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      A modo de prólogo


    




    Ikigai es una palabra japonesa que se escribe con cuatro caracteres que significan «la vida», «lo que vale la pena», «la prioridad, la iniciativa» y «la belleza y la elegancia». En resumen: tener una buena razón para levantarse cada mañana. Dotar de sentido a la vida y hacerla agradable. Una hermosa idea que resulta sumamente acertada, porque, después de todo, ¿acaso el sentido de la vida no es otra cosa que aquello que nos motiva a vivir? Y el hecho de vivir plenamente ¿no es, en el fondo, otra cosa que la de disfrutar de la alegría diaria?




    La idea procede de Okinawa, una isla japonesa famosa por el gran número de sus longevos habitantes. Estudios recientes han puesto de manifiesto que, más allá del sistema social sumamente mediatizado existente en Okinawa, los isleños poseen un secreto: todos sus habitantes se han preocupado por encontrar su propio ikigai y llevarlo a cabo.




    El ikigai induce, paralelamente, a una idea de realización del ser, y a un concepto de contribución a la sociedad. Estos principios son tan importantes que en Japón son muy numerosas las personas, ya jubiladas, que continúan trabajando. Por ejemplo, son numerosas las personas de edad que gozan notablemente cultivando los arrozales, disfrutando de una vida al aire libre y pudiendo transmitir, al mismo tiempo, a las nuevas generaciones el respeto por la Naturaleza. De este modo, ayudan a alimentar a sus familias y pueden sentirse seres vivos y útiles.




    Las nuevas generaciones japonesas no quieren matarse a trabajar, como hacían sus mayores, sino que, por el contrario, tratan de realizar, sobre todo, su propio ikigai. Son numerosos los jóvenes que han renunciado al éxito social y que prefieren seguir sus ideales, aun cuando eso conlleve ganar tres veces menos. Frecuentemente estos jóvenes no son bien vistos por las viejas generaciones que los encuentran perezosos, y que a menudo los consideran karyû, es decir, «individuos que escurren el bulto». Pero, a pesar de esta imagen no demasiado positiva, los karyû se sienten mucho más felices que quienes los critican.




    El ikigai constituye una brújula que permite a cada persona llevar la existencia que considere mejor y más provechosa; que le hace saber que su vida le puede aportar una satisfacción personal al realizar un trabajo que le ennoblece.




    ¿Por qué ir a buscar tan lejos este concepto de la vida? En esta época inestable en la que nos encontramos continuamente amenazados por tener que cambiar de trabajo, por tener que formarnos y adaptarnos, resulta vital dar sentido a nuestra vida, de saber por qué nos encontramos aquí, y qué es lo que queremos y debemos transmitir al resto del mundo. Es exactamente eso lo que se necesita.




    Mi abuela, que era especialista en la medicina taoísta y en la kábala, me dijo un día: «He hecho todo aquello para lo que he venido». Poco tiempo después, dejaba este mundo. Su ikigai era descubrir otra forma de medicina para Occidente, y había cumplido con su misión. Cuando consideró que había dado todo cuanto podía dar, ya no tenía motivo para seguir viviendo. Siempre he sentido una gran admiración por esta mujer capaz de subir montañas para lograr su meta. En aquel tiempo, al no haber yo logrado la mía, pensaba que jamás podría ser como ella. Pero después de haberlo conseguido –«descubrir nuevas formas de ser feliz y de hacerlas accesibles a los demás»– me sorprendo a mí misma al hacer lo que ella había hecho.




    Realizarse uno mismo es lo mejor que puede ofrecerse a la sociedad. Imaginaos un mundo en el que todos adoraran su trabajo y lo realizaran con gusto. ¿Creéis que eso es una locura? Pues yo considero una locura lo que no parece utópico.




    ¿Cómo podréis encontrar vuestro ikigai? Su revelación exige una larga investigación sobre vosotros mismos; se trata de una búsqueda más intuitiva que intelectual, para la que es necesario dedicarle su tiempo. Mirar el mundo con ojos nuevos, entregarse a actividades en apariencia «Inútiles», dejarse vivir, frenar la idea de que se está perdiendo el tiempo, aceptar lo que parece molesto, la lentitud, la calma. Es al permitir que se produzca el vacío, bajo todos los puntos de vista, cuando encontraréis vuestro ikigai.




