiendo cada vez mas vegetacion. Tras atravesar varias montafas se encontraron
con bosques de pinos y otros tipos de arboles. Para entrenar su conciencia, Milene se fijaba
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atentamente en todos los detalles de los mismos. También observo como en los valles habia
prados verdes. Cada vez hacia mas frio y se abrigaron con la ropa que habian comprado por el
camino. De vez en cuando la jovencita y Tarseo se intercambiaban miradas de amor. Al cabo
de un rato se perdieron entre los bosques. Desde una montafia vieron que en un valle habia
un campamento con tiendas de campafia, personas con unas caras parecidas a los Nantar y
muchos caballos gruesos que comian.

—Tal vez convendria que bajasemos a preguntarles donde esta exactamente el valle de las
flores —propuso el aprendiz.

—Pero ello seria peligroso, ya que nos podrian atacar —replicé Pirmas.

—Si, pero estamos perdidos. Si no nos informamos tal vez nunca lleguemos a la Escuela
de Mergos —opin6 Deres.

Al final decidieron bajar a averiguar el camino. Al acercarse, los miembros de la tribu
mostraron cierta desconfianza. Pirmas les ensefié el Decimocuarto Secreto, preguntandoles
donde estaban las flores como la que se veia en el simbolo. Por las sefiales que hicieron
aquellos hombres con las manos parecian querer decir que era detras de la Gltima montafia que
se veia en direccion al sudeste. Les dieron las gracias y continuaron su viaje.

En la tercera montafia, que era bastante mas alta, cambid el paisaje, ya que estaba
cubierta de abetos. Habia cascadas y los prados de los valles eran de un verde muy intenso.
Se maravillaron y disfrutaron contemplando aquella hermosa escena. Milene intent6 saborear
esa vista, tomando conciencia del placer que le causaba. Tras atravesar aquella montafia se
quedaron sorprendidos al ver un valle cubierto de bellas flores de color azul. Era un paraiso.
Cuando bajaron, dejaron sus caballos y corrieron por aquella alfombra llena de colorido.
Ademas, al fondo se veian montafias con nieve. Estaban euforicos de ver tanta belleza.

Hicieron una pausa y comieron algo. Pirmas cogi6 el siguiente Secreto, que hablaba de
las necesidades de hacer y no hacer, y se lo ley6 a Milene:

—Necesitamos hacer a través del trabajo y del ocio, pero también no hacer, como
descansar y dormir. Una clave para nuestro bienestar es mantener el equilibrio entre actividad
y pasividad.

=Y como se consigue? —pregunt6 la jovencita con interés.

—Una féormula podria ser dedicar unas ocho horas al trabajo, ocho a dormir y otras ocho
al tiempo libre, de las cuales haya tiempo para limpiar y otras tareas de la casa, pero también
para el ocio y el descanso. Este es un ejemplo, pero cada persona puede buscar su punto de
equilibrio que le haga sentir bien.

—Pero como puedo saber yo cudl es mio?

—Pues probando y descubriendo qué forma de organizar tu vida te hace sentir mejor.

Pirmas disfruté durante unos segundos contemplando aquel magnifico paisaje y oliendo
las flores, poniendo asi en practica el cultivar los placeres de los sentidos. Tarseo se dedicaba
a coger las mas azules para regalarselas a Milene, mientras cantaba una bella cancion de
amor. El tendero sigui6 leyendo, siendo al mismo tiempo consciente de lo que sucedia en su
mente y en su cuerpo, cultivando asi el vivir con conciencia:

—Una necesidad del ser humano es la de trabajar y preferiblemente que ello nos guste y
nos haga usar nuestras capacidades. Para tener un estilo de vida autorrealizado, en la medida
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de nuestras posibilidades conviene buscar hacer lo que nos gusta e incluso lo que nos apasiona.
Cuando realizamos algo que nos encanta y nos concentramos en ello podemos entrar en un
estado en el que nos encontramos completamente absortos en la actividad para nuestro propio
placer. Durante el mismo a veces perdemos la nocion del tiempo y sentimos una enorme
satisfaccion, siendo una especie de estado de conciencia focalizada.

=Y qué hay que hacer para alcanzar ese estado de absorcion?

—Pues lo principal es descubrir qué es lo que mas te gusta. Cada persona suele tener unas
capacidades desde que nace para ciertas tareas y normalmente éstas se nos dan especialmente
bien y nos causan placer.

—Y como podemos descubrir aquello para lo que tenemos mas habilidades?

—Pues, por ejemplo, recordando qué es lo que realmente nos gustaba hacer cuando éramos
niflos en nuestro tiempo libre de forma natural, sin estar influenciados por nadie.

—Pues a mi algo que me ha encantado desde nifia es aprender y descubrir cosas nuevas y
luego hablar de ellas a los demas.

—Probablemente disfrutarias mucho siendo una maestra que aprende, experimenta,
investiga y ensefia, como los maestros de la Escuela de Mergos.

En ese momento escucharon un ruido muy fuerte. Dirigieron su mirada hacia el lugar del
que procedia y observaron al fondo una montafia blanca en la que la nieve estaba cayendo por
la ladera arrasando con los arboles que encontraba a su paso. Era un alud. Se sintieron muy
alarmados al pensar que les podria ocurrir a ellos cuando atravesasen las partes altas de los
Montes Zangor. Aquel viaje era bastante mas peligroso de lo que se habian imaginado. Tras
comentar sus preocupaciones durante un rato, Pirmas siguid leyendo el Secreto:

—Otra necesidad es la de ocio placentero. Se trata de actividades so6lo para divertirse,
como hablar con los amigos o tener una aficion, lo cual nos ayuda a desconectar de nuestro
trabajo.

—¢Y cuales de ellas conviene hacer?

—Como cada persona es unica, a cada cual le gusta hacer cosas diferentes en su tiempo
libre. Tener aficiones placenteras o incluso que generen pasion y con las que nos quedemos
absortos contribuye a nuestra autorrealizacion. Podemos intentar hacer lo que realmente nos
gusta y nos ilusiona.

Tarseo se dirigi6 hacia Milene y le entregd su ramo de flores. Esta le dio las gracias con
una sonrisa y una mirada con brillo en sus ojos, disfrutando de su olor. El tendero decidio
que convenia partir de nuevo, sacando el Decimocuarto Secreto para saber hacia donde debian
dirigirse. El siguiente simbolo era una persona y un sol encima.
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El simbolo del hombre y el sol
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Este era el mas facil de todos los signos. Los cuatro supieron que se referia a la direccion
del sol cuando esta encima de las personas, es decir, el sur. Se fueron hacia alli subiendo por
una montafia bastante alta y al llegar arriba de todo se quedaron asustados por la siguiente que
tenian que atravesar. Era inmensa y ademas muy rocosa y con precipicios. Cuando llegaron a
ella tuvieron que dejar sus caballos y subir a pie, ya que habria que escalar.

Cuanto mas arriba estaban, mas complicado era avanzar y a veces tenian que trepar,
cogiéndose bien con sus manos para no resbalar. Todos pensaron en el Secreto del Primer
Camino, en la parte que hablaba de la conciencia focalizada, y se concentraron en sus
movimientos. Como tenian frio, se abrigaron mas todavia con las pieles que les habian
regalado los Nantar. Llegaron a un lugar a partir del cual tendrian que escalar de una forma
muy peligrosa, pues si se deslizaban se caerian por un precipicio muy alto y moririan.

—({Qué hacemos? —pregunt6 Deres.

—Lo veo muy arriesgado —alert6 Pirmas.

—Creo que no tenemos ninguna otra opcién —opiné Tarseo.

Al final decidieron escalar. Al principio todo fue bien, pero en un momento dado Deres
resbald con sus manos y comenzd a irse hacia abajo, empujando a Tarseo, que también
empez6 a deslizarse. Este consiguid cogerse a una planta que salia de las rocas, pero Deres no
tuvo tanta suerte y acabd cayendo por el precipicio. Los demas escucharon sus gritos mientras
descendia y al final un golpe en la profundidad. Miraron hacia abajo y vieron que el artesano
habia muerto. Se pusieron muy tristes, pero tenian que seguir subiendo y salir de alli lo antes
posible.

Al final llegaron arriba de todo. Miraron en frente suyo y se quedaron asombrados al ver
unas altas montafas totalmente cubiertas de nieve. Buscaron una zona para hacer un fuego y
descansar. Se sentaron cerca de la hoguera y en ese momento les vino un gran bajon al pensar
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en el pobre Deres, en lo que habia sucedido y en lo que les esperaba. Se quedaron un largo
rato callados, mirando decaidos el fuego y sintiendo su tristeza, pues sabian que les convenia
experimentar las emociones, aunque fuesen desagradables. Luego comieron algo y decidieron
dormir. Se turnaron para vigilar el fuego y que no fuesen atacados por ningun animal.

A pesar de la hoguera, de abrigarse con todas las ropas que tenian y taparse con sus pieles,
pasaron frio y durmieron mal. Se despertaron temprano y miraron las montafias nevadas. Eran
muy bellas y ademas estaban excitados porque nunca antes habian visto la nieve, a pesar de
que al mismo tiempo seguian tristes por la muerte de Deres. Desayunaron pan y cuando
terminaron Pirmas sacé el Quinto Secreto de las Necesidades y se lo siguid leyendo a Milene:

—Lo contrario del hacer es el no hacer. La combinaciéon de ambos consigue el necesario
equilibrio de nuestro cuerpo y mente. A cada rato de trabajo y otras actividades podemos
permitirnos que siga otro de reposo y tranquilidad. Las dos formas que tenemos para conseguir
esa recuperacion son el suefio y el descanso, el primero cuando dormimos y el segundo sin
dormir.

