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Pendulum

Moderacion moderna para un mundo de mas

JAWAD YOUSOFI



Demasiado es un vaiven.
Muy poco es un vaivén.

Lo suficiente es donde descansa el péndulo.



Antes de empezar

Este es un libro pequeno sobre una gran pregunta:
scuanto es suficiente?

Léelo como se mueve un péndulo. Sin prisa. Una pagina, y
luego un descanso.

Nada aqui te pide que desees menos. Te pide que notes lo
que ya tienes.

Es gratuito, porque lo suficiente nunca estuvo a la venta.



PRIMERA PARTE

El vaivén: un mundo de mas



1 - Nos dejamos atras

Corremos tan rapido que nos dejamos atras.

Nos levantamos antes que la luz y nos dormimos mucho
después. Llenamos el dia desde el primer aliento hasta la
ultima pantalla.

En algin punto del camino, dejamos a alguien atras. Y ese
alguien éramos nosotros.

Pausa: ;Cuando fue la ultima vez que llegaste a un lugar y
de verdad te quedaste?



2 - De cero ala calma

Nuestros coches van de cero a cien en un segundo.
Nuestros teléfonos responden antes de que terminemos
de preguntar.

Pero ninguna maquina ha llevado jamas a nadie de cero a
la calma.

Ese camino aun lo recorremos a pie.

Pausa: ;Hacia qué vas corriendo, y qué haras cuando
llegues?



3 - Mas es un horizonte

Mas es un horizonte. Caminas hacia él, y él se aleja.

Lo nuevo se vuelve viejo antes de que la caja llegue al
reciclaje.

No porque eligiéramos mal. Sino porque «mas» nunca fue
un lugar al que se llega.

Pausa: ;Qué deseaste alguna vez con tantas ganas que hoy
ni siquiera lo notas?



4 - Platos llenos, momentos vacios

Platos llenos. Agendas llenas. Bandejas de entrada llenas.
Y aun asi, un hambre callada que ninguna comida alcanza.

No tenemos hambre de mas. Tenemos hambre del sabor
de lo que ya tenemos.

Pausa: ;Qué saborearias si fueras lo bastante despacio para
notarlo?



5 - El feed sin fin

Deslizamos buscando mas, y encontramos menos.

El feed se hizo para no terminar nunca. Este momento se
hizo para terminar, y eso es lo que lo vuelve precioso.

Pausa: ;Quién, frente a ti, espera tu mirada?



6 - El otro extremo

Cuando oscilamos demasiado hacia un lado, solemos
oscilar igual de lejos hacia el otro.

La dieta relampago después del festin. La promesa de
dejarlo todo después de un exceso de algo.

Eso no es equilibrio. Es el mismo péndulo, oscilando sin
control hacia el otro lado.

Pausa: ;En qué parte de tu vida oscilas entre demasiado y

muy poco?
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SEGUNDA PARTE

El cuerpo recuerda
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7 - Algo nunca olvido

Y aun asi, algo en nosotros nunca olvido.

Bajo la prisa, una inteligencia callada te mantiene en
equilibrio miles de veces al dia, sin que se lo pidas y sin
que se lo agradezcas.

Pausa: ;Queé te sostiene en equilibrio ahora mismo, sin que
nunca le hayas dado las gracias?
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8 - Hasta la respiracion conoce el

grgrlz},tsglg, y la pausa entre ambas.

La respiracion nunca toma de mas. Toma, da, descansa. Si
la retienes demasiado, el cuerpo la suelta por ti. Si la
apresuras, el cuerpo te hace ir mas despacio.

Tu respiracion te ensenia moderacion desde tu primer dia.

Pausa: Inhala una vez, hasta el fondo; exhala una vez, hasta
el final. Luego espera, con suavidad, en la pausa.
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9 - El corazon lleva el compas

Un latido conoce el ritmo magico. Ni muy rapido. Ni muy
lento.

Se acelera en la subida y se calma para el sueno. Ha
trabajado cada instante de tu vida, y nunca, ni una sola

vez, se ha apresurado.

Pausa: Pon una mano sobre tu pecho. ;Qué ritmo te pide tu

vida que sigas?
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10 - El cuerpo conoce su centro

Si te inclinas demasiado, te lleva suavemente a casa.