    He pensado este libro como si fuera un paréntesis. Un tiempo que dedicaréis a la reflexión; pero, sobre todo, a sentir, a experimentar las pequeñas cosas, simplemente lo bastante como para que eso pueda penetrar en vuestra existencia cotidiana sin querer trastornarla. Esta obra está dividida en doce semanas, en las que se tratan temas variados que os permitirán, poco a poco, conoceros un poco mejor. A través de variados juegos llenos de vida y de sorpresas podréis ver con mayor claridad, y lograréis reconstruir el puzle misterioso de vuestro ikigai.




    Coged ese cuaderno que va a acompañaros a lo largo de este viaje que vais a hacer en vuestro interior, y tomaos el tiempo que necesitéis para hacer cada ejercicio; sobre todo aquellos que, en principio, no os atraigan mucho; porque serán precisamente esos ejercicios los que os enseñarán más. Manteneos abiertos, tomad esta búsqueda como si se tratase de otra cosa, de algo desconocido que debéis descubrir. Dejaos sorprender e id abriéndoos, poco a poco, a esa vía que hará vuestra vida más ligera, alegre y enriquecedora.
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    Me conecto conmigo mismo




    Esta semana voy a explicaros por qué resulta esencial para poder avanzar en la búsqueda de vuestro ikigai el que conectéis con vosotros mismos. [image: ] ¿Cómo encontrar sentido a la vida si no se reconocen las propias necesidades cotidianas? Esto no es la búsqueda del Grial, la respuesta está en vosotros, ya que reencontrar el diálogo interior es un punto importante. [image: ] Esta semana, la inspiración japonesa será la de gozar con el placer de cada instante y la de conectarse con la Naturaleza. [image: ] Esta semana también se os darán pistas para que podáis vincularos con vosotros mismos, especialmente con vuestro cuerpo. Pues aunque vosotros no sepáis de qué tenéis necesidad, él lo sabe. Y en esto consiste la buena noticia del día. [image: ] Exploremos juntos la vía para reencontrar eso que se llama «la calidad de ser».


  




  

    Reflexionemos un poco




    Esta es la historia de una chica que no tenía ni idea de lo que quería. Se encontraba triste, sin pasión ni motivación. Pasaba por la vida sin saber muy bien para qué podía servir. Se adaptaba a los demás para intentar ser aceptada. Jamás se había preguntado qué era lo que, en el fondo, deseaba; ni siquiera qué era lo que necesitaba. Se contentaba con seguir la corriente, con soportar su desapacible cotidianeidad –aunque aparentemente encubierta–, esperando que un buen día las cosas cambiaran por puro milagro.




    Del mismo modo que otras esperan la llegada del príncipe encantado, ella aguardaba una revelación, una voz que le pudiese decir: «He aquí para lo que estás hecha», «Este es el sentido de tu vida». Había sido una excelente alumna, muy dotada en todas las materias. El consejero de orientación le había dicho que prosiguiera los estudios, que hiciera el bachillerato superior, pues tenía mucha capacidad. Pero como no estaba convencida, y mucho menos para continuar sus estudios, tomó la vía de en medio, la menos exigente, la del bachillerato elemental. ¿Y qué carrera escoger después? Como ella jamás había sabido responder a esta pregunta, se inclinó sin gran convicción y en el último instante por un tipo de formación artística.




    Esta chica era yo. Y la primera etapa de mi cambio radical –que, en todo caso, duró tres años– fue la de aprender a darme cuenta de que poseía un cuerpo. Y que, además, ese cuerpo tenía cosas que decirme.




    La forma robot




    ¿Eres un robot? La mayoría de vosotros va a responder a esta pregunta diciendo, naturalmente, que no.




    Hagamos un pequeño juego. Coged un papel y un lápiz.




    Disponéis de quince segundos para dibujar una flor.




    ¡Rápido, rápido!




    ¡Vamos, deprisa!




    ¿Está ya?




    ¿A qué se parece la flor que habéis pintado?




    ¿Es una margarita?




    ¿Esta margarita?
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    Sí, de acuerdo, como el noventa y cinco por ciento de las personas a las que he propuesto este ejercicio, habéis optado por el dibujo que todo el mundo hace. Es el tipo de flor más corriente.




    ¿Habéis disfrutado al hacer ese dibujo?




    ¿O, en realidad, no?




    ¿Y si ahora dibujarais vuestra flor preferida?