—Pues yo la verdad es que esta noche no me he recuperado muy bien —se quejo Tarseo
medio en broma, medio en serio.

Los demas rieron y Pirmas continué:

—Descansar consiste en parar y no hacer nada o casi nada. Puede serlo escuchar musica,
estar tumbados o ver un espectaculo.

—¢ Y hacer sesiones de conciencia no focalizada y focalizada también?

—Obviamente. Es un descanso excelente. Es saludable escuchar a nuestro cuerpo y
cuando necesite momentos para relajarse permitirselo en la medida de lo posible. Ello es un
elemento clave de un estilo de vida sano y equilibrado. Podemos aprovechar los dias festivos
para descansar suficientemente y recargarnos de energia. También intentar tener cada dia de
trabajo, a lo largo de la jornada, suficientes pausas y tiempo para que nuestra mente y nuestro
cuerpo se repongan.

—Lo tendré en cuenta. Creo que me convendria tomarme mas ratos de descanso.

—También estd la necesidad de suefo. Para recuperarnos necesitamos dormir horas
suficientes y de calidad.

—¢Cuantas?

—Depende. Algunas personas tienen suficiente con cinco y otras necesitan diez.

—¢Y a qué te refieres con eso de horas de calidad?

—Pues a tener un suefio profundo y reparador, durmiendo tranquilos.

—Y como se consigue?

—Por ejemplo, aplicando justo antes de ir a dormir, la conciencia no focalizada, la
focalizada, las técnicas para cultivar la serenidad o imaginarnos que dormimos placidamente.
Y este Secreto ya esta terminado. Ahora vamos a retomar el camino.

Cogieron las bolsas y se fueron de alli. Bajaron aquella montafa poco a poco y llegaron
a la siguiente, que era muy alta y estaba casi toda nevada. Comenzaron la subida y cuando
alcanzaron la zona donde habia nieve todos fueron excitados a tocarla, a jugar con ella y
tirarse bolas. Se sintieron euforicos y aprovecharon para descansar, tras lo cual retomaron su
camino.
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Al principio estaban encantados de andar sobre la nieve, pero cuanto mas aumentaba su
grosor mas costaba subir y mas cansados se sentian. Ademas, el frio iba aumentando, lo que
resultaba desagradable. Milene decidié reducir aquellas sensaciones molestas de cansancio
y frio primero a través de la conciencia no focalizada, observando todo lo que pasaba por
su mente sin oponer resistencia. Luego practic6 la atencion focalizada en esos malestares y
finalmente visualizd que tenia una sensacion de agradable calor, lo que la alivid en parte.

Al cabo de un buen rato llegaron arriba de todo y se desanimaron al ver que lo que les
esperaba delante de ellos eran varias montafas totalmente nevadas, cada una de las cuales era
mas alta que la anterior. Hicieron una buena pausa y comieron. La aristdcrata se acordo del
Secreto que hablaba del descanso y se quedd con una actitud pasiva. Mas tarde recogieron sus
bolsas y continuaron.

Bajaron aquella montafia y subieron por la siguiente. Cada vez hacia mas viento y habia
mas niebla y en un momento dado comenzo6 una tormenta de nieve. Casi no se veia nada,
costaba avanzar y sentian un frio intenso. Intentaron abrigarse con las pieles que llevaban,
aunque seguian helados. Se dieron cuenta de que no estaban preparados para aquel viaje.
Estaban agotados, pero no podian parar, ya que tenian miedo de quedarse congelados.
Tampoco podian pedir ayuda, pues no se veia a nadie.

En un momento dado a Tarseo le entraron unos fuertes temblores, poniéndose palido
y parandose. Milene y Pirmas fueron rapidamente a ayudarle, pero no sabian exactamente
qué hacer. Querian regresar, pero ya era demasiado tarde. Estaban atrapados en medio de las
nieves. El joven tuvo un dolor fuerte y cada vez sentia menos sus manos y sus pies. Se toco la
mano izquierda con la derecha y se dio cuenta de que no la notaba, como si fuese de madera.

—iCreo que se me esta congelando una mano! —grité desesperado.

Para combatir su angustia, puso en practica pautas que le habia ensefiado Pirmas, como
cuestionar sus pensamientos alarmistas y las técnicas de relajacion.
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2. El secreto de las necesidades de relacion con nosotros
mismos

ilene tocd las manos de Tarseo y notd que las tenia muy frias y duras. La
respiracion de éste era cada vez mas lenta y le entrd una especie de suefio.
Aquélla lo abraz6 para intentar hacerle entrar en calor.

—jAguanta, Tarseo! {No puedes dejarnos! jHazlo por mi! —la aristocrata se puso a llorar.

Pero el aprendiz cada vez estaba més rigido y débil, hasta que llegd un momento en que
cerr6 los 0jos. Milene lo movid, pero no reaccionaba. Pirmas también lo zarande6, pero no
habria los ojos. La jovencita se sintié desesperada e impotente y chillé con todas sus fuerzas.
Para asombro de todos, se escuché otro grito que venia de una parte mas alta de la montafa.
Por un momento pensaban que estaban delirando a causa del frio, pero Milene volvi6 a chillar:

—ijAqui! jPor favor! jAyuda!

Volvieron a oir de nuevo un grito que venia de arriba, aunque no veian a nadie. La
aristocrata siguio chillando para que si realmente habia alguien por alli pudiese encontrar el
lugar donde estaban. Al cabo de un rato vieron a pocos metros como un hombre con una larga
barba blanca cubierto de gruesas pieles se dirigia hacia ellos. Milene le rogd que ayudase a
Tarseo, explicandole con palabras y sefias que se le estaban congelando las manos. El sefior se
acerco a €l y le mir6 sus manos y sus brazos.

—Hay que subirlo a mi casa, jrapido! —ordené aquel desconocido en idioma Zan, con un
perfecto acento de Mernes, para asombro de Pirmas y Milene.

Entre los tres cogieron al jovencito y lo llevaron lo mas rapido que pudieron. Llegaron
a una cabafia de piedras y entraron, notando enseguida una deliciosa sensacion de calor
provocada por un fuego. El sefior hizo desnudar a Tarseo y tumbarlo sobre unas pieles. Mir6
su cuerpo para saber qué zonas estaban congeladas, observando unas manchas azuladas
en algunos dedos de las manos y los pies. Los colocod en sus axilas para darles calor y a
continuacion cubrio al aprendiz con pieles. Puso agua en un recipiente y la calento.

—Hay que poner sus manos y pies en esta agua —ordend aquel anciano.

Milene y Pirmas fueron rapidamente a ayudarle. Mas tarde aquélla pregunt6 temerosa:

—{,Se pondra bien?

—No lo sé. Tal vez haya que cortar algunas partes de sus pies y manos.

Se quedaron preocupados por Tarseo. Repitieron varias veces lo de meter sus extremidades
en el agua y luego sacarlas, hasta que éste finalmente recuperoé la conciencia. La jovencita
se alegré mucho, le cogié de la mano y lo mir6 carifiosamente. Poco a poco la piel de las
manos y los pies se fue volviendo roja y Tarseo comenzé a sentir dolor. Se puso a aplicar
las técnicas que Pirmas le habia ensefiado para reducirlo, como la conciencia no focalizada,
la concentracion en las sensaciones dolorosas, la focalizacidén en algo para distraerse y la
visualizacion de que el malestar se iba reduciendo y se iba sintiendo bien. El sefior mir6 y
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toco sus manos y pies.

—Se esta recuperando y no sera necesario amputar ninguna parte de su cuerpo —dijo
sonriendo.

Todos se alegraron mucho y al cabo de poco cenaron.

—Muchas gracias —dijo el jovencito muy agradecido al anciano.

—No hay de qué. Sois de Mernes, ;verdad?

—Si, respondio Tarseo. ;Tu también?

—Si, pero hace muchos, muchos afios que vivo aqui.

—,Y como llegaste hasta este lugar tan apartado?

—Uff, es una historia muy larga. Hace mucho que me tuve que escapar corriendo de
Mernes.

=Y por qué?

—Por seguir ciertas ensefianzas.

—¢No seran las de la Escuela de Mergos?

—Efectivamente —sonrid el sefior—. Yo por aquel entonces tendria quince o dieciséis afios.
Era seguidor de esas ensefianzas y alguien se chivd. Afortunadamente pude huir hacia el sur
antes de que viniesen a por mi. Cuando llegué aqui y vi que ya estaba a salvo de los guerreros
de Zan y que me gustaba el lugar, decidi quedarme y hacerme una cabaifia de piedras, con una
vida tranquila. Me dedico la mayor parte del dia a poner en practica las pautas de la Escuela
de Mergos.

—Y eres feliz con esta vida tan solitaria, en este lugar tan frio y duro?

—Si, mucho. Tras afios de ejercitarme mucho en lo que explican los Secretos llegué a
desarrollar la habilidad de ser feliz y desde hace mucho que siempre me he sentido bien. No
necesito nada; s6lo lo justo para vivir y con ello tengo un gran bienestar.

Tarseo le explico a su vez por qué estaban alli. De hecho, el viejecito ya sospechaba que
iban hacia la Escuela de Mergos.

—¢Quieres venirte con nosotros? —pregunt6 el aprendiz.