Sostente sobre un pie, y cien pequefnos musculos
encuentran el centro en silencio.

El equilibrio no es quietud. Son mil pequefias
correcciones, hechas con ternura.

Pausa: ;Qué pequenia correccion te pide hoy tu vida?
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11 - La cuerda afinada

Una cuerda demasiado tensa se rompe. Una cuerda
demasiado floja no canta.

Solo una cuerda afinada en su punto justo hace musica.
Ta también eres un instrumento.

Pausa: ;Donde llevas la cuerda demasiado tensa? ;Donde la
has dejado demasiado floja?
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12 - Recordar

Un nifio deja de comer cuando se sacia. Un animal
descansa cuando se cansa.

Una vez lo supimos. Simplemente, el mundo se volvio tan
ruidoso que lo ahogo.

La moderacion no es algo que aprendemos. Es algo que
recordamos.
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TERCERA PARTE

Volver al reposo: 1o
suficiente
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13 - El pendulo

Un péndulo oscila lejos hacia aqui, lejos hacia alla.

Nunca lucha contra el vaivén. Simplemente encuentra el
centro, y descansa.

No tienes que forzar la quietud. Deja de empujar, y llega
sola.

Pausa: ;Qué estas empujando todavia?
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14 - Una palabra callada

Suficiente es una palabra callada. Solo se oye cuando vas
mas despacio.

Mas grita desde cada pantalla. Suficiente susurra desde
dentro.

Pausa: ;En qué parte de tu vida lo suficiente ya es verdad?
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15 - Antes de derramarse
No menos. Solo lo suficiente.
La taza esta llena antes de derramarse.

La moderacion no es una vida mas pequeia. Es una vida
que de verdad puedes sostener.
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16 - Cuando la pantalla se apaga

Cuando la pantalla se apaga, el mundo se enciende.

El cielo que olvidaste mirar. El rostro al otro lado de la
mesa. Los pensamientos que solo llegan cuando nada te
esta hablando.

Pausa: ;Qué podria encenderse esta noche si la pantalla se
durmiera una hora antes que tu?
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17 - Un bocado, saboreado de

Ml?go((lz%g, saboreado de verdad, es un festin.

La alegria nunca estuvo en la cantidad. Vive en la
atencion.

Pausa: ;Qué cambiaria si le dieras toda tu atencion a lo
proximo bueno que tengas delante?

23



18 - Aqui desde siempre
El centro no es la mitad del camino. Es el hogar.

No el centro tibio de quien se rinde. El centro vivo, donde
puedes sentirlo todo sin que nada te arrastre.

Entre demasiado y muy poco, una respiracion.
Lo suficiente estuvo aqui desde siempre.

Practica: Cada vez que hoy busques mas, haz una pausa de
una respiracion y pregunta en voz baja: «;Es esto
suficiente?». Luego escucha. La respuesta puede
sorprenderte.
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Cierre

Cada dibujo de este libro lo traz6 un péndulo en
movimiento, que poco a poco llega al reposo.

Que encuentres tu propio lugar de reposo, en algiin punto
entre demasiado y muy poco.

Este libro es gratuito. Copialo, imprimelo, compartelo.
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La cuerda afinada del capitulo 11 se inspira en una ensefianza del Buda
al monje Sona: el latd que no esta ni demasiado tenso ni demasiado
flojo es el que suena (Anguttara Nikaya 6.55). El festin del capitulo 17
evoca el viejo proverbio inglés «Enough is as good as a feast» (lo
suficiente vale un festin). «De cero a cien» toma una expresion comuan
del mundo del motor. «Cuando la pantalla se apaga» es también el
titulo de un ensayo sin relacion con este libro, publicado en el
Substack BC ICU Doc; este verso se escribio por separado.

Los dibujos se hicieron con el armonégrafo, un método de dibujo con
péndulos de la década de 1840. Todas las ilustraciones son originales
de este libro.

Otros libros comparten el titulo Pendulum, entre ellos la poesia de
Eric Scott Sutherland y Chris Tutton, y You Are the Pendulum: Poems
& Practices for an Unsettling World. Este libro no tiene relacién con
ellos.

jawadyousofi.com
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