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uando vas a visitar un templo o un santuario

de alguna vieja ciudad contemplas sus sere-

nos jardines. Tras haber sudado al subir una

montana, disfrutas desde la cima de un pai-
saje que abarca hasta donde alcanza la vista. Frente a
un cristalino mar azul, te quedas contemplando el ho-
rizonte. jHas sentido alguna vez como si te renovaras,
como si vivieras unos momentos excepcionales en que
te has apartado del mundanal ruido? Sientes el corazon
mas liviano, y una calida energia recorre tu cuerpo. Las
preocupacionesy lastensiones de la vida cotidiana des-
aparecen por un instante, y eres capaz de sentirte, de
sentir que estas vivo en este preciso instante.

En la actualidad, son muchos los que han per-
dido la orientacién en la vida; se sienten preocupa-
dos y confusos porque no saben como deberian vivir
la vida. Por eso buscan lo extraordinario en un intento
de recuperar el equilibrio mental. Sin embargo, toda-
via queda mucho por decir. Incluso tras haber pulsado
el boton de reinicio, lo extraordinario sigue viviéndo-
se al margen de la vida cotidiana. Cuando te reincor-
poras a tu vida normal, la tension aumenta, y 1a mente
se desgasta. Y, como te sientes agobiado, vuelves air en
pos de lo extraordinario. ;Te resulta familiar este ciclo
interminable?

Por mucho que lamentes profundamente las
complejidades de la vida, cambiar el mundo no
es tarea facil. Si el mundo no funciona como ta quieres,
quiza lo mejor sea que cambies tu. De esta manera, y
con independencia del mundo en el que vivas, podras
moverte en ¢l con toda comodidad y sencillez. En lu-
gar de salir de tu propio camino e ir a buscar lo extraor-
dinario, jqué te pareceria vivir mas despreocupado y
cambiar tan solo, y de una manera sutil, tu vida coti-
diana, la vida diaria?

Cambiar tu estilo de vida no tiene
por queé ser dificil. Con unos ligeros cam-

mar. Tan solo basta con hacer un unico e insignificante
esfuerzo para que el disfrute de lo extraordinario sea
posible. Te mostraré como lograrlo al estilo zen. Las en-
sefianzas del zen procuran decirnos basicamente como
podemos vivir los seres humanos en este mundo. Por
decirlo de otra manera, llevar un estilo de vida zen es
conservar unos habitos y postular unas ideas que son
la clave para que logremos llevar una vida feliz. Es el te-
soro escondido, si quieres, que permanece oculto tras
una profunda, aunque sencilla, sabiduria vital.

Las ensefnanzas zen vienen simbolizadas por una
sucesion de cuatro frases que esencialmente significan:
«el despertar espiritual se transmite al margen de los
sutras, y no puede experimentarse por medio de pala-
bras o letras; el zen senala directamente a la mente hu-
mana, y te permite percibir tu verdadera naturaleza y
que alcances el estado de budeidad». En lugar de plas-
mar todo eso por escrito o a traves de la tradicion oral,
deberiamos hallar nuestro yo esencial tal como existe
aquiy ahora.

Intenta no dejarte arrastrar por los valores de
los demds, y no te inmutes ante preocupaciones in-
necesarias. Procura vivir una vida infinitamente senci-
lla, despojada de todo lo prescindible. Este es el espiri-
tu del estilo de vida zen. Cuando hayas adoptado estos
habitos (que te aseguro son habitos sencillos), tus pre-
ocupaciones desapareceran. Cuando hayas desarrolla-
do esta sencilla practica, llevaras una vida mucho mas
relajada. Precisamente porque el mundo es muy com-
plejo, el estilo zen te da las claves para saber vivir en él.
En lugar de comprender el zen tan solo de una mane-
ra intelectual, espero que hagas tuyos los ejercicios de
mi libro El arte de vivir con sencillez (Ed. Urano) y con-
sideres que son parte de tu formacion personal. En las
siguientes paginas puedes encontrar algunos con los
que puedes empezar.
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EN NADA. .

=S IMPORTANT.

— RESERVATE TIEMPO PARA EL
VACIO. Primero, obsérvate a ti mismo.
Mantente en tu misma presencia, pero
sin prisas, sin impaciencia.
Ennuestravida, ;quién tiene tiempo para pen-
sar? Supongo que la mayoria respondera: «<Yo
1 nopuedo dedicarle ni un minuto». El tiempo
nos exprime; y nos presionan el trabajo y todo lo que
constituye nuestra vida. En estos tiempos modernos pa-
samos nuestras vidas mas ocupados que nunca. Y cada
dia, todosy cada uno de nuestros dias, intentamos en lo
posible cumplir con lo que tenemos que hacer. Sumidos
en esta especie de rutina, de una manera inconsciente
pero inevitable, perdemos de vista a nuestro auténtico
yo, y también perdemos la auténtica felicidad.