    Tomaos el tiempo que necesitéis, sin prisas, sin esperar tampoco que vuestro dibujo vaya a ser una obra maestra que se pueda subastar en Christie's; simplemente una flor que os agrade, una flor dibujada a vuestro gusto, aunque no esté muy bien, sin que a uno le importe mucho como quede, simplemente para disfrutar.




    ¿Cuánto tiempo os ha llevado pintarla? ¿Quince segundos? ¿Veinte segundos? No mucho más, supongo.




    Sobre todo espero que lo hayáis pasado bien.




    Pero, entonces, ¿por qué no la pintasteis la primera vez que os lo pedí?




    Pues porque estabais en lo que llamo «la forma robot».




    ¿Qué quiere decir eso?




    Pues significa que cuando os sentís presionados, no os tomáis el tiempo necesario para preguntaros qué es lo que os gusta, y os limitáis a hacer lo que se os pide.




    Podríais haber pintado un tulipán, o un loto, lo cual no resulta más complicado y que es algo que, incluso los menos dotados para el dibujo, hubieran podido hacer en quince segundos.




    Entonces, ¿por qué habéis pintado una margarita?




    Porque no habéis tenido tiempo para deciros, «Bien, ¿cuál es mi flor preferida?», o tal vez, «¿Qué flor es la que me gustaría dibujar?». Porque teníais prisa: como se esperaba que hicierais un dibujo en un tiempo muy breve habéis optado por el más sencillo, dejando a un lado el placer, la alegría, el juego.




    Probablemente, eso es lo que también hacéis en vuestra vida corriente, sin concederle el menor realce.




    El placer gratuito




    La mejor manera de contactar con vuestros gustos es hacerlo a través del placer gratuito.




    ¿Cuándo fue la última vez que hicisteis algo improductivo?




    Algo completamente inútil.




    ¿Os permitís la vacuidad?




    En un mundo que marcha a doscientos kilómetros por hora, saber pararse simplemente por el placer de hacerlo representa un verdadero logro; es necesario atreverse a ir a contracorriente. Imaginaos un piloto de Fórmula 1 que se detuviera por un momento para contemplar a una mariposa. Sin duda se le abuchearía, se le criticaría, se le amenazaría e, incluso, se arriesgaría a desencadenar una serie de reacciones y de críticas terribles.




    La buena noticia es que no sois pilotos. Y que, además, no tenemos que correr en ninguna carrera.




    Es verdad que el mundo marcha deprisa. Es cierto también que es necesario moverse, pero nada nos impide decir ¡basta!




    Es posible que me digáis: «Pero no tengo tiempo; es necesario que me gane la vida y no puedo permitirme perder mi empleo». Y, ante ese razonamiento soy yo la que tiene que callarse.




    Pero no se trata de emprender un viaje para aislarse en un ashram hindú, carente de Internet. Se trata simplemente de hacer todos los días pequeñas cosas placenteras que, aparentemente, no sirven para nada.




    Resulta tan negativa la idea de ser improductivo que apuesto a que vais a encontrar un montón de ideas sobre placeres que resultan muy útiles.




    No, por supuesto que hacer una tarta no es nada malo, porque más tarde la vais a comer, y eso resultará agradable tanto a vosotros como a los que os rodean; en general, el hecho de cocinar, o dejar de hacerlo, no es el mejor ejemplo porque es una actividad que sirve para alimentarnos.




    ¿El hacer deporte? Tampoco es algo negativo, porque sirve para mantener nuestro cuerpo en forma, y eso es algo muy útil.




    Comprobaréis que habéis ido perdiendo la costumbre de hacer cosas aparentemente improductivas. Eso es algo que, por ejemplo, los niños hacen de forma habitual… durante todo el tiempo. Pero tú ya no sabes muy bien cómo hacerlo.




    ¿Es necesario inspirarse?




    He aquí una lista de pequeñas cosas, aparentemente muy simples e improductivas, que suelo hacer. Tú puedes empezar por buscar un poco de inspiración, y muy pronto encontrarás las tuyas:




    [image: ] Pintarrajear algún dibujo muy sencillo, y después hacer una bola con el papel y tirarlo a la papelera como si fuera una canasta de básquet.




    [image: ] Trazar dibujos con el agua sobre el borde de la bañera, o con el gel de la ducha.