—Qracias, pero estoy feliz aqui, tal como estoy. No necesito nada mas.

Estuvieron hablando durante un buen rato. Tarseo aprovecho para hacerle preguntas sobre
los Montes Zangor y sus criaturas peligrosas de las que habia oido hablar. También le pidié
informacion sobre las selvas de los Tualugs, que el anciano conocia a través de otras personas
que habian estado alli.

Mientas tanto, Pirmas aprovecho para leer a Milene el siguiente Secreto, que hablaba de
la relacion con nosotros mismos:

—Nos relacionamos con nosotros mismos, con otras personas y en general con todo lo
que tenemos a nuestro alrededor y todo ello suele influir en nuestra felicidad. La relacién con
nosotros mismos incluye la de autoestima y la de espacio propio.

—{Y como podemos tener autoestima?

—Para sentirnos bien de verdad con nosotros es saludable amarnos incondicionalmente,
cuidarnos, protegernos, apoyarnos, respetarnos, aceptarnos, valorarnos y tratarnos bien.

—{Amarnos incondicionalmente?

—S4i, lo que significa querernos a nosotros mismos por lo que somos, en cualquier caso, con
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independencia de como seamos o dejemos de ser, de lo que hagamos o no, de lo que tengamos
y de lo que piensen los demas. Pero con la excepcion de la parte abusiva que tenemos, es decir,
la de hacer dafios a los demas (a cualquier ser sensible, incluyendo a los animales) que no sean
legitima defensa propia o de los demas.

—Pero de verdad crees que merecemos amarnos con independencia de lo que hagamos,
Pirmas?

—Claro. Somos dignos de ser amados. Si crees que no lo merecemos o solo en ciertos
casos, te puedes cuestionar estas creencias: jde donde vienen?, ;por qué tiene que ser asi? Una
cosa es que una conducta nuestra no merezca aprobacion y otra bien diferente es que nosotros
no seamos dignos de ser amados.

—Yo ya he practicado varias veces la técnica del amor hacia mi misma y cada vez me
quiero mas incondicionalmente.

—Y seguro que ello te hace sentir bien, ;verdad?

—Si.

—Pues también mejorara tu calidad de vida si aprendes a cuidarte, lo que significa satisfacer
tus necesidades, ocupandote de tu salud y bienestar.

=Y lo de protegernos?

—Significa defendernos frente a todo aquello que sea una amenaza para nuestra seguridad
y nuestros derechos.

—Pero a mi me ensefiaron que mis necesidades, derechos y sentimientos no cuentan y lo
importante es que yo haga lo que otros esperan de mi.

—Pues para ser feliz te convendra cuestionarte y cambiar esa creencia. También te sentiras
mejor si te aceptas y valoras por lo que eres.

—Y mi totalidad y en cada una de mis partes?

—Efectivamente, excepto nuestro lado abusivo del que te he hablando antes. Podemos
elogiarnos y decirle a nuestro nifio interior que es precioso y maravilloso, salvo su lado
dafiino hacia los demas. No importa lo que digan o dejen de decir los demas, lo que critiquen,
comenten o piensen; son simples opiniones. Seremos mas felices si tenemos un equilibrio
entre ser indulgentes y benevolentes con nosotros, tratandonos con paciencia y amabilidad,
y ser autoexigentes y con estdndares altos. En cualquier caso, para forjar un mundo mas
feliz para todos en el que vivir no conviene que seamos buenistas y laxos con los dafios
que causemos a los demas, sino arrepentirnos de los mismos, enmendar y compensar a las
victimas.

—Lo intentaré ser mas benigna conmigo mismo, aunque me costara, ya que eso no es lo
que me han ensefiado.

—Efectivamente. Si de nifios no nos trataron de esa manera, nosotros tampoco tendemos
a hacerlo, pero ello puede irse cambiando con practica. También tenemos la necesidad de
espacio propio, es decir, de tener tiempo para nosotros mismos.

—Pues si que es verdad. Yo también necesito mis momentos para mi misma, en que me
gusta estar en silencio y que me dejen en paz.

—Si te lo puedes permitir, tomarte esos ratos te sienta bien. Y ahora no sé tu, pero yo me
estoy adormilando. Después de todo lo que ha pasado, estoy agotado.
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El anciano extendid unas pieles en el suelo para que Pirmas pudiera estirarse y éste en
menos de un minuto quedo6 profundamente dormido. Al cabo de poco Tarseo y Milene también
se sintieron exhaustos y se acostaron. Los tres durmieron muchas horas y profundamente. Ya
llevaban varios dias que no sabian lo que era hacerlo comodamente sin pasar frio.

A la mafiana siguiente, el viejecito les sirvid el desayuno y Pirmas sac6 el Decimocuarto
Secreto. En ¢l parecia verse una cascada y una especie de rio.

El simbolo de la cascada

El anciano enseguida comprendié aquel simbolo:

—Tenéis que seguir en direccion sur. Al final veréis una pequefia catarata, que es el
nacimiento de un rio que los Tualugs llaman Gayboén y que lleva hacia la selva. Seguid el rio
y al final llegaréis a la Escuela de Mergos.

Les dio pieles para abrigarse y algo de comida. Les ensefi ciertos tipos de plantas para
que cuando las viesen por el camino las cogiesen para comerlas.

Los tres se marcharon y atravesaron varias montafas, que cada vez eran mas bajas.
Comentaron sobre aquel sefior tan mayor. A todos les parecia que habia desarrollado una gran
habilidad para ser feliz, con independencia de las circunstancias exteriores. Al mismo tiempo
que hablaban contemplaban la maravillosa naturaleza que les rodeaba. Cada vez habia menos
nieve. Aquel dia Milene también aprovecho para poner en practica el entrenamiento de la
conciencia, de los pensamientos, tanto agradables como desagradables, y las emociones.

Hicieron varias pausas a lo largo del camino y por la tarde decidieron acampar bajo un
arbol para pasar la noche. Dejaron las bolsas sobre el suelo y fueron a coger algo de lefia con
la intencion de preparar un fuego. Los tres se separaron para buscar tronquitos y ramas. De
pronto Milene tuvo una rara sensacion de que habia alguien mas ademas de ellos. Mir6 a su
alrededor y no vio a nadie, pero seguia teniendo esa impresion. Al cabo de medio minuto la
misma era tan fuerte que volvio a girarse de golpe y efectivamente vio algo a unos metros que
le dej6 paralizada.
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3. El secreto de las necesidades de relacion con los demas

e trataba de un lobo. Luego descubrid que no era el tnico, sino que habia cinco en
total. Todos empezaron a dar vueltas alrededor de ella.
—jTarseo, Pirmas! Venid a ayudarme, por favor! jHay lobos!

Estos se iban aproximando cada vez mas. Uno de ellos se acercé mucho, hasta rozar a
la noble, quien se espantd. Siguieron dando vueltas y de pronto uno se dirigi6 hacia ella con
intencién de atacarla. Esta levantd un tronco que habia cogido y le amenazé. El lobo hizo una
expresion feroz. En ese momento llegd Tarseo y con un palo le dio un golpe por la parte de
atras, gritando “jFuera!” El animal se dio media vuelta y lo mir6 furioso. El resto de fieras se
pararon e hicieron un gesto amenazante.

Pirmas saco su espada y su ayudante movio el palo en sefial de que queria volver a atizarle,
gritando de nuevo: “jFuera!” El lobo se march6 de alli y sus otros cuatro compafieros lo
siguieron. Milene dio las gracias, se fueron a preparar un fuego y comieron algo. Descansaron
durante un rato del susto y luego el tendero saco el siguiente Secreto, que hablaba de las
necesidades de relacion con los demas.

—Tener relaciones satisfactorias con los demas —comenzd a leer— contribuye mucho al
bienestar de lamayoria de personas, especialmente cuando se trata de vinculos fuertes, estables,
de apoyo, cuidado y proteccion. Nos enriquece amar y ser amados, asi como dar y recibir
ayuda, respeto y reconocimiento. Nos agrada la comprension, la atencion, la comunicacion y
la aceptacion.

Pirmas mir6 al fuego durante unos pocos segundos, viviendo al mismo tiempo con
conciencia, es decir, observando lo que pasaba por su mente y su cuerpo. A continuacion
sigui6 con su lectura:

—Las claves para tener buenas relaciones son 3: (1) tener pensamientos razonablemente
positivos sobre las personas y las relaciones; (2) tener sentimientos positivos, es decir, amar y
reducir los sentimientos negativos, como el de no ser querido, el enfado, el odio, el desprecio
o el miedo hacia las personas; y (3) tener conductas positivas que gusten a los demas.

Milene se perdio y le pidid a Pirmas si podia repetir las 3 claves para las relaciones
satisfactorias. Este le repitio lo de los pensamientos, sentimientos y conductas positivos y
sigui6 con el Secreto:

—La primera clave son los pensamientos positivos sobre las personas que son
razonablemente buenas. La gente con sentimientos y conductas que resultan mas agradables
a los demaés los tienen porque internamente suele tener un buen concepto de ellos, es decir,
que cree que la mayor parte de personas son buenas y honestas. En cambio, los que tienen
actitudes negativas mas bien suelen opinar lo contrario, desconfiando de las intenciones de
los demas.

Pirmas mir6 a Milene y le pregunto:
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— ¢Estas de acuerdo con esto?

—Bueno, hay bastante maldad.