Un dia de estos, busca diez minutos; no necesitas mas.
Intenta buscar un espacio para el vacio, para dejar de
pensar. Solo procura despejar la mente, sin dejarte atra-
par por las cosas que te rodean. Cuando no te distraiga
lo demas, tu yo puro y honesto podra revelarse.

DESPIERTATE QUINCE MI-
NUTOS ANTES. Receta para

cuando no queda espacio en tu co-

razén. Andar atareado te hace per-

der la esperanza.

Cuando vamos escasos de tiempo, esta

escasez también influye en nuestro co-
razon. Y nos sale un comentario de manera casi auto-
matica: «Voy muy liado... No tengo tiempop. Esta sensa-
cion provoca el caos en nuestra mente. Pero jestamos
tan ocupados en realidad? ;No seremos nosotros mis-
mos los que nos obligamos a ir deprisa?
En esos periodos en que pareces estar sumido en el caos,
intenta despertarte quince minutos antes de lo habi-
tual. Estira la columna vertebral y respira lentamen-
te desde el punto que tenemos debajo del ombligo, un
lugar que llamaremos tanden. Cuando tu respiracion
se haya acompasado, tu mente se
acomodara a la quietud. Mas tar-
de, disfrutando de una taza de té,
mira por la ventana y contempla
el cielo. Es extrano... pero justo asi
es como conseguimos crear espa-
cio en la mente.
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DOSSIER

PLANTA UNA SOLA FLOR.

Ningun dia es més importante que
el dia de hoy. En el mundo de la na-
turaleza, cada dia es un nuevo dia.
Plantéate cultivar una tnica flor a partir
de una semilla. Planta una semilla en un
tiesto. Y hablale cada manana mientras
la riegues. A su debido tiempo aparecera un brote in-
significante, que terminara por dar una hermosa flor.
Esa flor crecera (dia a dia, a cada hora, minuto a minu-
to), y tuteiras dando cuenta de los cambios. Como seres
humanos que somos, tendemos a fijarnos en el pasado,
pero cuando plantas una semilla para que crezca una
flor, te vuelves consciente de que nada ni nadie es capaz
de permanecer siempre en el mismo lugar.

El estilo de vida zen consiste en estar en contacto per-
manente con la naturaleza. Percibimos que en la na-
turaleza hay vida, y sentimos que nosotros formamos
parte de ella. La sensacion de bienestar y de paz mental
que nos embarga surge de esa conciencia. Las preocu-
paciones de hoy llegaran a su fin hoy mismo. Manana
tu yo sera un yo distinto. Por eso no es necesario que
Nnos preocupemos.

NO DESAPROVECHES NA-

DA. Prueba a comer las hojas delos
rabanos, por ejemplo.
Si tuviera que describir lo que es una
mente zen en pocas palabras, diria que
consiste en hacer un buen uso de todas
1 lascosas. Por ejemplo, cuando prepara-
mos lacomida, apenastiramosnada. Las hojas del rabano
daikon suelen ir a parar a la basura, pero si las maceras
en vinagre puedes hacer de ellas un delicioso encurtido
que servira de acompafiamiento. Tampoco tiramos las
sobras. Si vemos que no podemos terminar nuestra ra-
cion, se la pasamos a otro compafiero. Este ejercicio hace
que nuestra mente sea mas sensible a la belleza.
La esencia del zen esta en captar la
, belleza delas cosas simples. Hay be-
L A B U N D A NC I F LU I R A A L lleza incluso en las cosas que care-
cen de adornos. En un edificio, por
ejemplo, podriamosencontrarbelle-

- . ; : zaen su estructura o en los materia-
D 1 L QU 1 NO N 1 C 1 S I T.A. S les simples con que esta construido.
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VALORA TU CONEXION CON
LAS COSAS. Trata conamorlo que

tengas. Valorar las cosas es valorarte

a ti mismo.

Tenemos ya un ordenador, pero basta que

salga el ultimo modelo para que te entren

ganas enormes de tenerlo. El deseo es algo
que se retroalimenta, y la mente termina esclavizada.
En eso no consiste la felicidad.
Fijate en las cosas que te rodean. Intenta valorarlas. Hay
algo concreto que te conecta a ellas, y que fue lo que te
llevo a adquirirlas. Cuidalas bien; tratalas como si fue-
ran lomejor que existe. Cuando decides que quieres un
coche, trabajas y procuras ahorrar para poder comprar-
telo. No hay nada malo por actuar asi. Lo importante es
que lo trates con amor cuando ya lo tengas.
Cuando compras algo y empiezas a cuidarlo, nace en ti
un sentimiento amoroso. Lo mas importante es la ac-
titud que muestres ante las cosas que te pertenecen.
Usalas durante afios, incluso décadas si cabe. Tratalas
bien, tanto a las personas como a las cosas; tratalas tan
bien como te tratarias a ti mismo.

PROFUNDIZA EN TU RELA-
CION CON OTRA PERSONA.

Concéntrate en un inico encuentro.