    [image: ] Tumbarse sobre el césped y mirar las curiosas formas que van adquiriendo las nubes.




    [image: ] Saltar los charcos cantando alguna canción que os guste.




    [image: ] Poner alta la música del gramófono, y cantar en play-back cogiendo un cepillo a modo de micrófono.




    ¿Cómo es posible que uno se olvide de escucharse a sí mismo?




    Nos parece que carece de importancia la idea de olvidarnos de eso. Aparentemente, resulta muy sencilla la idea de escucharse uno mismo, de prestar atención a las propias necesidades. Sin embargo, la mayoría de nosotros somos incapaces de hacerlo. ¿Qué es lo que nos pasa?




    Además de la presión que ejerce sobre nosotros la premura del tiempo, como ya hemos visto con el ejemplo del dibujo de la flor, existen otros factores que nos impiden mirar hacia nuestro interior.




    [image: ] La educación: Nuestros padres, que solamente quieren nuestro bien, toman una serie de decisiones por nosotros sin consultarnos y, sobre todo, sin escucharnos. Por ejemplo: «¡Ponte el suéter! – No, tengo calor– Ponte el suéter que hace frío». O, por ejemplo: «Es la hora de acostarse, estás cansado». De repente, son ellos los que prestan atención a los elementos externos para conocer nuestras propias necesidades; son ellos los que saben, y nosotros los que nos equivocamos. Por consiguiente, parece obligado que les prestemos atención.




    [image: ] La presión social: Observarse, escucharse, prestar atención a uno mismo es algo que, por lo general, está mal visto. Parece que implica una imagen de egoísmo, de que nos estamos concediendo demasiada importancia.




    [image: ] La ignorancia: Nadie nos ha dicho en la escuela, ni en el colegio, o donde sea, qué es lo que debemos saber sobre la importancia que tienen nuestras necesidades. En definitiva, no se le dedica tiempo a eso, ni se ofrecen opciones para conocer el tema; porque ni siquiera se sabe que eso es algo necesario, y no solamente algo que tal vez convendría saber. Y entonces, cuando se oiga hablar de la necesidad que se tiene de escuchar, no se sabrá cómo hacerlo.




    ¿Son necesarias las vacaciones?




    ¿Por qué es tan diferente vuestra vida en vacaciones? ¿Por qué resulta tan agradable? Naturalmente, es un tiempo en el que no trabajáis. Si se parte del presupuesto de que vuestro trabajo no os resulta agradable, cosa que no siempre es cierta, os sentiréis como liberados. Pero, ¿aparte de eso, qué más hay?




    Las vacaciones constituyen un tiempo que se encuentra libre del agobio habitual de vuestra existencia.




    No existe la presión del tiempo; excepto para aquellas personas que las viven de forma tan equivocada que llegan a estresarse; porque en ese caso las vacaciones pasan para ellos demasiado apresuradamente, y hasta parece que se han acabado antes de haberlas empezado.




    Nada de estrés.




    Y, sobre todo, nada de obligaciones.




    Es una ocasión en la que deberéis elegir entre divertiros a costa de los turistas que visitan vuestra ciudad, iros a la playa más lejana posible, o descubrir ese país que siempre os ha atraído.




    En definitiva, os sentís como obligados a dejar a un lado esos problemas que diariamente os están incordiando sobre qué es lo que necesitáis, o qué es lo que deseáis. Y no solamente estáis atentos a satisfacer vuestros deseos: «¡Anda! Me apetece tomar un aperitivo; ¿dónde habrá un bar?». Sino que, además, os concedéis la posibilidad de dar una respuesta positiva a lo que, por lo general, soléis calificar de mero capricho.




    Cada día de vacaciones tomáis pequeñas decisiones, que os pertenecen tan solo a vosotros mismos, ya que no tenéis las obligaciones, o cuando menos las tenéis en menor medida, que ocasionan los hijos, el marido, o el compañero.




    Cada día de vacaciones, os escucháis decir a vosotros mismos: «¿Tengo ganas de ir a bañarme?» «Mmm, creo que tengo hambre ¿qué me apetecería comer?» «¿Iré a visitar un monumento o me echaré a dormir al borde de la piscina?»




    En vacaciones os sentís maravillosamente bien.




    ¿Y si trajerais de esas vacaciones una nueva forma de enfocar la vida, en lugar de un cachivache más de recuerdo?




    No podéis traer con vosotros el mar ni la montaña.