—Asi es. Daiar a los demas es algo que sucede en las personas y en otras especies, sobre
todo en las depredadoras y muy especialmente en la humana, la cual es la mas cruel de todas,
ya sea para satisfacer necesidades y deseos egoistas, por seguir las pautas del rebafio o a veces
incluso por mera diversion. Todos los seres humanos tenemos, en grados muy diferentes entre
los diferentes individuos, una parte maligna proclive al abuso y al egoismo negativo.

—Pues me estas dando la razon.

—Si, pero conviene ver también la parte benigna que hay, en grados muy diferentes, en
todas o casi todas las personas, como el sentido innato de la justicia que hace que parte de
ellas se opongan e incluso luchen contra esos atropellos, los vinculos afectivos que de forma
natural se suelen desarrollar entre familiares, amigos y conocidos, la empatia y la compasion
que a menudo se desarrolla de forma natural desde la infancia y que hace que nos sintamos
mal si otros lo pasan mal, sobre todo si sufren mucho, o la tendencia a ayudar a veces a los
demas.

—Si. Recozco que eso es cierto.

—Por otro lado, la tendencia humana a causar a los demas dafios injustificados (es decir,
que no son legitima defensa contra el victimizador) a menudo puede revertirse si intentamos
que éste tome conciencia del sufrimiento que causa y de convencerle de que deje de provocar
esos dafios, a ningun ser que sienta, sea humano o de otra especie. A veces requiere tiempo y
paciencia pero es bastante posible que llegue el momento en que el abusador enmiende.

De pronto se escucho el ruido de alguien que se acercaba. Parecia un animal, pero
también podia ser un humano. Tarseo cogi6 su espada y se fue en direccion hacia lo que se
estaba moviendo. El animal o persona se alejo. Tarseo regreso, sin dejar su espada por si la
necesitaba. Milene y Pirmas pusieron sus armas junto a ellos por si tenian que recurrir a las
mismas y éste siguio con la lectura:

—La segunda clave para tener buenas relaciones es tener el maximo de sentimientos
positivos hacia los demads y el minimo de negativos.

—, Y como se consigue tener los positivos?

—Amando. La esencia de la relacion satisfactoria es el afecto.

—Y esto tiene que ver con la técnica del amor incondicional hacia los demas, ;verdad?

—Efectivamente. Seremos mas cordiales si la ponemos en practica ¢ intentamos llenar
nuestra vida de carifio y buenos sentimientos. El simple hecho de pensar en estas ideas nos
hace desarrollarlos con el tiempo.

—Pues yo no puedo querer a los que nos estan persiguiendo.

—Bueno, en cualquier caso, es una opcion. Te conviene perdonarlos para no sentirte
mal, pero no tienes por qué quererlos. En cualquier caso, nuestros sentimientos positivos
y carifiosos hacia los demas hacen que estos también los tengan hacia nosotros. El amor
engendra amor.

A Pirmas se le cerraron los ojos y se le empez6 a caer su cabeza de suefio. Se desperto de
golpe y siguio con la lectura:
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—Los sentimientos negativos hacia los demas son los que afectan de forma perjudicial a
nuestras relaciones. Uno de ellos es la sensacion de no ser querido o de no serlo suficientemente
a pesar de recibir afecto, lo cual, ademéas de hacernos sentir mal, nos lleva a apartarnos de la
gente.

Al tendero se le volvieron a cerrar sus ojos de agotamiento. De nuevo los abri6 de repente
y se dio cuenta de que se estaba durmiendo, por lo que le dijo a Milene:

—Y ahora, si no te importa, vamos a dormir. Hemos caminado mucho y ademas el susto
de los lobos me ha dejado cansado. Mafiana sera otro dia.

Durmieron haciendo turnos para vigilar que no les atacasen animales salvajes. Cuando
se despertaron, Milene mentalmente se abrazd y se dio besos a si misma y se dijo que haria lo
que pudiese para que ese dia fuese bonito y especial. Pensoé en todo lo bueno que le esperaba,
caminando por la naturaleza, descubriendo lugares nuevos y disfrutando de la conversacion
con Tarseo y Pirmas. Todo ello hizo que se levantase animada.

Tuvieron una agradable jornada de viaje por aquellas montafias. Charlaron durante un
buen rato, comentando la belleza de aquellos paisajes, los animales que habian visto por
primera vez, como los linces, y haciendo bromas. La aristocrata intent6 estar parte del tiempo
en estado de conciencia no focalizada, observando lo que pasaba por su cabeza. Se dio cuenta
de que a veces por ella circulaba una catarata de pensamientos que le costaba de controlar,
mientras que otras la corriente era mas parecida a un rio que transcurria mas suave.

También vio que todo estaba en la mente, que lo que sentimos es causado en bastante
parte o en la mayor parte por lo que pensamos y que dominando los pensamientos podemos
controlar parcialmente nuestras emociones. Cuando era consciente de que alguna idea
negativa equivocada pasaba por su cerebro la cuestionaba y cuando se daba cuenta de que
le venia alguna emocién desagradable, aplicaba los 6 pasos para librarse de ella. Aquel dia
también decidid poner en practica la técnica del amor incondicional hacia si misma y hacia
los demas.

En un momento dado escucharon un cercano y sonoro sonido de animal y se pusieron
alerta.
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4. Criaturas peligrosas

arseo saco su espada por si esa criatura, que estaba cerca de ellos, les atacaba.

Continuaron caminando hacia abajo y vieron al fondo una hermosa cascada que

salia de la montafia y que luego se convertia en un riachuelo que se iba haciendo
cada vez mas grande.

—¢Seré el famoso nacimiento del rio Gaybon? —pregunté el aprendiz entusiasmado.

—Muy probablemente —respondié Pirmas.

Se fueron rapidamente hacia alli y se quedaron un rato mirando aquel bello paisaje.
Aprovecharon para hacer una pausa y comer algo. Luego se tumbaron y descansaron un rato.
Milene aprovecho para poner en practica la serenidad. Se concentr6 en las zonas de su cuerpo
que tenia tensas y luego se imagind que las tocaba con una varita que hacia que se relajasen,
quedandose muy tranquila y a gusto.

Por la tarde iniciaron el descenso final de los Montes Zangor, siguiendo el riachuelo.
Abajo podia verse una infinita selva verde, en medio de la cual se encontraba el rio Gaybon
que les llevaria a la Escuela de Mergos. Estaban euforicos de que por fin les quedaba poco
para salir de aquellas montafias y entrar en las selvas donde vivian los Tualugs. Disfrutaron
de aquella hermosa naturaleza. Milene intent6 pasar la mayor parte del dia viviéndolo con
conciencia, sintiéndose satisfecha de que gracias a ello cada vez conocia con mas detalle su
complejo y apasionante mundo interior. Descubrié pensamientos de los que nunca antes habia
sido consciente y se dio cuenta de las emociones que causaban esos pensamientos.

Cuando estaban ya en la zona baja el paisaje fue cambiando poco a poco vy el clima
era cada vez mas calido. Fueron quitandose sus prendas de abrigo y al cabo de un rato se
encontraron en una selva con mucha vegetacion y donde hacia calor. El riachuelo al lado
del cual caminaban ya se habia convertido en un rio, a los lados del cual habian arboles de
diferentes tipos y alturas que nunca antes habian visto, algunos de ellos muy altos. Estaban
excitados de explorar aquel extrafio territorio, sobre todo Tarseo.

Cuando empez6 a oscurecer decidieron acampar. Hicieron un fuego y se sentaron
alrededor a comer algo. Milene le pidié a Pirmas que siguiese con el Secreto que hablaba de
las relaciones con los demads y éste lo sacd y se puso a leerlo:

—Otros sentimientos que limitan nuestras relaciones son los de miedo, desconfianza o
timidez hacia la gente en general o determinados tipos de personas o situaciones sociales en
particular sin que en realidad exista ninglin peligro.

—¢Y qué problema hay con estos sentimientos?

—Pues que hacen que en vez de acercarnos con confianza a los demas y tener buenas
relaciones, mantengamos una actitud a la defensiva y no queramos relacionarnos mucho.

—Ya, pero confiar es arriesgado. Hay gente mala. Mira lo que han hecho a mi familia y lo
que nos quieren hacer a nosotros.
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—Bueno, no estamos hablando de una confianza total e ingenua. En general, para maximizar
nuestra felicidad es aconsejable buscar el equilibrio en las relaciones, evitando el extremo de
desconfiar y evitar a las personas y el otro de fiarse ciegamente o necesitarlas mucho.

Milene hizo alguna pregunta sobre aquello y luego Pirmas continué:

—La tercera clave de las relaciones satisfactorias son las conductas positivas hacia los
demas, es decir, las que gustan a la gente. También se les llama habilidades sociales.

=Y cuéles son?

—Las principales son el respeto y el reconocimiento, la tolerancia y la indulgencia, la
amabilidad, la atencidn, la generosidad, la empatia y la comunicacion verbal y no verbal.

—Habéis oido un crujir? —interrumpié de repente Tarseo.

—Yo no he oido nada —contest6 la aristocrata—. ;T has oido algo?

—No sé. Tengo una sensacion rara —coment6 aquél.

—Debe haber sido algiin animalito —dijo Pirmas, mientras miraba alrededor sin ver nada, y
sigui6 con la lectura—. La base del respeto y el reconocimiento es valorar a los demas, es decir,
darnos cuenta de lo que nos gusta de ellos. Probablemente todas las personas tengan algo
positivo que apreciemos. Cuando nos damos cuenta de ello tendemos a sentir respeto, que es
una actitud positiva de estima y valoracion, reflejandose en una conducta considerada.

