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* . Hayuna forma paulatina y gradual ,J
de in,teg'ra\"r cambios en tu vida, incluso los mas
diticiles. Es el camino consciente del kairos zen.
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airos zen contempla el cambio interior como
algo progresivo, paulatino, gradual. El kairos
zen contempla el cambio interior como un
proceso que involucra avances y retrocesos,
y en el cual los logros se van atianzando poco a poco.
El kairos zen contempla el proceso de cambio como
un continuo. El kairos zen contempla el proceso de
cambio como algo similar al fluir de la propia vida.

Una pauta en la evolucion. Aun dentro de esa con-
tinuidad, sin embargo, a veces resulta posible distinguir
etapas mas o menos diferenciadas. Tales etapas mar-
can una pauta de evolucion, un devenir en el proceso
de transtormacion personal.

Tomar conciencia. Vamos a tomar como referencia
un modelo basado en seis etapas distintas. Tomar con-
ciencia de este modelo te puede ayudar a entender la
naturaleza del proceso de transtormacion, y de la difi-
cultad interna que tiene. Tomar conciencia del modelo
de etapas te puede ayudar a valorar el esfuerzo realiza-
do, y a disculpar los retrocesos en el camino. Te puede
ayudar a identificar los avances que vas realizando en
la direccion en que tu has decidido avanzar, y a felici-
tarte por esos avances.

Sin adoctrinamiento. El modelo de etapasno esuna
obligacion. No es un manual de actuacion. El kairos zen
no es una doctrina, y el modelo de etapas tampoco lo
es. Hay muchas formas de implementar cambios en tu
vida; seguir las seis etapas que se indican aqui no es la
unica manera posible. Hay veces que los cambios ocu-
rren bruscamente. Hay veces en que las circunstancias
exigen un cambio urgente, hay veces en que la vida de
una persona termina sino efectua un cambio inmediato.

Sin determinismo. Tampoco el punto de corte en-
tre una etapa y otra es algo fijo y estatico. Ni las etapas
que seguilr estan predeterminadas de antemano, ni lo
estan los limites que separan unas etapas de otras. Lo
importante no es saber la etapa en la que estas. Lo im-
portante no es el hecho de que estés siguiendo un de-
terminado patron en tu proceso de cambio.

Dificultades en el camino. Lo verdaderamen-
te importante, lo que yo tengo verdadero interes en
transmitirte, es la limitacion inherente a todo ser hu-
mano. Lo que yo tengo verdadero interes en transmi-
tirte es la conciencia de que, como personas, SOmos
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limitadas. Que es mucho lo que podemos hacer, pe-
ro tambien son muchas las dificultades que vamos
a encontrar. Que no es extrano que encuentres difi-
cultad en hacer las cosas que quieres hacer, en hacer
las cosas que tu misma o tu mismo te has propues-
to. Que s1 tu experimentas ese tipo de dificultad, no
estas solo, no estas sola. Que somos muchas las per-
sonas que hemos experimentado ese tipo de difi-
cultad, y la seguimos experimentando, a lo largo de
toda nuestra vida.

Un modelo que te puede ayudar. Pues bien, cuan-
do estas en esa dificultad es precisamente cuando te
puede resultar de ayuda recordar el modelo de etapas.
Existe unaforma paulatina y gradual de integrar cam-
bios en tu vida. Una forma que permite a lasruedas de
la vida en kairos zen irse ajustando e irse remodelando
progresivamente a los cambios que tu quieres intro-
ducir. Una forma que te permite mirar, y ver, progre-
sivamente, mas y mas.

Una mirada compasiva a tu dificultad. Es tam-
bien una forma que te permite aprender, y hacer, pro-
gresivamente, mas y mas. Una forma que te permite
mirarte desde el respeto y desde la compasion, cuan-
do tomas conciencia de tu propia dificultad. Una forma
que te permite felicitarte por los cambios que ya has
conseguido. Una forma que te dice que no es extrano
que, a veces, vuelvas a hacer en tu vida aquello que no
querias hacer, pero que es lo que has estado haciendo
durante una gran parte de tu vida.
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No podemos alcanzar un estado que
nos haga inmunes a las emociones,
pero si podemos aprender a

vivir cada instante y actuar desde
una mayor conciencia.