    No podéis traer el sol ni el bosque.




    Pero la actitud que habéis tenido durante las vacaciones es algo que podéis llevar a vuestro día a día.




    Antes de empezar a protestar por lo dicho, establezcamos con claridad de qué se trata.




    [image: ] Estar atentos a vuestras necesidades.




    [image: ] Mostrarse sensible a vuestros deseos.




    [image: ] Seguir vuestra intuición.




    [image: ] Escoger aquello que verdaderamente os gusta.




    [image: ] Mostrarse abierto a la novedad y a la aventura.




    ¿Un ejemplo?




    En un día de vacaciones decidís ir hasta ese pueblo que está justo al lado, por el simple placer de hacer una pequeña excursión, incluso si un amigo os espera para tomar café a las diez de la mañana; así pues, entráis en esa pequeña iglesia tan agradable y disfrutáis del frescor y de la calma que hay en su interior, sin preocuparos demasiado por llegar cinco minutos más tarde a la cita. Pedís un refresco que, sí, está muy azucarado; pero, después de todo, ¡bien os lo habéis merecido!




    Diariamente soléis ir a vuestro lugar de trabajo tomando siempre el mismo metro, el mismo autobús, o el mismo camino. No soléis pararos durante el trayecto, porque camináis de prisa evitando cualquier distracción que os impida llegar puntualmente




    ¿Cómo actuará quien vive diariamente como si estuviera de vacaciones?




    «Bueno, como esta mañana tengo ganas de caminar, voy a salir de casa un poco antes. ¡Anda! Jamás me había fijado en esta panadería. ¡Vaya! Pues esto tiene buena pinta. Buenos días, quisiera un bollo de chocolate, por favor. ¿Y si ahora me sentara un momento en ese banco para comerlo a gusto? ¡Qué hermosos están estos árboles floridos! Bueno, hay que irse que ya son las nueve menos cinco. Tendré que darme prisa para llegar a tiempo. ¡Qué agradable es sentir esta energía mañanera!»




    ¿Cómo creéis que rendirá, quien llega a la oficina de buen humor y con ganas de trabajar?




    Acordarse del cuerpo




    ¿Cómo escucharse a uno mismo? ¿Cómo podréis saber si realmente tenéis necesidad o ganas de algo? Pues basta con que escuchéis a vuestro cuerpo.




    La primera vez que me dijeron «Escucha a tu cuerpo», casi me echo a reír en las mismas narices de quien me lo dijo. No obstante, y por delicadeza, me contuve. Ahora bien, escuchar a una parte de mí que no habla, me pareció algo absurdo.




    Algún tiempo después, un día en que estaba paseando al borde del lago, durante unas vacaciones en Lausanne, sentí ganas de bañarme. Hasta ese momento siempre había sido una cobarde que detestaba el agua fría; y el agua del lago, incluso en pleno mes de agosto, no supera los veinte grados. En teoría, ese tipo de experiencias no me seducía en absoluto; las orillas enfangadas me desagradan, y el recuerdo del monstruo del lago Ness me produce pánico. Pero todas esas informaciones negativas enviadas por mi cerebro, no eran otra cosa más que un grito de desesperación: «¡Ni se te ocurra!» –y un último intento disuasorio–. «¿Qué va a pensar la gente? Quédate sensatamente en donde estás, como sueles hacer», no lograron anular mis deseos.




    Felizmente logré disfrutar de uno de los momentos más extraordinarios de mi vida: viví intensamente el placer de un baño, magnificado por la valentía de haber sabido superar mi miedo, por el agrado de fundirme con la naturaleza y, sobre todo, por la alegría sentida por mi cuerpo que tenía ganas de gozar de la libertad y del contacto con el agua fresca. Fue en ese día cuando comprendí lo que quiere decir el escuchar al propio cuerpo.




    Se trata simplemente de escuchar los deseos espontáneos y de no dejarse llevar por una reflexión que llega a sabotearlos y a hacerlo imposibles, inaccesibles o ridículos.




    Pero, ¿por qué mi cerebro quiere impedir que sea feliz? El papel de la reflexión es el de tranquilizar el cuerpo para evitar unas acciones que podrían poneros en peligro, y permitir que realicéis las mejores propuestas. Se trata de una función muy útil. Solo que se concede tanta credibilidad al intelecto y tan poca al cuerpo que se acaba, la mayor parte de las veces, por elegir la inmovilidad. Volver a conectar con el propio cuerpo permite restablecer el equilibrio. Por supuesto que no se os está pidiendo que viváis como los salvajes, sino simplemente que recuperéis la libertad de acción que resulta indispensable para lograr nuestra felicidad.


