
[image: cubierta]


El arte de no complicarse la vida


 

© del texto: Alexis Racionero Ragué, 2026

© de esta edición: Arpa & Alfil Editores, S. L.

Primera edición: mayo de 2026

ISBN: 979-13-87833-89-3

Diseño de colección: Enric Jardí

Diseño de cubierta: Anna Juvé

Maquetación: Àngel Daniel

Producción del ePub: booqlab

Arpa

Manila, 65

08034 Barcelona

arpaeditores.com

Reservados todos los derechos.

Ninguna parte de esta publicación puede ser reproducida, almacenada o transmitida por ningún medio sin permiso del editor.


ALEXIS RACIONERO RAGUÉ

El arte de 
no complicarse 
la vida

 


[image: imagen]




 

 

 

A Marité Arbonés, 
por simplificarme la vida y por su valentía.

A mi abuela Mercedes Arias, 
que me enseñó lo que no se aprende.

Y a todos los que tratamos de no complicarnos 
la vida y no lo conseguimos…


 

 

 

«Practica la no acción.

Trabaja sin esfuerzo.

Prueba lo que no tiene sabor.

Magnifica lo pequeño y aumenta lo escaso.

Recompensa lo amargo con cariño.

Ve la simplicidad en lo complicado.

Alcanza la grandeza en las cosas pequeñas».

Tao Te King, aforismo 63



INTRODUCCIÓN

EL ARTE DE NO COMPLICARSE LA VIDA

Danzar a la vida es un arte que tenemos olvidado. Andamos cargados de preocupaciones y quejas, cuando podríamos vivir en la naturalidad. Dominados por el culto a la razón y el materialismo, funcionamos con una mente rígida ante una realidad cambiante. Nuestra senda hacia la felicidad queda así cortocircuitada, y acabamos confundiendo el tener con el ser. Creemos que la felicidad consiste en poseer más y, de este modo, casi sin darnos cuenta, nos vamos complicando la vida con cargas que nos atenazan.

Este es un libro para aprender a deshacer este enredo y dar los pasos necesarios para vivir una vida simple. Una primera condición es comprender que hay que soltar lastre a todos los niveles y hacerse ligero. Solo desde esta premisa podemos fluir, ser gráciles y adaptarnos al cambio. Más que todo aquello que debemos hacer, hay que entrar en la práctica de simplificar y dejar de hacer. Esto tiene que ver con tradiciones como el zen japonés, el budismo o el estoicismo, que difunden la idea de ser desapegado y simple para poder ser uno mismo. Si estás cargado de complicaciones, no puedes percibir ni un atisbo de la realidad y, lo que es peor, andas desconectado de ti mismo.

No complicarse la vida es algo muy difícil porque todos andamos metidos en una matrix que nos absorbe sin remedio. Algunos nos complicamos la vida en las relaciones, otros en el ámbito laboral; algunos, o la mayoría, tenemos temas con la familia… En ocasiones, es uno mismo el complicado… Las opciones son múltiples, pero, al final, la verdad dice que casi todos somos incapaces de simplificarnos la vida.

Obviamente, nuestra senda vital trae situaciones difíciles y obstáculos que resolver, en forma de enfermedades y múltiples desgracias. Por eso, es necesario abrazar esta idea de no complicarse la vida. Así podremos atender a lo que verdaderamente es importante cuando las pruebas se presenten. La vida misma ya se basta para retarnos. Hay que aprender a simplificar y hacernos las cosas más fáciles. El problema es que lo más sencillo suele ser lo más difícil.

Por algún extraño motivo adoramos la sofisticación, lo recargado y lo ostentoso, menospreciando la sencillez. Esto es una cuestión cultural vinculada a nuestra tradición antropocentrista, materialista y racional que arranca en el Renacimiento, sigue durante la Ilustración y se consolida durante la Revolución Industrial.

Por el contrario, las culturas mal llamadas «primitivas» o lugares como Japón, donde se respira el zen, son más propensas a valorar la sencillez, la austeridad, la no acción y el vacío.

La base de lo que proponemos en este libro pasa por un cambio de actitud. El arte de no complicarse la vida es algo intencionado. Lo fácil es seguir la corriente.

Si queremos transformar nuestras vidas es importante tener disciplina.

Desde estas páginas vamos a proponer un recorrido teórico-práctico para adentrarnos en este difícil, pero gratificante, camino que conduce hacia una vida simple.