0 existe nada que
sea la 1lumina-
cion. No existe un
estado que, al al-
canzarlo, nos convierta en
Inmunes a las emociones y a
los sentimientos. Somos per-
sonas, somos de carne y hue-
s0.Y como personas de carne
y hueso sentimos emociones.
No es extrano que yo quiera
huir del dolor. No es extrano
que yo quiera dejar de tener
miedo, rabia, tristeza y preo-
cupacion. No es extrano que
las personas sintamos el de-
seo de estar «iluminadas»:
que sintamos el deseo de no
tener emociones desagrada-
bles. Pero desde el kairos zen
pensamos que ese deseo no
puede cumplirse. La unica
1luminacion posible consis-
te en darse cuenta de que no
existe un estado de ilumina-

clon que nos haga inmunes a
las emociones. La unica 1lu-
minacion posible consiste
en entender que solo existe
el ahora, que solo existelata-
rea presente, la tarea que en
estos momentos tienes entre
las manos.

TU EQUILIBRIO

Unicamente tua puedes de-
cidir donde esta el punto de
equilibrio, para ti, en cada
momento concreto. Solo tu
puedes decidir donde esta el
equilibrio entre mirar y ha-
cer. El aprendizaje es lento,
el aprendizaje es paulatino.
El kairos zen no se aprende
en un solo dia. El kairos zen
requiere voluntad. El kairos
zen precisa también mucha
constancia. Losefectos sevan
notando con el tiempo; cada
avance trae consigo nuevas

perspectivas, cada avance te
permite aprender un poco
mas, te permite ver con un
poco mas de claridad.

MAS FORTALEZA

Las personas iniciadas en el
zen suelen decir: «Cuanto
mas miro, mas veoy. No im-
portatantoloquepiensenlos
demas, sinolo que tu eres ca-
paz de ver, lo que eres capaz
de aprender ahora. El punto
de equilibrio lo pones tu. Tu
vas viendo donde ponerlo, y
donderecolocarlo,unayotra
vez.Simananavescosasnue-
vas, tu seras tambien quien
reajuste ese punto. De ese
modo reforzaras tu propia
capacidad, tu propio auto-
control —tu propia fortaleza,
tu propia autonomia perso-
nal-.Y asiunayotravez,una
y otra vez,unay otra vez.




Eldiagramadelavidaenkai-
ros zen guarda cierto aire de
semejanza a una bicicleta:
hay dos ruedas a los lados,
una rueda central desde la
que se imprime fuerza mo-
triz al conjunto, y una cade-
na que traslada esa fuerza a
las ruedas.

TOMA EL CONTROL

Y,tambieén,laesenciadelavi-
daenkairoszenresultacom-
parable aloquenosocurreal
montar en bicicleta. Hay mo-
mentos en que la situacion se
vuelve muy acelerada, o con
muchas curvas, y percibes
que estas a punto de perder
el equilibrio. S1 te das cuen-
ta antes de perder del todo
el control, entonces puedes
parar;y al hacerlo, recuperas
el dominio de la bici. Aho-
ra puedes recolocar tu pos-
tura encima de ella, e iniciar
de nuevo la marcha, volver
a caminar. Cuando vuelves
a iniciar la marcha, eres tu
quien ha retomado el timon.
Entonces has recuperado el
control, has recuperado el
dominio: has recuperado la
orientacion sobre comoy ha-
ciadonde quieres llevarla bi-
cicleta, que es tu propia vida.

S1 te niegas a prestar tu
atencion a la situacion de
desequilibrio y unicamente
piensas en seguir adelante,
entonces es posible que aca-
bes teniendo una caida. Al
igual quelavidanosda,ave-
ces, embates similares a una

caldadebicicleta: accidentes,
enfrentamientosyenferme-
dadesson,aveces—soloalgu-
nasveces—,llamadasdeaten-
cion que te pueden servir
COMO 0casion para parar, pa-
ra sentarte a mirar que es lo
que estapasando contuvida.

Cuando esto ocurre, es
excelente que puedas dar-
te cuenta de ello. Entonces
puedes felicitarte por haber
tenido la capacidad de dar-
te cuenta. Ese darte cuenta
puede ser una oportunidad
para ti, una oportunidad pa-
ra examinar lo que esta ocu-
rriendo con tu vida ahora;
una oportunidad para pre-
guntarte si acaso estas atra-
vesando alguna situacion de
dificultad de la que no quie-
res tomar conciencia, o Si
acaso la vida que llevas no es
realmente la que estas deci-
diendo llevar.