  




  

    Hanami y momijigari, el vínculo con la Naturaleza




    Los japoneses se encuentran muy unidos a la Naturaleza. La respetan, la veneran y suelen ir de forma regular al campo, para poder disfrutar de los cambios de estación.




    Existen, en el Japón, dos fiestas importantes que se encuentran vinculadas a la Naturaleza: Hanami, en primavera, célebre por los cerezos en flor, y Momijigari, la recolección de las hojas rojas de los árboles en otoño, que permite disfrutar de los paisajes transformados por el cambio de color de las hojas de los árboles. La Naturaleza se muestra soberbia en el Japón, aunque tiene la ventaja de ser universal. Por todas partes en el mundo, incluso cerca de donde viváis, podréis apreciar la belleza de las transformaciones estacionales, la delicadeza de una flor, o la sorprendente fuerza existente en un árbol centenario.




    Retornar a la Naturaleza ayuda a reconectarse con uno mismo. El estado meditativo que nos facilita la observación de las flores, de los árboles o de los pájaros nos permite dejar a un lado el proceso mental y poder vivir el instante presente. Regalaos cada semana un MiniHanami o un Momijigari personal, de acuerdo con la estación del año, y agradeced a la Naturaleza su belleza y sus dones. Disfrutad de esos dones con un sencillo paseo, en el que haya placer y curiosidad.
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    Juguemos


    un poco




    La teoría está muy bien, pero sirve de poco sin la experiencia. A continuación te mostramos siete juegos y siete desafíos que os van a permitir reencontraros con las sensaciones de vuestro cuerpo, retomar el diálogo interior y estar más atentos a vuestras necesidades. Atención: algunos de estos juegos no siguen un orden establecido y, por consiguiente, no es necesario que los hagáis de forma secuenciada, sino que podéis realizarlos de acuerdo con el tiempo que dispongáis para ello. De todos modos, intentad hacer cada uno antes de pasar al siguiente; y recordad que no es suficiente con leerlos, porque no se trata de una fórmula mágica, para poder encontrar vuestro ikigai; es necesario ponerlos en práctica.
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    Tranquilizaos, no se trata de disponer de tres o, incluso, de un solo día de asueto, sino más bien de la actitud que vayamos a adoptar. El día de mañana, ya sea fin de semana o no, tanto si tenéis que trabajar como si no, vais a comportaros como si os encontrarais de vacaciones.




    Ya os veo venir con vuestras quejas y obligaciones. Nada de problemas. Se observan esas quejas y esas obligaciones, y simplemente se cambia la forma de abordarlas.




    Veamos algunas pequeñas modificaciones que debemos poner en práctica:




    [image: ] Levantaos treinta minutos antes de lo acostumbrado, a fin de que podáis disponer de tiempo suficiente para hacer algo que realmente os guste: tomar un baño, hacer algunos ejercicios de yoga, tomar el desayuno en la cama, leer un libro o el periódico, o bien saborear una buena taza de té. El objetivo consiste en comenzar el día con treinta minutos de pura felicidad, un disfrute que desde la víspera habéis escogido y para el cual ya os habéis preparado: tenéis vuestro libro a mano, disponéis de los elementos suficientes para hacer un superdesayuno, o de las deliciosas sales de baño que vais a utilizar. De esta forma sacaréis mayor partido a vuestra experiencia.




    [image: ] Cuando os levantéis, antes de disfrutar de vuestros mágicos treinta minutos, pensad en qué habéis preparado para ese pequeño momento de placer que os ofrecéis cada mañana, y disfrutad ya anticipadamente de ese momento con una gran sonrisa.




    [image: ] Seguidamente, haced aquello que tengáis que hacer en vuestra jornada diaria como si fuera la primera vez. Si tenéis que hacer la compra diaria, tratad de redescubrir los comercios de vuestro barrio; pensad en lo que podéis comprar de diferente, algo que sea típico, como si no pertenecierais a esa parte de la ciudad. Cuando vayáis a vuestro lugar de trabajo, tomad una ruta que os resulte nueva y entrad en esa pequeña tienda que os ha llamado la atención. Cuando desayunéis, tomaos un momento de descanso para leer algún diario.