Pirmas se sec6 el sudor de su frente mientras miraba a Tarseo, ya que éste seguia inquieto,
y a continuacion sigui6 leyendo:

—Respetar a alguien suele llevar a mostrarse educado y cortés y evitar burlarse de ¢l o
humillarlo, asi como tratarlo bien y en pie de igualdad. Valorar lo positivo de los demas nos
lleva también al reconocimiento, que podemos expresarlo a través del elogio, o sea, decir a los
demas lo que nos gusta de ellos, lo cual les resulta agradable.

En ese momento volvié a escucharse un ruido, que esta vez oyeron todos. Los tres se
giraron y vieron una extrafia criatura que se dirigia hacia ellos.

—iEl ancianito me dijo que ese animal se llama tigre y que es muy peligroso, ya que
devora a las personas! —grité Tarseo con miedo.

Los tres se quedaron de piedra sin saber qué hacer. La fiera tenia la boca abierta, ensefiando
sus afilados colmillos, parecia hambriento y sabian que estaba a punto de atacarles. De pronto
el aprendiz se acordd de que el viejecito le habia dicho que esos animales tienen miedo al
fuego, por lo que cogid rapidamente una de las ramas que ardian en la hoguera y la dirigio
hacia ¢él. Aquella criatura hizo un gesto amenazante y el jovencito le acerco la rama a su cara,
sin saber como reaccionaria. Finalmente dio media vuelta y se fue. Se tomaron un rato para
recuperarse del susto y luego Pirmas continu6 con su lectura:

—Mas dificil que valorar lo que nos gusta de los demas es aceptar lo que nos desagrada
de ellos, pero esto también es fundamental para tener buenas relaciones. La aceptacion
incondicional de los demaés y de sus conductas es la base de la tolerancia y un grado razonable
de indulgencia.

=Y qué es la tolerancia?

—Es la capacidad de aceptar las diferencias, respetando las ideas, valores, formas de
entender la vida o de hacer de los demas cuando son diferentes o contrarias a las nuestras.

—¢Incluso las actitudes que nos molestan o desagradan?
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—Asi es, aunque para que para tener una sociedad justa no es bueno que haya intolerancia
frente al abuso. Y si la tolerancia a veces nos cuesta, la indulgencia todavia nos suele resultar
mas dificil. Esta es la capacidad de perdonar las injusticias o conductas que nos hacen dafio a
nosotros u otras personas o que de algun modo creemos que “no deberian” realizarse.

—Pero no tenemos por qué aprobar ni soportar abusos.

—Tienes toda la razén, Milene, y de hecho conviene intentar que haya justicia y ser firmes
contra todo abuso, denunciarlo, criticarlo, condenarlo, combatirlo y hacer que se repare y que
no se repita, pero al mismo tiempo para escalar a cotas altas de felicidad es recomendable
perdonar, no vivir con rabia y rencor. Conviene encontrar un equilibrio entre luchar por la
justicia, de no caer en el buenismo y mucho menos en la complicidad con los abusos, y evitar
un exceso de emociones negativas ante la injusticia.

—Pues a mi me cuesta mucho ser indulgente con los que han matado a mi familia y han
querido hacer lo mismo con nosotros.

—Es natural que te cueste. No tienes por qué ser transigente, si no quieres. Simplemente
puedes intentar aplicar estas pautas en la medida en que puedas y quieras en cada momento.
Si lo haces, ello te ayudaré a tener buenas relaciones y a sentirte mejor, pero no es ninguna
obligacion hacerlo.

—Ya veo.

—Todas estas cualidades nos ayudan a desarrollar la amabilidad, que consiste en mostrarnos
afectuosos, tratando a los demas de forma delicada y atenta.

—¢ Y en qué se distingue del respeto?

—Es parecida, pero con la diferencia de que éste es una muestra externa de nuestra
valoracion positiva de otra persona, mientras que la amabilidad es mas bien la manisfestacion
de nuestro sentimiento de afecto hacia ella.

—Entiendo.

—Muy relacionada con la amabilidad esta la atencion, que consiste en centrarse en la otra
persona, en prestarle atencion, en hacer que sea el centro.

—Es como practicar la conciencia focalizada en otras personas, ;verdad?

—Exacto, estando pendientes de ellas y concentrandonos en lo que dicen, en las expresiones
de su cara y brazos, en darles afecto y en hacer algo para que esa persona esté a gusto.

Pirmas mir6 durante unos segundos al fuego, siendo al mismo tiempo consciente de lo
que sucedia en su cuerpo y su mente, tras lo cual siguid leyendo:

—La atencion también incluye que cuando se nos acerquen y nos pidan relacion,
comunicacion, apoyo emocional, etc. respondamos tal como esperan de nosotros, haciendo lo
que gusta a los demds y mostrando interés.

—No entiendo eso de que nos pidan relacion {Me puedes poner un ejemplo?

—Pues cuando nos hacen un comentario, nos cuentan un chiste o nos proponen un plan a
hacer juntos. Para tener unas buenas relaciones también es aconsejable ser generosos y estar
dispuestos a ayudar, hacer favores y dar a los demas sin esperar nada a cambio, por el simple
hecho de quererles.

—Pero ello puede llevar a que algunos se aprovechen de nosotros, como mas de una vez
me ha sucedido —se quejo Milene.
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—Bueno, no tenemos por qué consentirlo. Tenemos derecho a ser generosos en la medida
en que podamos y queramos, asi como a poner limites.

Milene bostezaba y Pirmas decidi6 que era hora de descansar. Durmieron haciendo
turnos y el que vigilaba en cada momento estaba muy alerta de que no se acercasen criaturas
peligrosas. Escucharon ruidos de ellas muy cerca, pero no hubo ningtn incidente.

La mafiana siguiente continuaron su viaje. Les sorprendié que en el rio Gaybon vieron
unos animales con unas bocas enormes que nunca habian visto antes. Tarseo les explico que
el ancianito les llamaba cocodrilos y que podian ser mortales. A partir de ese momento fueron
con mucho cuidado cada vez que bebian agua del rio. Aquel dia también descubrieron otras
criaturas salvajes desconocidas para ellos, como hipopotamos, monos y aves exéticas. Milene
y el aprendiz se intercambiaban frecuentes miradas de amor.

Cuando se puso el sol detuvieron la marcha y Pirmas termind de leer el Secreto relativo
a la necesidad de relaciones satisfactorias:

—Nuestros sentimientos positivos se expresan con nuestra expresion no verbal positiva.
Los dos gestos agradables que mas impacto tienen son mirar a los ojos y sonreir. Observar a
alguien a sus 0jos muestra interés por esa persona.

—Pues a mi siempre me han ensefiado a ser arrogante y a no sonreir a los que no son
aristocratas o sacerdotes.

—Claro, para mostrar que tu eres superior a ellos, pero eso no le suele gustar a la gente,
como tampoco te place a ti que te lo hagan, ;verdad?

—No.

—Pues a los demas tampoco. La comunicacion verbal positiva también ayuda a tener
buenas relaciones. Algunas de las claves de ella son las habilidades conversacionales, la
empatia y la asertividad.

—¢ Y qué son las habilidades conversacionales? ;Hacer que la conversacion sea agradable
a los demas?

—Efectivamente y también saber escuchar con atencion, mostrar interés y hablar de temas
que gusten a los otros.

- Y la empatia?

—Conocer las emociones y pensamientos de los demas.

—Es decir, ponernos en su lugar, ;jno?

—Asi es, e incluso sentir sus sentimientos y expresarlos. La asertividad es decir lo que uno
piensa y siente de forma respetuosa. Supone defender los propios derechos o necesidades sin
ser agresivo, intentando no molestar a nadie.

—Pero cuando uno se enfada eso es dificil.

—Nadie dice que sea facil, pero la asertividad consiste en decir lo que uno quiere sin
ofender ni agredir a nadie y sin permitir ser agredido u ofendido.

—Pues yo veo muy complicado aplicar de verdad todo eso.

—Se trata de ir poniéndolo en practica poco a poco lo que se pueda en cada momento, sin
obsesionarnos, y al cabo del tiempo ello nos va ayudando a relacionarnos mejor.

Pirmas se fue a estirar sus piernas saboreando el bello paisaje del rio Gaybon y la selva,
tomando conciencia del placer que le causaba, tras lo cual sigui6 con la lectura:
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—Existen existen 4 necesidades del ser humano vinculadas a las relaciones: la de ayudar a
los demas, la de pertenecer a un grupo o grupos, la de igualdad y estatus y la de sexualidad, ya
sea hacia personas del sexo contrario, del mismo sexo o ambos. Si lo consideramos oportuno,
podemos intentar satisfacerlas todas, aunque la que mas nos conviene cultivar para mejorar
nuestra felicidad y la de los demas es la de ayudar a la gente.

—Esta me gustaria desarrollarla, ya que confieso que soy un poco egocéntrica.

—Bueno, ello es natural, pero el camino de la felicidad pasa por buscar un equilibrio entre
nosotros y los otros. Los seres humanos tenemos la necesidad de solidaridad y de cuidar de
los demas, aunque nos sean desconocidos, especialmente a los mas necesitados y los que mas
sufren.

—Pero para ser felices, ¢no es suficiente con estar nosotros bien?

—No. Necesitamos que los otros también lo estén. Ayudar nos llena y nos hace sentir a
gusto.

—Ello esta muy relacionado con lo de cultivar el amor hacia los demas, jverdad?