¿POR QUÉ NOS COMPLICAMOS?

Nos complicamos la existencia porque vivimos en el engaño de creer que lo simple no tiene valor. Nuestro modelo cultural e inconsciente colectivo están asociados a esta idea. Dado que el pensamiento crea la acción y esta a su vez crea el hábito o el destino, estamos condenados a acabar en lo opuesto. Nos gusta lo rebuscado, complicado y sofisticado. Tomemos, por ejemplo, algo tan simple como la gastronomía. La moda ya consolidada de la nouvelle cuisine premia los platos elaborados y la descomposición de una croqueta, más que el disfrutar de unos simples guisantes del Maresme rehogados o un huevo frito de corral. Así, quien se lo puede permitir toma estas experiencias gastronómicas como lo más. Sin estar en contra de este tipo de cocina como alternativa adecuada para determinados momentos, aquí la premisa que defendemos es «menos es más».

Otro factor que nos complica la vida es la aceleración que nos dispersa y aleja de la verdadera atención. Al vivir en el estrés y la velocidad, no podemos darnos cuenta de nada, por lo que vamos tragándonos los problemas y resolviéndolos de forma inadecuada. Volviendo al símil de la alimentación, esto provoca que nos atragantemos o tengamos una mala digestión.

También podríamos hablar de la dispersión como agente asociado a la complicación. Con tantas cosas en la cabeza no somos capaces de procesar. Recibimos múltiples estímulos de nuestro entorno y de las redes sociales. La mente se dispersa y es incapaz de simplificar para comprender lo que verdaderamente sucede. Esta condición está intrínsecamente ligada a la acumulación. Aquí topamos con la creencia materialista de cuanto más, mejor. Acumulamos, compramos y necesitamos tanto, que al final nos complicamos la vida económicamente o a nivel de organización. Queremos hacerlo todo para sentirnos productivos y la consecuencia es que no alcanzamos. No nos da para tanto.

Tomamos más de lo que podemos digerir y buscamos la originalidad en lo sofisticado, justificando nuestros fracasos en la falta de recursos. Nos motiva lo difícil e incluso retorcido, prometemos lo que no podemos cumplir, con la pretensión de que es para complacer a los demás, y acabamos por negar nuestras propias limitaciones. Poco a poco y casi sin darnos cuenta, nos metemos en una laberíntica rutina, en una trampa de sofisticada abundancia que nosotros mismos hemos construido. En nuestra búsqueda de grandes momentos y logros, el anhelo de felicidad se convierte en una insufrible carrera de obstáculos, en la que, por mucho que consigamos, siempre parecerá que nos falta algo.

Idealizamos lo material y creemos que la satisfacción o incluso la felicidad pasan por comprar cosas.

Igualmente, pensamos que la felicidad equivale a tener dinero, aunque al final acabamos dándonos cuenta de que, por mucho que poseamos, algo nos falta. El dinero ayuda, pero no lo es todo. Es como la fábula representada en Ciudadano Kane (Orson Welles, 1941). Puedes ser el millonario William Randolph Hearst viviendo en tu castillo de Camelot, con las más bellas antigüedades del mundo, pero no es más que una jaula de oro que te oprime porque no alcanzas la verdadera felicidad. «Rosebud», su última palabra antes de morir, representa el símbolo oculto del anhelo de un amor perdido o, complementariamente, el trineo de una infancia feliz, en la que, cuando nada se poseía, uno vivía en la plenitud.

Esto enlaza con una creencia propia del hinduismo que nos recuerda que vinimos al mundo con la dicha en nuestro interior. Nacimos felices conectados a dios o a la fuente universal. Normalmente, fuimos dichosos durante la infancia, pero al crecer y recibir la educación o la madurez propia de la edad adulta, nos fuimos alejando de esa condición. Eso que los anglosajones llaman bliss y que el mitólogo norteamericano Joseph Campbell resume en la máxima follow your bliss («sigue tu dicha»). El hinduismo lo llama sat chit ananda («la verdadera conciencia es el gozo»).

Estas pueden ser algunas claves de por qué nos complicamos la vida, aunque podríamos hallar muchas más. Lo que parece incuestionable es que gran parte de la culpa o responsabilidad de que esto sea así se la debemos a una tradición cultural propia de las modernas sociedades ricas e industrializadas, algo que en tiempos de la globalización ya no podemos llamar Occidente.

