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INTRODUCCION

En la actualidad el crecimiento
de las grandes ciudades es imparable;
se extienden sobre la supetficie del planeta
como el liquen sobre una roca, y por la noche
pueden incluso verse desde el espacio, como refulgentes
constelaciones de luz. ;Son el futuro? ;lerminaran
extinguidas, carbonizadas en una conflagracion de
descontento social y revueltas, corrupcion, crimen y
plagas, revelandose en tiltima instancia como
estructuras insostenibles, destinadas
desde un principio a la autodestruccién?
Puede que estemos viviendo en la ciispide
del mayor desastre humanitario
que haya asolado al mundo.

O tal vez no...



EL ARTE DE VIVIR EN LA CIUDAD

UNOS JUNTO A OTROS

Para el Buda 'y sus discipulos la prdctica de la atencion plena era un
modo de vida, ademas es una técnica que sigue empleandose hoy en
dia. Al principio puede que nos resulte raro asociar esta practica tan
pacifica con el ruido y el ajetreo de la vida urbana, pero es ahi pre-

cisamente donde mds 1til resulta.

El Buda empezd a ensenar atencion plena hace dos mil
quinientos anos en el norte de la India, donde estaban
creciendo deprisa muchas ciudades nuevas, fundadas sobre la
industria metalargica, entonces en plena expansion, de la Edad
del Hierro. Las ensefianzas del Buda estaban dirigidas a una
nueva generacion de individuos que habian surgido a partir de
la vida urbana, personas que querian soltar el lastre de todo el
boato de la religion organizada (rituales complejos dominados
por la poderosa élite del sistema de castas) para encontrar su
propio camino.

La prictica de la atencién plena es una forma de vida, una
forma de conocerse a uno mismo y al mundo. Se trata de
hacer un balance de cdmo son las cosas con regularidad, vivir
de forma consciente, estar mas atento a la vida y ser mas rea-
lista. Mas que un mero ejercicio consistente en tomarse el
tiempo de «pararse y mirar», aunque esto sea un elemento
importante, la atencién plena o mindfulness conlleva tomarse
un tiempo para meditar, apartando momentos del dia para
dedicarlos a tomar conciencia del propio cuerpo fisico, de las

emociones y de los pensamientos, con el fin de descubrir un
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equilibrio y una calma renovados. Partiendo de una defini-
ci6n clasica, dirfamos que empieza por algo tan sencillo como
concentrarse en la respiracion, percibiendo como fluye el aire
que nos da la vida al entrar y salir de nuestros pulmones. Para
hacerlo necesitamos encontrar un lugar privado y cémodo
donde podamos sentarnos, con la espalda recta, abriendo los
hombros (sin forzar nada) y dejando que la respiracion fluya
de forma natural. Quienes vivamos en un pueblo grande o en
una ciudad utilizaremos entonces esta técnica para ir mas alla
y explorar, a través de la meditacion, el entorno urbano que
tenemos a la puerta de casa. Miramos al exterior, a las calles,
con imaginacidn, y a la gente con compasion y afecto, opti-
mismo y esperanza sin dejar de ser realistas. Nos alegramos de
estar aqui. Tomamos la decisiéon de asumir el mando de nues-
tra propia situacién y de sacarle partido.

Vivir en un entorno urbano significara algo diferente para
cada uno de nosotros. Los naicleos densos de poblacion varian
ampliamente en caracter y tamaiio, abarcando desde la com-
pacta ciudad de tamano medio, que tradicionalmente ofrecia
un mercado a los agricultores locales, a las vastas y extensas
metropolis del moderno mundo industrializado. Algunos
pueblos grandes tienden hoy en dia a llamarse ciudades, aun-
que estrictamente una ciudad es un pueblo grande al que se le
ha dado el titulo de ciudad por ley, sobre todo cuando contie-
ne una catedral. El arte de vivir en la ciudad ofrecera algunas
reflexiones sobre como disfrutar de los desafios y de las opor-
tunidades a las que nos enfrentamos cuando vivimos en estos

atractivos lugares.
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Adoro las ciudades