—Efectivamente. Si practicamos el amor tenderemos a desarrollar nuestros buenos
sentimientos y a apoyar. Y una buena forma de hacerlo es difundir todos estos conocimientos
para mejorar su felicidad, asi como convencer a los demads para que no causen sufrimientos. Y
ahora yo voy a dormir, que estoy cansado y ademas necesitamos dormir horas suficientes y de
calidad para tener calidad de vida, ;recuerdas? —dijo Pirmas en tono gracioso.

Aquella noche no hubo problemas y por la mafiana siguieron el rio, que cada vez era mas
ancho. Mientras caminaban, Milene iba ejercitando varias técnicas de los Secretos. Durante
una parada una arafia grande pico stbitamente al tendero. Este comenz6 a sentir un gran
dolor y se puso a vomitar.
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5. Recuperandose en el poblado de los Tualugs

pesar de ello, Pirmas lo llevo con mucha paz de espiritu. Para reducir su malestar,
se concentrd en él, luego aplico la conciencia no focalizada y finalmente visualizo
ue el dolor se iba haciendo mas pequefio y que se sentia bien. El tendero fue
empeorando y en un momento dado dijo a sus amigos:

—Creo que me voy a morir.

—iNo digas eso! —grit6d Tarseo triste.

—Si, siento que mi cuerpo estd en sus ultimos momentos. Me esta avisando de que le
queda poco tiempo.

Al jovencito se le cayeron las lagrimas. Pirmas le habia protegido durante afios y le habia
tratado bien, ademas de ensefarle tantas cosas.

—No pasa nada —afiadié éste—. La muerte es algo natural. Tarde o temprano nos ha de
suceder a todos. Estoy contento de haber tenido una vida autorrealizada gracias a lo que he
aprendido de los Secretos.

Tarseo le cogid de la mano mientras lloraba.

—Ha sido un placer teneros como amigos —afirmé Pirmas.

—Qracias a ti por todo. Has sido como un padre para mi —le agradecio su ayudante de
todo corazon.

En ese momento su maestro cerro los ojos sereno. Tarseo no queria creerse lo que temia.
Le colocd sumano sobre el corazon y vio que no latia, por lo que se puso a llorar amargamente.
A Milene también se le cayeron las lagrimas y abrazo al joven. Al cabo de un rato se pusieron
a cavar un agujero en la tierra con sus espadas, en el que enterraron a Pirmas.

Se quedaron muy tristes y callados. Sabian que les convenia sentir aquella tristeza y que
si intentaban huir de ella se encontrarian peor. Decidieron pasar la noche en aquel lugar.
Prepararon una hoguera y en un momento dado Tarseo se puso a llorar. Milene fue a abrazarlo
y aquél la besd, dejandose Milene.

Los dos dias siguientes siguieron caminando a lo largo del rio Gaybon. Fueron de mucha
tristeza por lamuerte de Pirmas, pero también de pasion en que Milene y Tarseo se convirtieron
en pareja. Cuando hacian pausas, la aristocrata aprovechaba para volver a leer los Secretos
que ya conocia en vez de leer el Octavo Secreto de las Necesidades. Mientras caminaban iba
practicando mentalmente las diferentes técnicas: la conciencia no focalizada, la focalizada,
cultivar los pensamientos y emociones agradables, eliminar o reducir los desagradables y
desarrollar las conductas saludables y las necesidades. Al tercer dia se quedaron preocupados,
pues se les acabaron sus alimentos y no habia ni rastro de la Escuela de Mergos. Intentaron
cazar alguno de los animales que vieron, pero siempre se les escapaban.

Cada vez estaban mas hambrientos, débiles y agotados. Finalmente tenian tanta hambre
que se pusieron a comer todo tipo de frutas y plantas que encontraron por el camino. Ello les
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provocé unos dolores de barriga y cada vez se sentian mas enfermos y debilitados. Al final
tuvieron que parar y tumbarse a descansar. Al cabo de un rato los dos se pusieron a delirar y
acabaron desmayandose.

Cuando Tarseo se despertd, mir6 a su alrededor y vio que por alli habian unas personas,
sobre todo ancianos y nifios, con aspecto muy primitivo, casi desnudos. Pensaba que estaba
sofiando y se pellizcd. Se encontraba en una aldea con unas cabafias pequeilitas y redondas
hechas con ramas y hojas, en medio de la selva.

Una viejecita se le acercod y le sonrio amablemente, diciéndole algo que no entendia.
Répidamente pensé en Milene y se preocup6 por ella. Se dio cuenta de que estaba a su lado,
con los ojos cerrados. La movid y ésta se despertd. Se acercaron las gentes de aquel lugar y
los miraron con mucha curiosidad, diciéndoles cosas que no comprendian. Unas ancianas les
trajeron unas frutas, que ellos comieron encantados. Se preguntaban si serian los Tualugs.
Mas tarde lleg6 un sefior, que se les acerco sonriente y les saludo en idioma Zan. Tarseo le
devolvié el saludo y le pregunto:

—¢Hablas nuestro idioma?

—Claro, soy de Mernes. Mi nombre es Goras. Estos Tualugs han venido a buscarme para
decirme que os habian encontrado inconscientes cerca de aqui, al lado del rio Gaybon.

=Y vives con ellos? —pregunt6 aquél con mucho interés.

—No, cerca de aqui, en el lago.

— Vives solo?

—No, con otras personas que vienen en su mayoria de Zan.

—La Escuela de Mergos? —insinu6 Tarseo con los ojos bien abiertos.

—Efectivamente —sonrié Goras.
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6. El secreto de las necesidades de relacion con el entorno

arseo le explicd a aquel hombre su historia y mientras lo hacia llegaron unos

Tualugs. Les invitaron a ellos y a Milene a comer y €stos aceptaron encantados.

Tras la comida, ésta queria conocer el Octavo Secreto de las Necesidades y le
pidié a Goras si se lo podia leer y explicar, quien aceptd. La jovencita cogid la bolsa de
Pirmas, acordandose de ¢l con tristeza, saco el Secreto y se lo paso al sefior de Zan. Este le
comentd a Milene:

—Este Secreto solo tiene una frase: No solo nos relacionamos con nosotros mismos y
con los demas, sino también con todo lo que nos rodea, por lo que algunas personas tienen
las necesidades de entorno y vivienda agradables, de exploracion y aventura, de unién con la
naturaleza y de espiritualidad.

—ijQué corto! —dijo ésta decepcionada.

—Bueno, cuando llegues a un nivel mas avanzado te explicaré con mas detalle estas
necesidades y otras cosas sobre los diferentes Secretos. Mientras tanto, puedes ir incorporando
las pautas que has aprendido hasta ahora en tu forma de vivir, lo que te llevara a una mejora
continuada de tus satisfaccion vital y bienestar emocional.

Goras invité a Milene y Tarseo a que se fueran a vivir con ¢él. Aquéllos aceptaron
encantados. Como estaba atardeciendo, el sefior comentd que era preferible salir ya hacia
la Escuela Mergos, antes de que anocheciese. Recogieron las bolsas, dieron las gracias a los
Tualugs y se fueron hacia el lago siguiendo el rio. Al cabo de un rato, éste quedo cortado al
caer en forma de catarata hacia abajo. Cuando llegaron a la misma, se quedaron maravillados
al observar como caia sobre un precioso lago rodeado de palmeras, arboles y otros tipos de
plantas, reflejandose en el agua. Habia asimismo varios islotes con unas bonitas casas de
madera.

—Hemos llegado —anuncié el sefior.

—iEsto es un paraiso! —dijo Tarseo maravillado.

Milene también se sintidé entusiasmada con tanta belleza. Bajaron por una pendiente y
cuando se acercaron al agua pudieron ver muchos peces. Cogieron una barca y remaron hasta
el islote mas grande. Goras fue presentando a los recién llegados a todos las personas que
habia por alli, las cuales se mostraron muy cordiales.
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7. ¢ Quiénes son esos guerreros?

uego volvieron a la barca y se fueron a un islote donde habia s6lo una casita

vacia que tenia unas maravillosas vistas sobre el lago. Goras les dijo que ellos dos

vivirian alli. También les comentd que podian bafiarse, ya que en aquellas aguas
no habia cocodrilos, hipop6tamos ni otros animales peligrosos. Finalmente les dejé un rato a
solas para que se recuperasen y regreso a la isla grande. Milene y Tarseo se sentian dichosos
de quedarse en aquel paraiso. Se dieron un bafio en la laguna, tras lo cual descansaron. Milene
aprovecho para practicar la conciencia focalizada, concentrandose en el bello paisaje.

Mas tarde regres6 Goras y les dijo que se habia organizado una cena para darles la
bienvenida. Se fueron en barca al islote principal y alli les estaban esperando los habitantes de
la Escuela de Mergos. Todos se mostraron encantadores y tomaron una cena bajo las estrellas.
El aprendiz y la aristocrata estuvieron conversando con diferentes personas. Les contaron todo
lo que habia sucedido en Zan y las aventuras que habian vivido desde que estaban en Mernes
hasta que llegaron a la Escuela de Mergos. Milene aprovechoé aquella cena para practicar sus
habilidades sociales, sonriendo, mirando a los ojos, escuchando atentamente lo que decia la
gente, concentrandose en ellos e intentando ser agradable.