    [image: ] Cuando vayáis camino de vuestro trabajo, en el caso de que trabajéis, ved las cosas desde una nueva perspectiva; imaginaos que no habéis hecho antes ese recorrido, y probad en una cafetería ese café de máquina que no habéis tomado anteriormente. Haced lo contrario de lo que soléis hacer normalmente: saludad amablemente a esa antipática quiosquera que –estáis seguros– no os profesa mucha simpatía. Cuando lleguéis a la oficina, poned en orden vuestra mesa de trabajo como si la estuvierais preparando para otra persona; haced esa llamada telefónica que no teníais ganas de hacer la semana pasada, y experimentad ciertas novedades dejándoos llevar siempre por vuestra intuición.




    [image: ] Haced, al menos, una cosa de forma espontánea, sin poneros ninguna traba: degustad esa tarta de chocolate, sentaos en esa terraza para disfrutar de una agradable bebida. Haced lo que os guste, sin pensar mucho en ello y sin refrenaros demasiado (por supuesto, que ese aperitivo de quince euros es un poco caro, pero tiene muy buena pinta). Sí, de acuerdo, la tarta de chocolate hace engordar, pero hoy me va a sentar bien. Olvidaos de todo pensamiento negativo y disfrutad.




    [image: ] Por la noche, antes de acostaros tratad de acordaros de los tres mejores momentos del día, y después observad cómo os sentís: ¿ligeros, tristes, felices, tranquilos?




    [image: ] Si habéis disfrutado de ese día, tomad buena nota de las razones, aparentemente tan importantes, que os impiden disfrutar de cada día. Eliminad las tres peores ¿qué es lo que queda? ¿Qué es lo que os impide disfrutar de la alegría de vivir en el día a día? ¿Habrá que eliminar algún pensamiento nocivo?




    Esta experiencia nos permite, sobre todo, comprender el hecho de que vivir una vida más serena y más alegre, y que se muestre más acorde con nuestros deseos, es algo que podemos conseguir, sin necesidad de tener que hacer grandes cambios, siempre que adoptemos una actitud más acertada.




    

      [image: ]


    




    




    Caminar es algo que hacéis todos los días. Pero, ¿cómo lo hacéis? ¿Están bien equilibrados vuestros pies al andar? ¿Cargáis el peso corporal más sobre un pie que sobre el otro? No tenéis la menor idea de eso y, sin embargo, estáis caminando todo el tiempo. Es algo que se ha convertido en una actividad automática, en la que no pensáis ni un momento. Pero ahora vamos a jugar a no ser autómatas; sigamos a la guía.




    [image: ] Cuando os encontréis en vuestra casa y dispongáis de unos minutos libres, caminad con los pies desnudos. Suavemente, dándoos cuenta de cada movimiento, sin cambiar el paso, simplemente observando lo que estáis haciendo. ¿Tenéis la impresión de que vuestro pie derecho es más pesado o más ligero que el izquierdo? ¿Apoyáis el talón adecuadamente por los dos lados? Fijaos en cada pequeño detalle de vuestra caminata. ¿Qué parte del pie es la que toca el suelo? ¿Sentís la misma sensación en ambos lados? Ahora, fijaos en los elementos exteriores: ¿está el suelo caliente, frío, helado, suave, duro? ¡Muy bien! Acabáis de aprender a caminar conscientemente. Resulta fácil, ¿verdad?




    [image: ] Cuando tengáis que hacer vuestro próximo desplazamiento, hacedlo a pie. ¿Os queda el lugar adonde vais demasiado lejos para ir andando? Pues bajaos tres paradas antes de llegar, o lo más lejos posible de vuestro destino, a fin de poder caminar durante diez minutos como mínimo; y, a mitad del trayecto, haced como hicisteis en casa; caminad normalmente, pero de forma consciente. Simplemente, por el placer de estar en contacto con esas pequeñas sensaciones ya olvidadas.




    [image: ] Cuando llegue la noche, agradeced a vuestros pies por haberos llevado durante todo el día, dándoles un pequeño masaje con un aceite vegetal neutro y algunas gotas de un aceite esencial que tenga un aroma que os guste (vainilla, lavanda, camomila, naranja, etc.). Este sencillo placer de ejecutar un agradable ritual, constituye una excelente manera de reconectar delicadamente con vuestro cuerpo y, al mismo tiempo, sirve para establecer la transición de lo exterior a lo interior.