Parece que en la actualidad las personas

solo estan interesadas en las relaciones

superficiales. Cuanto mas amplio sea el

abanico de conocidos, mejor. Tener una
red de contactos es clave. En la vida personal, sin em-
bargo, es importante contar un circulo de amistades
reducido. Yo mismo no espero conocer a mucha gente
en quien confiar. Es mas enriquecedor construir una
relacion de peso que amasar un centenar de contac-
tos insustanciales. Hay un dicho que procede del zen:
ichi-go ichi-e, que puede traducirse como: «Solo pasa
una vez en la viday. El dicho significa que deberiamos
atesorar todos y cada uno de los encuentros que vivi-
mos, porque podria ser que solo tengamos ocasion de
conocer a una persona en concreto una sola vez en la
vida. Tu concéntrate en un unico encuentro, y a partir
de ahi construye una relacion significativa. No impor-
ta el numero de contactos que se hagan; lo unico que
importa es que la relacion sea profunda.
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DOSSIER MENTE

DESHAZTE DE LO QUE NO
NECESITES. Eso renovaré tu

mente. Deshazte de lo viejo antes de

comprar cosas nuevas.

Cuando las cosas no nos salen bien, ten-

demos a pensar que nos falta algo. Pero

si queremos cambiar nuestra situacion
actual, en primer lugar deberiamos deshacernos de
alguna cosa antes de plantearnos comprar otra nueva.
Este es el principio fundamental de vivir con sencillez.
Deshazte de tus apegos. Desmarcate de lo que das por
supuesto. Limita tus pertenencias. Vivir con sencillez
tambieén es librarte de las cargas fisicas y mentales. Es
asombroso ver lo descansados que nos quedamos des-
pués de una buena llorera. Llorar te libra de todas las
cargas que llevasen el corazon, y te da mas energia para
volver aintentarlo. Yo siempre he tenido la sensacion de
que el concepto budista de «<mente iluminada» (cuyos
caracteres japoneses significan «mente limpiay) se refie-
re a este «descanso» del espiritu. Si quieres que las cosas
mejoren, si quieres vivir con una actitud despreocupa-
da, tienes que empezar eliminando. En el momento en
que te desapegues, habra mas abundancia en tu vida.

NO DESCUIDESITUSEO-
MIDAS. Come y bebe con todo el

corazoén.

Cuando desayunas tomas algo deprisa y

corriendo mientras sales por la puerta.

Para almorzar te reunes con los compa-

neros de la oficina y hablais de trabajo. Y
cenas mirando la television. jCuanto llegamos a descui-
darel acto de comer! En el budismo zen tenemos un di-
cho: «Come y bebe con todo el corazony. Siginifica que,
cuando tomas una taza de té, tienes que centrarte tan
solo en tomar el té. Cuando comas, céntrate solo en el
acto de tomar esa comida. Cuando disfrutes de un pla-
to, piensa en las personas que lo han cocinado. Visua-
liza el campo en el que crecieron las verduras, y dé¢jate
envolver por la sensacion de gratitud que te embarga al
contemplar ese regalo de la naturaleza. Todos nuestros
alimentos pasan por las manos de un centenar de per-
sonas antes de llegar anosotros. Adoptando esta actitud
mental cuando prepares tus comidas, quiza terminaras
siendo consciente de lo afortunado que eres. jPor qué
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nos agradan tanto las cosas deliciosas? Porque la vida
que hay en nosotros saborea lo que sido cultivado por
la vida que hay en otro.

EXHALA PROFUNDAMEN-

TE. Cémo eliminar las emociones

negativas. Respira mejor y tu mente

también mejorara.

En la palabrajaponesa que significa «res-

pirary, kokyu, el caracter «exhalary viene

antes del caracter «inspirar». Es decir, que
el acto de exhalarviene antes del acto de inspirar. Centra
tuatencion en un punto por debajo del ombligo (el tan-
den) mientras exhalas sacando el aire lentamente, no de
golpe. Cuando lo hayas exhalado del todo, lainhalacion
vendra con toda naturalidad. Deja que tu respiracion
se acompase y que se dé este flujo. A medida que vayas
repitiendo el proceso, empezaras a notar la calma. Ca-
da vez que sientas aflorar emociones negativas, como
rabia o ansiedad, céntrate en la respiracion abdomi-
nal. Lograras relajarte y tu mente se sentira renovada.

RESERVATE TIEMPO
PARA ESTAR A SO-
LAS. Aislate en la ciudad.
«Tener una morada en la mon-
tana» es el estilo de vida que
idealizan los japoneses. Signi-
fica vivir solo y aislado en la
montana. Puedes llevar este concepto a la vida mo-
derna, incluso sumido en el barullo de la ciudad. In-
tenta tener un lugar donde poder desconectar de los
demas y pasar un tiempo a solas. Un lugar en la natu-
raleza donde poder recuperar la libertad de espiritu.
Unos instantes de reclusion pueden iluminar el cami-
no que se abre ante ti. #
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