Pasaron los dias y ésta y su novio se fueron integrando en la vida de la Escuela, ayudando
en diferentes trabajos y también aprendiendo y practicando las técnicas para desarrollar la
habilidad de ser feliz. Goras, que se convirtid en su maestro, les ayudoé a profundizar en las
enseflanzas de los Secretos y a ejercitar la conciencia, a cultivar los pensamientos y emociones
agradables, a eliminar o reducir los desagradables y a entrenar las conductas y las necesidades.
Milene y Tarseo vivian tranquilos en aquel lugar con aquella gente pacifica, serena, afectuosa
y sencilla.

Sin embargo, un buen dia los habitantes de la Escuela de Mergos se alarmaron cuando
vieron en una orilla del lago unos guerreros de Zan. Rapidamente se extendi6 la alerta y
todos aquéllos se reunieron en el islote principal. Conscientes de que les habian descubierto
y que querian quemarlos por ser seguidores de los Secretos prohibidos, cogieron las armas
que tenian y se prepararon para una heroica defensa. Los soldados talaron unos arboles y se
pusieron a construir barcas con las que atravesar la laguna y llegar la isla. Los que vivian en
aquel lugar les esperaron serenos, teniendo claro que harian todo lo que pudiesen para repeler
el ataque y que aceptarian lo que sucediese.

Una vez los guerreros de Zan terminaron de construir las embarcaciones, se montaron en
ellas y remaron hacia el islote. Cuando estaban cerca, un sefior se levantd y grit6:

—iVenimos en son de paz!

—iEs Manisor! —exclamo Tarseo— jEs amigo nuestro!

—No nos fiemos —dijo un hombre de la Escuela de Mergos.

Manisor repitio:

126



—iVenimos en son de paz! jLicuros vencio6 al rey y ahora gobierna en Zan! {Nos envia en
son de paz!

El aprendiz y Milene intentaron convencer al resto de que no les atacasen, ya que Manisor
pertenecia a la Banda Secreta 2—2—5-8. Cuando las barcas llegaron al islote, los guerreros
bajaron a tierra, pero muchos de los vivian alli seguian cogiendo sus armas con desconfianza.

Manisor dio la orden a todos sus guerreros de que dejasen sus armas sobre el suelo y
éstos obedecieron. A continuacion se fue hacia Tarseo y su novia y se abrazaron. Luego les
explico algo que les dejo muy sorprendidos:

—Tras la rebelion de Mernes, Licuros y otros pudimos escapar al norte. Alli conseguimos
atraer a mucha gente, creando un ejército que conquist6 el norte. Cuando se extendio la
noticia, vinieron a ponerse a nuestro lado muchas personas de todas las partes del reino.
Nuestras tropas conquistaron luego el resto del pais.

Milene, Tarseo y el resto estaban sorprendidos con lo que estaban escuchando y Manisor
siguid contando lo sucedido:

—Quitamos el poder al rey y decidimos que los gobernantes debian ser elegidos por todos
los habitantes del pais. Cuando se hicieron elecciones, votaron a Licuros por mayoria como
presidente. Ha empezado a hacer las reformas que prometié y ha aprobado el derecho de todos
los ciudadanos a la busqueda de su felicidad, asi como el de todos los que quieran a acceder a
los Secretos de la Escuela de Mergos.

—Me parece estupendo, pero ;por qué has venido aqui? —preguntd Tarseo.

—Licuros me encargd dos misiones: la primera era que venciese los guerreros que habia
enviado el primer ministro hacia aqui para destruir la Escuela de Mergos.

Cuando los habitantes de la misma escucharon esto se miraron e hicieron comentarios.

—Afortunadamente —siguié Manisor— pudimos alcanzarlos y vencerlos.

Todos pusieron una cara de satisfaccion y aquél afiadio algo:

—El segundo cometido es pediros que compartais vuestro conocimiento sobre la felicidad
con todos los ciudadanos de Zan que quieran, de modo que pongais toda vuestra sabiduria por
escrito y nosotros nos la llevemos a nuestro pais para ofrecerla a todos aquellos a quienes les
interese.

Los habitantes de la Escuela de Mergos aceptaron y entre todos escribieron con detalle
el saber que tenian en ese momento y prometieron que en el futuro les ensefiarian también el
nuevo que acumulasen. Manisor también entregd un mensaje a Milene y le explico qué era:

—Tras condenar el rey a tu familia a la hoguera, tu madre pago a su carcelero para que te
diese este papel. Cuando Licuros asaltd con sus hombres la prision de Mernes, lo encontr6 en
la prision. Me ha dicho que te lo dé.

La jovencita lo leyo para si misma:

—Mensaje para Milene. Hija, te escribo justo después de saber que nos acaban de condenar
a toda la familia a morir en la hoguera. Siento la muerte de todo el resto de la familia y de
nuestros sirvientes, pero quiero que sepas que estoy contenta de haber dado mi vida por ti.
También que siempre te he querido mucho y que has sido lo maximo para mi, junto con tu
hermano Anias. Creo que la muerte mas dulce que puede tener una madre es aquella que sirve
para salvar a sus hijos. Por ello muero en paz y te deseo todo lo mejor.
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Milene se puso a llorar y Tarseo la consolo. Manisor les ofrecié a ambos volver con
ellos a Mernes para ayudarle en el nuevo gobierno, pues Licuros habia decidido que cuando
regresase de su mision seria uno de sus ministros. Sin embargo, tanto la aristocrata como el
aprendiz tuvieron claro que querian quedarse en la Escuela de Mergos.

Manisor regres6 a Mernes con la ciencia sobre la felicidad que habian escrito los sabios
de la Escuela. Dijo que al cabo de cinco afios volveria para llevarse los nuevos conocimientos
que tuviesen sobre el bienestar y a aquéllos les parecido muy bien. Paso el tiempo rapidamente
y a los cinco afios, tal como anuncié Manisor, regres6 y los habitantes de la Escuela de
Mergos volvieron a escribir las conclusiones de sus ultimas experimentaciones.

Mientras lo hacian, Manisor puso al dia a Tarseo y Milene sobre Zan. Les conté que
el pais estaba prosperando en todos los sentidos. El nuevo ambiente de libertad, seguridad,
paz y prosperidad hizo desarrollar la ciencia, la tecnologia, la agricultura, la industria, el
comercio y las artes. Los tesoros y las residencias del rey, los aristocratas y los sacerdotes
fueron dedicados al progreso y al bienestar de los ciudadanos. El palacio real se convirtio
en el lugar donde las personas curiosas investigaban las ciencias y las tecnologias y donde
ese saber pasaba de profesores a alumnos, incluyendo la sabiduria de la Escuela de Mergos.
Algunos palacetes se convirtieron en hospitales y otros en escuelas para que todos los nifios
aprendieran todo tipo de conocimientos que les pudiesen ser ttiles, incluyendo las técnicas
para la mejora del bienestar.

Al cabo de unos dias, Manisor volvio a Mernes y Milene y Tarseo decidieron de nuevo,
a pesar del ofrecimiento de aquél de altos cargos en el gobierno, permanecer en la Escuela.
Alli se quedaron y con los aflos se convirtieron en sabios de la ciencia de la felicidad, que
supieron ensefar a nuevos discipulos que fueron llegando de Zan y de otros paises, algunos
muy lejanos. Fueron felices y tuvieron hijos, a los que educaron en un ambiente de felicidad.

NOTA FINAL:

Si consideras que este libro te ha sido de utilidad para mejorar tu bienestar, me
gustaria que lo recomendases y compartieses con otras personas, lo que contribuira a
un mundo mas feliz. jQué mejor regalo puedes hacer!

Y también que nos hagas un donativo, dentro de tus posibilidades, para que
podamos difundir estos utiles conocimientos en el maximo de idiomas y paises y entre
el maximo de personas. Para ello puedes hacer una transferencia a la cuenta corriente
ES9600730100570502065831, a nombre de Instituto del Bienestar, 1Global JPPI.
La elaboracion de este libro ha requerido muchisimas horas de investigacion, redaccion,
revisiones y perfeccionamiento, a parte de inversion de dinero. Y todavia tenemos mucho
camino por recorrer para cumplir nuestra mision de forjar un mundo mas feliz.

iHAZ ALGO POR UN MUNDO MEJOR EN QUE VIVIR! Cuando hayas hecho la
transferencia, por favor avisanos por email para que te regalemos 2 libritos que te ayudaran
a asimilar mejor todos estos conocimientos y ponerlos en practica.
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COMO APLICAR EL SECRETO DE MILENE

Para ser lo més feliz posible la clave es aprender primero las pautas para la mejora del
bienestar y luego aplicarlas gradualmente en el dia a dia, creandote un estilo de vida orientado
a la satisfaccion vital y al bienestar emocional. Para ello, es recomendable leer este libro una
o dos veces y a continuacion el librito “Los 16 Secretos de la Felicidad” (que te regalaremos
si colaboras con nuestra causa haciendo un donativo) las veces necesarias hasta haberlo
aprendido bien.

Conseguiremos los mejores resultados si nos ejercitamos con perseverancia en las
diferentes técnicas. Para ello te puede ser de ayuda la guia “Aplicar el Secreto de Milene”
(que regalamos también a los que nos ayudan con un donativo), en la que se detallan los pasos
concretos a seguir a nivel practico para asimilar estas pautas, incluyendo archivos de audio.