LA SOCIEDAD OPULENTA

La vida nos quema porque vivimos más desde el tener que desde el ser. La sociedad opulenta de la segunda mitad del siglo XX nos adiestró a acumular compulsivamente, convirtiéndonos en consumistas ilimitados. Este es un concepto ideado por el economista John K. Galbraith, a finales de los años cincuenta, que partía de la idea de que se nos adiestró para comprar más de lo que necesitábamos. Así, lo esencial fue reemplazado por lo innecesario.

Si seguimos siendo adictos a las cosas, reforzaremos nuestra insatisfacción porque lo material nunca podrá reemplazar a lo que verdaderamente nos hace felices. Vivimos tiempos de cultura publicitaria digital y bajo ese capitalismo de vigilancia que rastrea nuestros gustos. Hay muchos que se enriquecen por vender nuestros datos, y las compañías, o un gran monopolio (no es preciso citar nombres), se encargan de traernos todo al instante.

De la sociedad opulenta de los años cincuenta pasamos al culto materialista de los yuppies, propios de los años ochenta del siglo pasado. La cuestión desde un punto de vista idealista y utópico sería: ¿dónde quedaron los hippies? Ciertamente, fueron hijos de la opulencia, pero la suya fue una de las pocas revueltas que trató de revertir esta situación. Propugnaban la vuelta al campo y a las comunidades agrícolas, así como ciertas formas de primitivismo. Semejante a la tendencia actual de algunos jóvenes que están decidiendo crear ecoaldeas. Asimismo, los hippies abrieron la puerta a nuevas formas de espiritualidad que también son tan necesarias para salirse del enredo de la sociedad opulenta. De hecho, todas las tradiciones gnósticas y espirituales propugnan la austeridad y la sencillez como forma de vida. Esto es algo que tiende a olvidarse, del mismo modo que a los hippies solo se les recuerda como jóvenes inconscientes que se drogaban y practicaban el amor libre. Son las trampas de un sistema que siempre protege su statu quo.

Hoy, en tiempos del capitalismo desbocado, compramos no solo mercancía que no precisamos, sino experiencias que vienen a colmar nuestras insaciables ansias de evasión. Esto forma parte de una estrategia psicológica que nos perjudica, fundamentada en evitar la pausa, el silencio y el poder estar con uno mismo. La mente dispersa nos gobierna, asediada por múltiples estímulos que llegan desde las redes o mediante ese capitalismo que todo lo controla. Por eso, es tiempo de tomar las riendas de nuestra vida, aprender a detenernos, soltar, dejar ir; y, desde un espacio de vacío fértil, reconstruir nuestra cotidianeidad.


BURNOUT

Anglicismo asociado al síndrome de quemarnos por sobrecarga de actividad y estrés. Es otra de las grandes razones por las que nos complicamos la vida. Si entramos en una espiral de hiperactividad, tanto el cuerpo como la mente acaban extenuados. Producimos menos porque vamos saturados, pero no nos damos cuenta. El desgaste también es consecuencia de no ser capaces de delegar. Confiar simplifica mucho las cosas. Lo contrario nos obliga a sostener demasiado. Creernos indispensables y únicos es un error muy común que dificulta una vida simple. Hay que saber planificar las tareas y organizarse para no enredarnos.

Nuevamente, el legado social y cultural nos atenaza. El modelo del sueño americano ha sido implementado por el arribismo ultracapitalista, la obediencia y la cultura del esfuerzo del gigante chino. Esto se traduce en la imposición de un culto al trabajo con jornadas laborales interminables. Se busca ganar más para poder alcanzar el suficiente poder adquisitivo que permita comprar productos de lujo y experiencias de máximo coste para sentirnos triunfadores. Si no lo conseguimos, nos frustramos; y si luchamos para lograr este estatus de riqueza, nos quemamos. Sin duda, se trata de un bucle del que no es fácil salir.

La solución pasa por soltar, dejar ir y descargarse de trabajo y compromisos, comprendiendo que esto no conlleva ni absentismo laboral ni falta de compromiso. De nuevo, hay que regresar a la regla del menos es más. Somos más productivos cuando rendimos mejor. No es una cuestión de horas ni de acumulación. Al contrario, se trata de soltar lo superfluo y aquello que nos desborda para tener un rendimiento óptimo.