Durante treinta afios vivi en Londres hasta que hace relativa-
mente poco tiempo me trasladé a Sussex, un condado de la
costa sur de Inglaterra; y no lo hice porque me hubiera can-
sado de la ciudad, sino porque me casé, y mi mujer, Ros, tiene
establecido alli su centro de operaciones por cuestiones labo-
rales. Tres de mis hijos viven todavia en Londres, de forma
que, entre ir a visitarlos a ellos y a mis amigos, y acudir a mis
galerias de arte preferidas, tengo la sensacion de que la ciudad
sigue siendo mi casa. Vivir en Lewes, Sussex, que esta a solo
una hora del centro de la capital, me ha dado la oportunidad
de reflexionar sobre todos los aspectos de los que he disfruta-
do al vivir una vida urbana, y de unirlo todo con las expe-
riencias que he tenido al pasar temporadas en otras grandes
ciudades del mundo: Nueva York y San Francisco, en los Es-
tados Unidos; Paris y Praga, en Europa; Sidney y Perth, en
Australia; Buenos Aires y Asuncién, en Sudamérica... Todos
estos lugares, y otros, han fortalecido mi conviccion de que las
ciudades pueden sacar lo mejor de las personas, y de que son
lugares geniales en los que se puede, simplemente, existir y

vivir bien.

La evolucion de las ciudades

Desde el punto de vista del tiempo evolutivo, las ciudades
llevan existiendo apenas un parpadeo. Son un desarrollo re-
ciente en la historia de la humanidad (aparecieron por prime-
ra vez después de la Gltima glaciacidon) y juegan un papel

esencial en el surgimiento de la civilizacion. El auge de la
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agricultura, hace diez mil anos, coincidié con el crecimiento
de los asentamientos y lo favorecio; con los excedentes de
comida procedentes de la agricultura se abrieron nuevas op-
ciones y se desarrollaron nuevas maneras de intercambiar bie-
nes, asi como nuevas habilidades. Fue el principio de un pro-
ceso de liberacién para la humanidad.

Con las primeras ciudades empezamos a ver el crecimiento
del comercio y de la contabilidad, y el mercado se convierte
en el centro de un nuevo orden mundial, un ntcleo social
para el intercambio, no solo de productos, sino también de
ideas. La cultura empieza a florecer a través de las artes y la
musica; y se inventa la escritura. El hombre moderno estd en
camino.

Como si fueran una nueva forma de vida vegetal, las ciuda-
des empezaron siendo muy pequenas, mis pequenas incluso
de lo que se consideraria una aldea en el siglo XX1; no eran
mas que agrupaciones de unas pocas viviendas que se junta-
ban para protegerse mutuamente, tal vez contra el viento y el
frio, o gracias al descubrimiento de que la cooperacién a la
hora de la siembra y la cosecha es mejor que el aislamiento de
un huerto arado en soledad.Y luego, cuando la cosecha era
buena, la comunidad necesitaba protecciéon contra otra ame-
naza: el vecino saqueador que vive del robo mas que del tra-
bajo duro, y que siente envidia del excedente de comida al-
macenado. Al parecer, la eficiencia agricola es madrina tanto
de la comunidad urbana cooperativa como de los muros que
protegen muchas ciudades. A partir de estos pequefios inicios

la ciudad fue creciendo de forma organica para convertirse en
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ese descendiente casi irreconocible, abarrotado de humanidad:
la bulliciosa metrépolis de hoy en dia, contaminada por la

polucion de los vehiculos, dominada por los rascacielos.

Un lento proceso

La linea de descendencia historica desde un punado de casas,
pasando por la aldea y el pueblo, hasta la ciudad moderna del
siglo xx1 rara vez ha sido una linea continua. Muchos lugares
acabaron deshabitados y se convirtieron en ruinas. Pero deja-
ron su impronta. Skara Brae, situada en la bahia de Skaill en la
isla Mainland, del archipiélago de las Orcadas, junto a la costa
norte de Escocia, es un bellisimo ejemplo. En 1850 una gran
tormenta atlantica se llevd miles de toneladas de costa, descu-
briendo esta aldea neolitica de ocho viviendas maravillosa-
mente conservadas; durante cuarenta siglos estuvo perdida
debajo de una gran duna de arena. Cada una de las casas de
piedra tiene una estancia cuadrada con un hogar central para
hacer lumbre, dormitorios a ambos lados, baldas de piedra
donde almacenar cosas y, en una esquina, un sencillo mortero
para moler trigo. La vida alli tuvo que ser muy acogedora: las
casas estan muy pegadas, con estrechos callejones de baldosas
entre ellas. Las primeras huellas de habitantes en Skara Brae
datan de hace mas de cinco mil anos. El visitante no puede
mas que asombrarse ante esas paredes construidas con tanto
esmero y preguntarse quién seria la persona que colocd y

cortd con tanto cuidado esas piedras.
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LoOs HILOS DE LA CULTURA

Tenemos que agradecer a las comunidades urbanas el desarrollo de
la cultura y la civilizacion. Las colecciones de los museos y de las
galerias de arte, las plazas bien proporcionadas y la arquitectura
antigua no son anadidos puestos ahi para los turistas, sino que
siempre han formado parte de la esencia de la vida de la ciudad, y

sus raices se extienden hacia atras muy lejos en la historia.