Cuando hayas hecho lo anterior te habras introducido en el arte de ser feliz, pero para
optimizar al maximo el bienestar es necesario seguir aprendiendo. Por ello es aconsejable
avanzar al Nivel Iniciacion, realizando nuestro “burso Basico en Bienestar Personai”, con el
cual podras acceder a nuestro Campus Virtual, en el que se te indicard paso a paso qué hacer
para aprender y ejercitarte en las técnicas para ser mas feliz. Es tan ameno o mas que el Nivel
Introduccion, ya que el material principal es “Historias de Zan”, una novela de intriga, accion
y aventuras en la que se relata con detalle lo que sucedi6 en el Reino de Zan hace varios
siglos. También explica mas a fondo el camino para la mejora continuada de la calidad de vida
(siempre dentro de los limites que impone nuestro cerebro).

Asi como “El Secreto de Milene” es un relato sencillo para lectores que tengan como
minimo 10 afios, “Historias de Zan” es una novela pensada para personas con una edad a
partir de 17 afios, ya que es mas complejo y hay escenas violentas y sexuales. Entre esas
historias esta la de Milene, que es diferente a la que se explica en este libro, pues representa
lo que sucedié en la realidad.

Otra posibilidad més sencilla es leer “Historias de Zan” y aplicar este libro por tu cuenta.

ACCEDE al “Curso Bésico en Bienestar Personal”

DESCARGA GRATIS “Historias de Zan”

Una vez hayas asimilado todas las técnicas, céntrate sobre todo en el 20% de aquellas que
te generen el 80% de los resultados, en las que mas te aporten y te gusten. Créate un estilo de
vida orientado a tu felicidad y la de los demas que sea adecuado para ti.

La vida es un lote compuesto por momentos muy buenos, buenos, normales, malos y
muy malos. Eso es asi para todos, desde que nacemos hasta que morimos. No obstante, si
desarrollamos la habilidad de ser feliz con las técnicas y pautas adecuadas lo que hacemos es
optimizar ese lote, no haciéndolo perfecto pero si mejor.
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Para mas informacion sobre nuestros cursos, libros, publicaciones, Wikifelicidad y otras
acciones para ayudar a forjar un mundo mas feliz puedes consultar nuestra Web:

www.institutodelbienestar.com
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DODECALOGO DE LA BONDAD

Dado que vivimos en un mundo en que tantas personas hacen dafio a los demas, si queremos
evitarlo es necesario difundir a los cuatro vientos la ética de la persona buena y libre de
crueldad, que evita causar sufrimientos:

1. No causaras dafios a los demads, a ningun ser sintiente, con la excepcion de la legitima
defensa propia o de los demas (en adelante, dafios justificados).

2. Si has causado un dafio no justificado, lo repararas hasta el punto en que a la victima le
compense haber recibido primero el dafio y luego la indemnizacion. Ademas, te arrepentiras
sinceramente y te disculparas.

3. Respetaras los derechos y libertades de los demas. Todos los seres sensibles somos libres
por derecho de nacimiento, con la limitacién principalmente de no dafiar a los demas. Por
tanto, vivirds y dejaras vivir.

4. Seras honesto, integro, noble, recto y jugaras limpio, evitando cometer cualquier tipo de
injusticia. No aplicaras dobles varas de medir.

5. Tendras relaciones no abusivas, libres y basadas en el mutuo beneficio, cumpliendo tu
parte de los pactos que hayas acordado libremente.

6. Generaras riqueza de manera honrada y no intentaras quitar a los demas ni directa ni
indirectamente (tampoco a través del Estado) lo que han conseguido de manera honesta. Al
crear riqueza causaras los minimos dafos a la naturaleza.

7. Respetaras a los demads, aunque sean muy diferentes, y no dafiaras su reputacion, salvo
que hayan cometido un dafio no justificado. Nunca difamaras.

8. Amaras la verdad y seras sincero, evitando mentiras dafiinas, manipulaciones y
tergiversaciones.

9. Juzgaras con justicia: s6lo juzgards y condenaras a aquel que haya causado
intencionadamente un dafio injustificado y nunca a un inocente. La condena consistira en
la obligacion de reparacion plena (o todo lo plena que sea posible) del dafio causado, pero
no mas que ello salvo que sea necesario para evitar que el agresor vuelva a victimizar.
Seras tolerante, pero no con el abuso.

10. Haras algo para evitar que los demas causen dafios no justificados, desaprobandolos,



oponiéndote a ellos y sobre todo haciendo pedagogia para evitarlos. Si puedes, tomaras
medidas para pararlos y para que se compense con justicia a la victima.

11. Te ayudaras a ti mismo en la medida en que puedas, asumiendo la responsabilidad sobre
tu vida y la de los seres a tu cargo. Si puedes valerte por ti mismo, no pretenderas que sean
los demas o el Estado los que te solucionen la vida, evitando asi sobrecargar a los demas
o aprovecharte de ellos. Prestaras algun tipo de ayuda a los que no pueden ayudarse a si
mismos y animaras a los que puedan ayudarse a si mismo a que lo hagan, si quieren. A los
colectivos de los que formes parte aportaras tu contribucion justa, empujando ti también el
carro, y no intentaras recibir de ellos mas de lo que en justicia te corresponde.

12. Educaras a tus hijos en la ética de la buena persona y difundiras al maximo esta ética
entre la sociedad, aportando asi tu grano de arena para conseguir un mundo mejor.

Todo lo anterior se puede resumir de forma mas simple asi:

. No haras dafio a los demas.
. No haras dafio a los demas.
. No haras dafio a los demas.
. No haras dafio a los demas.
. No haras dafio a los demas.
. No haras dafio a los demas.
. No haras dafio a los demas.
. No haras dafio a los demas.
. No haras dafio a los demas.
10. No haras dafio a los demas.
11. No haras dafio a los demas.
12. No haras dafio a los demas.
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SI DESEAS QUE NO TE HAGAN DANO A TI, A TUS SERES QUERIDOS O A LOS
DEMAS, POR FAVOR REENVIA ESTE MENSAJE A TODOS TUS CONTACTOS DE
WHATSAPP Y TUS REDES SOCIALES.

Si quieres leer mas sobre estas ideas basadas en la cultura del respeto y en “vivir y dejar
vivir” y contribuir a difundirlas puedes hacer clic aqui:

fnstitutodelbienestar.com/no-daney



https://institutodelbienestar.com/no-danes/

LIBROS DE LA COLECCION “MEJORA TU FELICIDAD CON EL
H-OLS"™

Nivel Introduccion

* “Los 16 Secretos de la Felicidad” (34 paginas) es un resumen muy corto de “El Secreto
de Milene”. Explica de forma muy sencilla cobmo ser mas feliz y tener una vida saludable.

* “El Secreto de Milene” (128 paginas) es una historia de aventuras a lo largo de la cual
su protagonista va descubriendo unos secretos prohibidos que explican de forma muy facil
como optimizar el bienestar.

» “Aplicar el Secreto de Milene” (libro de 35 paginas + archivos de audio) es un manual
practico que explica qué pasos dar exactamente para poner en practica “El Secreto de
Milene”.

Nivel Iniciacion

» “Las 17 Claves de la Felicidad” (60 paginas) es un resumen de “Historias de Zan”.
Explica como mejorar la calidad de vida de forma continuada.

* “Historias de Zan” (271 paginas) es una novela de intriga, accion y aventuras. En la
misma se relata las dichas y desdichas que sucedieron en el Reino de Zan hace varios
siglos, asi como las claves para ser lo mas feliz posible y tener un estilo de vida sano.

* “Aplicar Historias de Zan” (libro de 103 paginas + archivos de audio) es un manual
practico que explica qué pasos dar exactamente para poner en practica “Historias de
Zan”.

Nivel Medio

* “Las Técnicas del Bienestar Personal” (360 paginas) profundiza en las pautas para
desarrollar la habilidad de ser feliz, de una forma divulgativa y pensada para todos los
publicos.

* “Aplicar las Técnicas del Bienestar Personal” (libro de 283 + archivos de audio) es
un manual practico que explica qué pasos dar exactamente para poner en practica “Las
Técnicas del Bienestar Personal”.
1 Happiness-orientented Lifestyle; Estilo de Vida orientado a la Felicidad.
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+ El “Album de Pensamientos Agradables” (90 péaginas) contiene reflexiones sobre
aspectos positivos de la vida y tiene la finalidad de ayudar a cultivar una forma de pensar
y sentir satisfactoria.

* El “Album de Pensamientos Desagradables I” (86 paginas) contiene las tipicas ideas
negativas que suelen tener la mayoria de personas y que nos hacen sentir mal, ofreciendo
asimismo argumentos racionales para ir desmontandolas gradualmente.

Nivel Avanzado

* “La Ciencia del Bienestar Personal” (1500 paginas) sigue profundizando en las técnicas
para la optimizacion de nuestra felicidad y aborda los aspectos cientificos, aportando la
investigacion que demuestra la efectividad de las técnicas expuestas. Asimismo, trata los
temas especificos que obstaculizan la felicidad.

» “La Ciencia del Bienestar Social” explica como conseguir un mundo mas feliz. Muestra
qué pueden hacer las personas, familias (relaciones de pareja satisfactorias, hijos felices),
gobiernos, colegios, empresas y organizaciones religiosas para la mejora de la calidad de
vida.

+ El “Album de Pensamientos Desagradables I” Es una continuaciéon del “Album de
Pensamientos Desagradables I”, recogiendo buena parte de los pensamientos desagradables
que tiene la gente y que le hacen sentir mal. Tiene la finalidad de ayudar a eliminar o
reducir los pensamientos y emociones desagradables. Lo enviaremos a los que nos aporten
un donativo a su voluntad.

Se puede encontrar mas informacion en:

institutodelbienestar. cord
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