LET GO

Dejar ir y soltar son dos palabras que van a aparecer mucho a lo largo de estas páginas. No hay premisa más clara para entrar en una vida simple. Si queremos no complicarnos la existencia, más que hacer, hay que dejar de hacer. No hay que llenar sino vaciar. Andamos sobrecargados, de manera que es preciso aprender a desprenderse y desapegarse de cosas, ideas, prejuicios, máscaras e incluso personajes que nos hemos creado.

En este punto es donde filosofías orientales como el budismo y el zen pueden resonar con fuerza y contribuir mucho, aunque demostraremos que esto también formaba parte de nuestra tradición, y se perdió en algún momento del camino.

Como pauta introductoria, diremos que para soltar es necesario tener convicción, valor y motivación. Por si esto fuera poco, hay que sumarle un buen filtro. Nos referimos a la condición de estar centrado y en armonía para discernir lo que verdaderamente debemos dejar ir. Aquí es donde reside la maestría. No es cuestión de dejar ir, sin tener nada en cuenta. Los extremos son nocivos y, ante la intención de desprenderse de cosas, es importante evaluar para no caer en radicalismos.

Siempre que soltemos lastre, navegaremos más ligeros y surfearemos mejor la vida. Como en la tabla, precisamos de poco peso y mucho centro, así como de elasticidad. La rigidez no es una buena aliada.

Psicológicamente, necesitamos dejar de hacer para comprender la importancia de lo simple y el valor de las pequeñas cosas. En el vacío y en la ausencia de ruido mental, percibimos el silencio. Esto nos calma, al tiempo que nos conecta con las profundidades de nuestra persona, con sus luces y sus sombras. El miedo a lo desconocido es lo que en muchas ocasiones nos impide soltar, pero, si uno no lo hace, no avanza. Hay que superar a las tentaciones y abrazar las sombras.

Como en el mito de Ulises, debemos trascender los cantos de sirena y seguir navegando, aunque sea atado a un mástil. Las sirenas, Circe o los lotófagos no son más que tentaciones que quieren detener el viaje o retrasar el retorno a Ítaca. La enseñanza de este viaje del héroe es no permitir que los obstáculos nos impidan seguir la marcha. El viaje de la vida debe continuar. Es duro abrazar a la sombra y da miedo simplificar porque uno se ve psicológicamente desnudo, pero es en esa vulnerabilidad propia del soltar donde las mayores transformaciones suceden.

Hemos de liberarnos de lo superfluo para sentir la ligereza de una renovada libertad. Menos siempre es más; y aunque nos enseñaron lo contrario, es tiempo de revertir esas creencias y esos introyectos para salir de esa estresante rutina que tanto nos complica la vida.

SENCILLEZ

Erich Fromm decía: «Si con todo lo que tienes no eres feliz, con todo lo que te falta tampoco lo serás». Vivir de un modo más austero y sencillo no implica ser más infeliz. Al contrario, muchas veces lo que ocurre es que aprendemos a valorar las pequeñas cosas que forman parte de nuestra vida. Todo eso a lo que, hasta ese momento de simplificar, apenas dábamos importancia.

Desperdiciamos mucha energía pensando en el futuro y dejamos de disfrutar el aquí y el ahora. El primer sorbo de cerveza después del esfuerzo, el peculiar concierto de grillos en una noche de verano, la calidez del sol en el rostro, el murmullo del mar, el envolvente olor de las manzanas que la brisa trae desde la lejanía… La belleza de las cosas simples es insondable y nos permite recuperar la magia de lo cotidiano.

Valorando lo simple, disfrutamos de rutinas saludables y rehuimos hábitos caprichosos, para canalizar adecuadamente toda nuestra energía vital. Simplificar la vida no es más que un disciplinado ejercicio para relacionarnos de manera más armónica con nosotros mismos y con aquello que nos rodea.

Vivir desde la simplicidad nos hace ver que las cosas siempre pueden ser menos complicadas y que, al final, es la mente la que crea e interpreta la realidad. Una mente simple, espontánea y enfocada nos hace la vida más fácil.

Deshacernos de lo superficial y lo superfluo nos permite mostrarnos más auténticos, al liberarnos de la necesidad de impresionar o complacer a los demás.

Al eliminar el ruido y la complejidad, damos espacio para la imaginación y la inspiración. Simplificando la mente, nos abrimos a nuevas ideas y perspectivas. Muchas veces los problemas se resuelven dejando de hacer.