1 crecimiento de las grandes bibliotecas y el mecenazgo
de las artes se desarrollé mano a mano de la creaciéon de
hermosos edificios, fachadas elegantes y jardines ornamenta-
les. Solo podemos adivinar como debieron de ser los famosos
Jardines Colgantes de Babilonia, una de las siete maravillas de
la Antigiiedad; solo podemos especular sobre el rico conteni-
do de la Gran Biblioteca de Alejandria, tristemente destruida
en una oscura época llena de prejuicios. No obstante, cual-
quier turista actual puede deambular por las calles medievales
de Praga o Carcasona, o maravillarse ante los elementos cli-
sicos de la elegante arquitectura en piedra de Petra, en Jorda-
nia, la ciudad rosa del desierto, «tan antigua como el tiempo»,
y reflexionar sobre las épocas pasadas, al tiempo que se per-
cata de lo que es diferente, pero también de que hay cosas
que nunca cambian.
Los que vivimos en una ciudad tenemos la posibilidad de
identificarnos con cada capa de la historia, de conectarnos
con nuestros ancestros, disfrutando de los ricos hilos culturales

que tenemos en comun con ellos: el arte y la arquitectura, el
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museo, la biblioteca y el jardin. Compartimos con ellos las
cosas que ellos valoraban, de las cuales nos beneficiamos enor-
memente.

La ciudad, muchas veces amurallada y protegida, siguid
siendo durante varios miles de afios el hogar de solo una pe-
quena minoria de personas. La mayor parte de la humanidad
vivia una vida rural, generalmente dedicandose a la agricul-
tura o a la ganaderia de subsistencia. Todo eso cambid con la
Revolucion Industrial, a partir de mediados del siglo xv.
Fue Londres la ciudad que creci6 hasta convertirse en la pri-
mera megalopolis, con una poblacidon que se dispard al pasar
de un millén a diez millones de habitantes en solo cien afios.
Y sin embargo, segtin el proyecto Urban Age (una colabora-
cion entre la London School of Economics and Political
Science y la sociedad Alfred Herrhausen del Deutsche Bank),
incluso ya en el ano 1900 solo el 10 por ciento de la pobla-
ci6n mundial vivia en ciudades. En cambio, el siglo xx1 ha
sido testigo de una explosion cuantica de la vida urbana, de
forma que para 2007 esa cifra era ya del 50 por ciento, y las
previsiones son alarmantes. Se estima que en el afio 2050 el 75
por ciento de la poblacién vivird en ciudades. Los seres hu-
manos se habran convertido verdaderamente en una especie

urbana, nos guste o no.
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Ocupacidén continua
Muy pocos pueblos o ciudades pueden presumir de haber es-
tado continuamente ocupados a lo largo de un periodo de
varios milenios. Una de ellas es Jbeil, segin algunos la ciudad
continuamente ocupada de la Tierra, con una poblaciéon de
40.000 personas, solo 40 kilometros al norte de Beirut, en el
Libano. Este atractivo centro turistico, con su pequeflo puerto
mediterraneo y sus playas soleadas, es la antigua ciudad de Bi-
blos. Hay pruebas de su ocupacién a lo largo de nueve mil
afos, llegando hasta el séptimo milenio a. C. La combinacién
de puerto natural y fértil tierra circundante ha garantizado la
conservacién de la ciudad, y su nombre original subraya algo
importante: el vinculo inextricable que encontramos entre la
vida urbana y el desarrollo de la cultura. La antigua palabra
griega para «papiro» (una de las principales exportaciones de la
ciudad, en la que se pueden encontrar algunas de las primeras
muestras de escritura) era BipArog, de la que la ciudad adoptd
su nombre y de la que en espafiol se deriva la palabra «Biblia»
y en francés bibliotheéque —una habitacién llena de libros, que
representa y contiene, en opinioén de muchos, la esencia misma

de la cultura—.
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