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El kintsugi, que literalmente significa «juntura de oro», es 
un arte japonés ancestral que propone reparar un objeto 
roto subrayando sus cicatrices con polvo de oro. El arte 
del kintsugi, considerado a menudo una forma de artete-
rapia que refuerza la resiliencia, sigue un ritual pausado y 
minucioso, que requiere paciencia y concentración. Día 
tras día, semana tras semana, etapa tras etapa, se limpia, 
se repara y se cura el objeto hecho añicos, sublimándolo.

Este extraordinario libro, lleno de cuentos, consejos y 
ejercicios prácticos, te acompañará durante tu proceso 
de curación, tanto si sufres heridas físicas como emo-
cionales, a través de las distintas fases para llevar a cabo 
el kintsugi tradicional.
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PRIMERA ETAPA

ROMPE
行き行きてたふれ伏とも萩の原

yuki yuki te / tafure fusu tomo / hagi no hara

«Mientras caiga en un  
campo de lespedezas,  
tanto me da el lugar.»

Kawai Sora  
(1649-1710)



De momento,  
has sobrevivido  

al cien por cien de  
tus peores pruebas.
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SUFRE
«En las grandes crisis, el corazón se rompe 

o se vuelve fuerte como un roble.»
Honoré de Balzac

Un imprevisto, un movimiento en falso o un choque, y se produce una 
caída… 

Estás hecho añicos, como un objeto roto, que se ha estrellado contra el suelo. Sea 
cual sea la prueba a la que te enfrentas, sea física o psicológica, te da la impresión 
de que es imposible de superar. Que nunca vas a levantar cabeza. Que nunca vol-
verás a ser como antes.

Y es verdad: nunca volverás a ser como antes, en efecto. Pero ¡para bien! Se trata de 
una prueba iniciática. Piensa en el presente como el comienzo de un largo proceso 
de reconstrucción. Sí, será doloroso. Sí, será difícil. Sí, será largo. ¿Por qué negarlo? 
Pero también esto pasará…

Por mi parte, he experimentado ese dolor en varias ocasiones, ese momento en 
que tienes la impresión de que todo da un vuelco. Cuando mi marido me pidió el 
divorcio, mi mundo se derrumbó en una fracción de segundo. Como un castillo 
de naipes que se desmorona. Fue un verdadero choque, pues no me había fijado en 
las señales que lo anunciaban, pese a los guiños que me hacían, como comprendí 
posteriormente. Para mí, el matrimonio era un valor, un refugio, un compromiso 
que creía inquebrantable. Casi una manera de conjurar la suerte, dado que mis 
padres se divorciaron cuando yo tenía cuatro años. No es azaroso, pues, que hasta 
lo hubiera convertido en mi profesión, ejerciendo de wedding planner (organi-
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zadora de bodas) desde hacía diez años, ¡los mismos que llevaba casada! El choque 
fue desgarrador, porque además reavivó mis recuerdos dolorosos de infancia; para 
colmo, me quedé sola con mi bebé de nueve meses. Llegué a pensar que jamás 
saldría adelante…

Y, sin embargo, aquí estoy. Más fuerte que nunca. He sobrevivido. También eso 
pasó… Después de trabajarme a consciencia, soy más lúcida sobre la situación. 
Reconozco mi parte de responsabilidad. Observo los esquemas familiares que 
influyen en mi subconsciente. Poco a poco, me rehíce, recuperé el gusto por la vida 
y la confianza en el futuro. A pesar de esa prueba iniciática, conservé la esperanza 
y sigo creyendo en la belleza de ese compromiso de por vida. ¡Tanto que incluso 
volví a casarme! Me divorcié otra vez, pero esa es otra historia. Dicen que a la 
tercera va la vencida… A pesar de todo, todavía creo en el matrimonio. A fin de 
cuentas, como recuerda la famosa sentencia de Shadock: «Intentándolo continua-
mente, acabas consiguiéndolo. Por tanto, cuanto más fracasas, más posibilidades 
tienes de que funcione».

El caso es que hoy algo se ha roto para ti. Los acontecimientos que vives, o que has 
vivido, te han dejado en carne viva: como una herida abierta, muestran tus defec-
tos, tu fragilidad, alcanzando recovecos desconocidos de tu alma.

Pero tú también sacarás de ello una fuerza insospechada para reconstruirte… ¡y 
una versión mejor de ti mismo! Al fin y al cabo, de momento, has sobrevivido al 
cien por cien de tus peores pruebas.

Así que ¡manos a la obra!: da el primer paso hacia tu renacimiento. Un paso aún 
frágil, aún vacilante, tal vez, pues temes tropezar y volver a caer. Pero es que el pri-
mer paso es siempre el más difícil.

La leyenda del anillo real
Una leyenda persa, cuyo origen se pierde en la noche de los tiempos, cuenta 
que un rey pidió al viejo sabio de la corte que le grabara en un anillo de oro 
una frase que encerrara la verdad absoluta del mundo, una frase tan exacta 
que pudiera aplicarse a todas las situaciones y todas las épocas, una frase que 
condensara la vida: una frase universal.

El viejo sabio entregó al rey un anillo de oro en cuyo interior estaba escrito: 
«También esto pasará».



21

© Myriam Greff



22

¿Y tú?
¿Sientes que las pruebas que superaste en el pasado te han permitido llegar a donde 
estás? ¿Que ya es hora de (re)vivir? ¿Y que lo mejor está por llegar?

¡Pasa a la acción!
El camino de tu vida

Encuentra un rato de calma, sin interrupciones ni distracciones. Un rato para ti. 
Crea las condiciones ideales para saborearlo: música suave, velas, un té perfumado, 
una butaca mullida… a tu gusto.

Ten a mano algo con que escribir. Cierra los ojos y relájate.

Visualiza el camino de tu vida, año por año, y recuerda todas las situaciones difí-
ciles que has vivido en el pasado.

Haz una lista de todas ellas y siente la fuerza de tu resiliencia: ¡has sobrevivido 
a todas esas pruebas! En lo más hondo de ti, lo sabes: ¡esta vez también saldrás 
adelante!

Da un paso más
Toma distancia. ¿Algunas de esas pruebas, paradójicamente, se revelaron como 
una oportunidad o un regalo inesperado, aunque en ese momento no te dieras 
cuenta? Tal vez te permitieron desarrollar una nueva cualidad o competencia. 
O escapar de una situación peligrosa. O abrir puertas. Imprégnate de todos esos 
momentos en que convertiste tus flaquezas en fuerzas. Hoy, ante las pruebas a las 
que te enfrentas, puedes recrear de nuevo aquella alquimia.
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¡Empieza aquí y ahora!
¿Por qué dejar este ejercicio para más tarde? Da el primer paso, coge un boli y 
escribe ahora mismo el primer punto de la lista.