Este es un libro para todos aquellos que quieran entrar en un proceso de cambio desde la influencia de diferentes filosofías orientales como el zen, el budismo o el vipassana. Vivir de un modo más austero y sencillo no implica ser más infeliz. Al contrario, la simplicidad nos enseña a valorar más lo que tenemos y a darnos cuenta de que no necesitamos tanto para ser felices.

Simplifica y haz espacio para las cosas verdaderamente importantes. Escucha a tu voz interior, y cada vez que sientas que fracasas, piensa que somos todos quienes estamos en el camino. Como muestra de ello, en las páginas finales del libro, además de teoría y referentes culturales, voy a incorporar una parte de experiencia propia que para nada quiere ser un ejemplo de lo que hay que hacer. Yo mismo me siento un fracasado en el arte de no complicarse la vida. No obstante, he querido escribir este libro como reto de un anhelo que quiero traer a mi vida. Espero que entre todos lo consigamos. Este mundo precisa de personas más alineadas, centradas y simples en el mejor sentido de la palabra. Si nos dejamos llevar por la tendencia dominante, podemos acabar en una neurosis colectiva que no nos beneficia.

¡Bienvenidos al arte de no complicarse la vida!



1

SIMPLIFICA

EL ZEN JAPONÉS O EL ARTE DE SIMPLIFICAR

El zen deriva del budismo, y fue introducido en Japón en el siglo XIII procedente de China, donde se conocía desde hacía siglos con el nombre de chán. Significa «meditación», y desde esta práctica fundamental, nos enseña a valorar la verdadera esencia de las cosas. Como forma de budismo, al pasar por China recibió influencias del taoísmo, muy vinculado al sentir de la naturaleza y su orden.

Se trata de una filosofía de vida basada en el valor de las pequeñas cosas. Para poder apreciarlas hay que depurar e ir a la esencia. Algo parecido sucede con el pensamiento. Para poder alcanzar la intuición es preciso reducir la cadena de pensamientos que nos asolan. Hay que ser simple en acto y pensamiento porque una cosa lleva a la otra. Así, el zen es una vía de silencio y austeridad que busca enfocarnos en lo esencial.

Lo superfluo, redundante o innecesario es suprimido. Se trata de dar espacio a lo que verdaderamente es. Por ejemplo, a nivel de pensamiento nos quedamos con lo obvio, no con la interpretación de lo que vemos. Si una puerta está abierta es solo eso, no que nos hayan entrado a robar o cualquier tipo de interpretación que se nos pueda ocurrir. La mente vuela a anticiparse y le encanta montarse sus películas, pero lo que nos enseña el zen es a estar en el presente más inmediato para poder vivir la experiencia y saber lo que es. Aquí no hay mística ni trascendencia alguna. Tan solo un ejercicio de cruda realidad y mucha disciplina. Es preciso entrenar la mente, desde la meditación, a estar en calma y vaciarse de lo superfluo.

La primera premisa sería simplifica tu mente, solo de esta forma podrás aplicar este precepto a las diversas áreas de tu vida.

La inmediatez, lo espontáneo, lo simple… son aspectos de la vida que muchas veces se nos escurren entre los dedos. La mente dispersa y acelerada nos pierde. Más allá del monólogo interior y del parloteo de las palabras, existe un espacio de silencio donde percibir la realidad de una manera más pura. Ni nos proyectamos en la ansiedad del futuro, ni nos perdemos en la melancolía del pasado. Simplificar es estar en el presente más depurado. No interpretar, conspirar o fabular. Atender a lo esencial. Como dice uno de los más populares aforismos del zen, atribuido a D. T. Suzuki, uno de sus mejores difusores, «esto es lo que es».1 Para poder simplificar hay que desarrollar una mirada neutra ante la realidad, desde una posición de observador distante.


Pero el zen ni se lee ni se aprende: es una experiencia meditativa llamada zazen, que se practica sentado en una postura fácil mirando a un punto fijo en la pared. No hay que hacer nada, tan solo sentarse con uno mismo. Saborear la sencillez es dar valor a pequeños actos cotidianos como salir a dar un paseo, leer un libro o conversar con tu hijo.

Antes de la pandemia el mundo transitaba a otro ritmo y teníamos múltiples ocupaciones o diversiones a la carta. Hoy, las restricciones y el aprendizaje de un largo confinamiento son una oportunidad para valorar las pequeñas cosas, gozando de la riqueza del instante.