RECUPERATE

Por otra parte, s1 tras experi-
mentar un tropezon te nie-
gas a volver a caminar, y te
quedas en parada continua,
entonces tu viaje se detiene;
como s1 tu proyecto de vida
se interrumpiera. Es como
s1 el hecho de haberte caido
de la bici significara que ya
no vas areemprender el via-
je. Y si te das cuenta de esto,
entonces también es exce-
lente que puedas hacerte
consciente de ello. Y también
puedes felicitarte por haber
tenido la capacidad de darte

No 1mporta
tanto lo
que piensen
los demas,
sino lo que
tUu eres capaz
de ver, lo que
eres capaz
de aprender
ahora.
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cuenta. Ese darte cuenta pue-
de ser el primer paso para rei-
niciar de nuevo el camino, po-
co a poco, cuando tu decidas,
para volver a poner tu vida en
marcha, con los cambios que
vayas decidiendo realizar en
cada momento. Tal es la esen-
cia fundamental de la vida en
kairos zen: miro y hago.

LOS SIETE ELEMENTOS

La filosofia de la vida en modo
kairos zen se puede resumir
en siete elementos.

Modo zen
de atencidn

El zen —o ejercicio de la aten-
cion— consiste en el habito
de tomar conciencia del mun-
do interior; es decir, el habito
de mirar sin juzgar tus emo-
clones, sensaciones, pensa-
mientos, necesidadesy deseos.

Kairos es
cuando actiias

El kairos, o involucramiento
en la tarea presente: se refie-
re a cualquier tipo de tarea u
ocupacion —ya sea laboral, do-
mestica, de ocio, de descanso,
derelacion con otras personas,
de aseo, de cuidado personal...

El yo toma las

3 decisiones

El yo, o centro de toma de de-
cisiones y de direccionamien-
to delaatencion: el yo es quien
decide qué hacer, cuando pa-
rar, hacia donde pivotar la di-

E1l yo es quien decide qué hacer,
cuando parar, hacia donde pivotar
la accion y la atencion.

reccion de la accion, y hacia
donde pivotar la atencion en
cada momento.

4 Sensacion

de reposo

Serefierealasensaciondequie-
tud o serenidad que se obtiene
alrecobrarel control dela aten-
cion,yalaumentarlacapacidad
de dirigirla de forma conscien-
te hacia donde tu quieres.

Experimenta

el flujo
La sensacion de flujo se refie-
re a la sensacion de entreteni-
miento que se experimenta al
centrartodo el interes en la ac-
tividad que se tiene entre ma-
nos. En 1990 el psicologo Mi-
haly Csikszentmihalyi dedico
un libro a este concepto —Fluir
(Ed. Kairos)—, aunque con una
filosofia de fondo distinta a la
que presento aqui.

El aquiyahora, el presente, es el
conjunto de circunstancias en
lasquetehallasencadamomen-
to, y que continuamente estan
siendo examinadas y reevalua-
das por tu yo, en su proceso de
redireccionamiento de la aten-
cion y de toma de decisiones.

Buscando
el equilibrio

La flexibilidad —o busqueda
del equilibrio— alude a tu ca-
pacidad para alternar entre
atencion y accion, asi como a
tu disponibilidad para apren-
der cosas nuevas, para afron-
tar los cambios y remodelar
tus decisiones en funcion de
los cambios internos y de los
cambios del entorno, de una
forma paulatina y constante.

COMO COMBINARLOS

La forma en que se combinan
estos siete elementos es senci-
lla de entender —mas dificil es
llevarla a la practica—. Cuando
no sabesque hacer contuvida,
puede ser un buen momento
para mirar que te esta pasan-
do. Cuando no tienes fuerzas
para mirar, puede ser un buen
momento para parar.Parando,
tomas fuerzas para mirar. Mi-
rando, tomas fuerzas para vol-
ver a hacer. Y cuando ya llevas
mucho tiempo mirando quees
lo que te pasa —mirando cOmo
te encuentras—, entonces pue-
de ser un buen momento pa-
ra volver a hacer, para volver
a la accion. Haciendo, tomas
fuerzas para volver a mirar.
Haciendo, tomas fuerzas para
volver a parar. #