El sentido del zen es no tener nada en plena era de la opulencia. El zen posee máximas que invitan a simplificar los procesos mentales porque todo está en la mente.


Cuando ningún pensamiento asciende, la realidad aparece en su totalidad.



La disciplina del zen no es fácil porque exige meditar cada día en sesiones mínimas de treinta minutos. Puede ser al despertar, en las primeras horas del día o al acabar la jornada. Se medita en silencio, en una postura cómoda y con la mirada fija en un punto. Hay dos escuelas principales en el zen: soto y rinzai. La primera es más austera y medita de cara a la pared. En la segunda, se fija la mirada en el suelo. La base es estar con uno mismo, sin hablar ni moverse, para ejercitar la concentración y vaciarse de lo superfluo e innecesario.

Cuando uno practica el zen desarrolla la intuición, la percepción del silencio y lo sutil. Al igual que en los espacios eliminamos lo superfluo, lo hacemos en nuestra psicología. D. T. Suzuki, parafraseando al Buda, recordaba:


El zen es encontrar la fuerza auténtica e ilimitada en las profundidades del ser. Sé una lámpara de ti mismo.2




El zen es una disciplina que busca transformar la conciencia y despertarnos del mundo de ensoñaciones en el que nos sumerge la cadena de pensamientos. No implica un sistema de creencias, sino la experiencia de vivir la vida tal y como acontece en el momento presente. Para ello nos enseña a depurar, en un camino de austeridad que alaba la sencillez. Vivir con muy poco puede ser un mar de abundancia en una sociedad saturada de materialismo y distracciones digitales.

Alan Watts, uno de sus principales introductores en el mundo occidental, decía:


El zen es suspender las reglas que hemos puesto sobre las cosas y ver el mundo como es realmente.3



La vía del zen está muy vinculada no solo a una práctica, sino a una tipología de espacios muy minimalistas. Si queremos simplificar, no podemos vivir en una atmósfera recargada y desbordante. Los espacios que habitamos también deben ser simples. Hay que evitar la sobrecarga decorativa y buscar la magia de un orden simple. Al igual que vaciamos la mente de pensamientos, lo hacemos con las estancias. Mínima decoración en busca de lo diáfano. Simplifica y disfruta del vacío. La estética del zen da valor al vacío, destacando un solo elemento decorativo. Es la base del minimal pictórico o decorativo que cultivaron artistas como Sol LeWitt, John Cage, Robert Rauschenberg o Merce Cunningham.

En síntesis, el zen es un camino de austeridad y sencillez en el mejor de los sentidos. Depurar e ir a la esencia de las cosas nos acerca a una vida plena.


Lo simple nos permite experimentar la realidad de una forma más clara. La vía del zen sirve para llevarnos de la cotidiana alienación al ser lúcido. Lo más increíble es que no hay que hacer nada. Tan solo parar, escuchar y meditar.

Bases del zen

No aferrarse al ego

Practicar el desapego liberándose del ego es una de las grandes enseñanzas del budismo. Nos creemos muy importantes desde ese personaje que nos gobierna.

Para poder saborear la sencillez es preciso reducir la voz principal del protagonista de nuestras vidas.

Limpiar y vaciar la mente

Esta es una de las consecuencias y los beneficios de la meditación. Paramos y silenciamos la mente para vaciarla, limpiando los pensamientos incesantes. Nos da miedo el vacío, pero más allá de los procesos mentales hay profundas sensaciones y emociones con las que es necesario conectar.

Ver la realidad sin conceptos

Alan Watts proponía vivir sin prejuicios ni pensamientos limitantes que condicionan la realidad. No hay que poner filtros sino desnudar la mirada para que sea pura y simple. Si paramos los pensamientos reactivos y el ritmo mental, gracias a la meditación, podremos ver la realidad de otro modo.


Vivir en el presente

Simplificar es vivir en el presente poniendo la atención en cada momento, como algo absoluto y trascendente. Si no, se nos pasa la vida sin darnos cuenta, embotados por el velo del pasado y las expectativas de un futuro que pocas veces se cumple. Todo es más simple si vivimos en el presente.

Sencillez y austeridad

El valor de lo austero es la plenitud de vivir con muy poco. La sencillez es el arte de valorar las pequeñas cosas. La felicidad puede estar en la palma de la mano, en un bello instante que no hay que dejar pasar. Debemos volver a dar importancia a todo aquello que la vida opulenta ha desvirtuado.

El zen es una disciplina sin textos fundamentales o sagrados. Se aprende desde la experiencia de meditar, mediante la conexión maestro-alumno. Es independiente de la palabra y de la letra. Un buen ejemplo del talante contemplativo del zen es una de las últimas películas de Wim Wenders.



Perfect Days (Wim Wenders, 2023)

Film que partía de la idea previa de rodar un documental sobre los lavabos públicos de Tokio que Wenders acabó convirtiendo en una pieza cotidiana de cine realidad. Rodada de una forma parsimoniosa, silenciosa y poniendo el énfasis en cada pequeño detalle de la vida cotidiana de un limpiador de lavabos, puede considerarse una forma de cine zen. Ejercicio de depuración que vive del silencio y de la mirada reposada.

La narración nos cuenta que la vida de un hombre puede ser humanamente plena cuando se dedica con devoción y simplicidad a lo suyo, sin importar el rango que ostente o la valoración del trabajo en sí. Hirayama, el protagonista, es alguien metódico y solitario que se siente cómodo en su propia piel. Escucha cintas de Lou Reed o Patti Smith cuando descansa, o contempla la luz filtrándose entre los árboles cuando toma su almuerzo, en eso que los japoneses llaman komorebi.

El contrapunto a esta vida simplificada es una hermana ambiciosa y adinerada que parece desdichada cuando viene a recoger a su hija y sobrina de Hirayama. La joven no se quiere ir porque está feliz en la despreocupada sencillez de su tío.

Perfect Days nos habla del hombre tranquilo en contraste al hombre estresado en el que nos convertimos la mayoría de nosotros. Sus pasiones son simples. Los árboles, la música y hacer fotos. Leer a Faulkner, a Patricia Highsmith y los ensayos de Aya Koda. ¿Hace falta algo más?

La película ganó el Premio del Jurado Ecuménico y a Mejor Actor en el Festival de Cannes del año 2023.



De este largometraje y las características de su personaje principal pueden extraerse ciertas pautas para simplificar nuestra vida laboral. Trabajar más y ganar más no siempre es sinónimo de felicidad.

CLAVES PARA LA ECONOMÍA Y EL TRABAJO

No tener deudas

Las deudas nos preocupan. Si no las saldamos, nos acabamos complicando la vida. La mayoría tenemos una o varias hipotecas pendientes de liquidar. En tiempos de bonanza los bancos se muestran amables concediendo créditos hipotecarios y, sin darnos cuenta, acabamos endeudados hasta las cejas. Liquidar hipotecas da tranquilidad. Con el dinero que nos hayan prestado amigos o familiares, sucede lo mismo.

Reducir gastos

Gastando menos podemos tener mayor felicidad: es una de las premisas más difíciles de integrar. Si queremos dejar de complicarnos la vida, debemos comprender que el dinero no compra la felicidad.

Cuando tenemos dinero gastamos más. Más tenemos, más queremos. Este es un mecanismo muy propio del individuo de las sociedades modernas industrializadas. Si aprendemos a gastar menos, empezaremos a valorar todo aquello que no se paga. Gastando menos es más fácil tener paz mental.

Menos tarjetas y cuentas corrientes

El dinero de plástico o en móvil es una invitación a gastar. Las operaciones de compra y venta suceden sin que apenas nos demos cuenta. Al final del día, o ya no digamos al final de las vacaciones, la tarjeta echa humo y la cuenta corriente palidece como lo hace nuestro semblante.

Si tenemos muchas tarjetas y cuentas corrientes abiertas, nos dispersamos o nos perdemos en el consumo. Las deudas acechan y, con ellas, los problemas también.


Poner fin al trabajo no productivo

Como explicaré en la parte de diario personal, este fue uno de mis grandes avances en el propósito de dejar de complicarme la vida. Desde la cultura del más es más, resulta habitual trabajar mucho, ocupando todas las horas del día haciendo todas las cosas posibles. Si hemos hecho mucho el día es rentable; si no, es un fracaso. El problema es que la vorágine y el estrés nos arrastran de tal modo que no somos capaces de discernir lo que es productivo. Por ello, la pausa, la atención plena y el dejar de hacer son un camino para poner fin al trabajo no productivo. No hay que hacer lo que no sirve. Y si la respuesta es «todo lo que hago sirve», entonces es preciso delegar. Uno no llega a todo, ni es imprescindible.
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