    De esta manera, y con unos pocos minutos de atención, os será posible retomar el contacto con sensaciones olvidadas. Unos pocos esfuerzos y un mucho de bienestar.




    

      [image: ]


    




    ¿Hay que lavar la vajilla? ¿Hay que hacer la comida? Alegraos, porque vais a disfrutar de un momento excepcional. Por lo general, se menosprecian aquellas pequeñas tareas cotidianas a las que consideramos «incordios». Nos quejamos de esa existencia que nos obliga a dedicar a esa tarea más tiempo que el que podamos dedicar al disfrute de un baño agradable o a ese juego que tanto nos agrada. Pero dado que esa clase de actividades forman parte de vuestra vida cotidiana, el hecho de detestarlas no sirve más que para hacer más desagradable la existencia.




    ¿Y si intentarais apreciarlas? He aquí un pequeño juego que va a permitir cambiar vuestro punto de vista. Hemos tomado el ejemplo de la vajilla, pero podéis hacerlo con cualquier otro tipo de tarea molesta. Hoy vais a fregar los platos como si fuera la primera vez que lo hicierais en vuestra vida, paso a paso. Veamos cómo lo vais a hacer con el convencimiento de que podéis adaptar a vuestros gustos y a vuestro ritmo todo cuanto tengáis que hacer, pero con una sola condición: lo habéis de hacer con placer. Todo depende de vosotros.




    [image: ] Dejad correr el agua, agradeciendo el hecho de disponer de agua corriente, lo que resulta bastante práctico.




    [image: ] Sentid cómo esa agua corre por vuestras manos, la dulce sensación del agua deslizándose entre los dedos.




    [image: ] Poned un poco de jabón, y observad cómo eso limpia bien los cacharros. ¿No los limpia muy bien? Pues mañana compraréis un auténtico jabón de Marsella líquido y el aceite esencial de vuestra preferencia (de menta, de naranja...). Escoged el aroma que más os agrade.




    [image: ] Fijaos en la eficacia de vuestros gestos, la rapidez con la cual va desapareciendo la suciedad.




    [image: ] Apreciad la limpieza de esa impresionante pila de vajilla.




    [image: ] Observad cómo resulta agradable tener una cocina limpia y los platos perfectamente lavados.




    ¿No os habéis dado cuenta de que todo esto os ha producido un pequeño placer?




    Cada momento de vuestra vida cotidiana debería aportaros una gran satisfacción. Cada acto constituye una elección; no existen incordios; todo depende de cómo veamos las cosas. Nadie os obliga a lavar los cacharros. ¿Debéis hacerlo? No, lo hacéis porque habéis escogido vivir con limpieza. Es el hecho de poder comer en unos platos limpios y bonitos, en lugar de hacerlo en otros de tipo desechable, o de haber ido a un restaurante, o bien de haber dejado que la vajilla quedase sucia y descuidada. Habéis decidido limpiar los cacharros, lo que resulta más económico, más ecológico y más sencillo para vosotros. Se trata de vuestra propia elección. ¡Yuppii!
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    ¿Habéis saboreado alguna vez una tableta de chocolate? Quiero decir, haberla saboreado plenamente, dejando que se deshaga poco a poco en la boca, dándoos perfecta cuenta de todo su grato sabor. Pues ese es vuestro trabajo para el día de hoy. Una tarea muy dura, ¿verdad?




    Modo de empleo:




    [image: ] Empezad por comprar una auténtica tableta de chocolate en una buena chocolatería. Sí, y sé que resulta un poco más caro, pero no es necesario hacerlo todos los días. Pero es importante disponer hoy de una buena calidad para poder hacer este descubrimiento. Escoged aquel chocolate que más os guste: negro, con leche, de nueces, poco importa el tipo, siempre que la boca ya se os esté haciendo agua.




    [image: ] Pensad en ese chocolate, las ganas que tenéis de comerlo, la deliciosa pinta que tiene. Tratad de imaginaros su gusto en los más pequeños detalles. Visualizad el momento en el que, finalmente, vais a degustarlo.




    [image: ] Poneos cómodos y cortad una onza de esa tableta de chocolate.




    [image: ] Empezad por observarlo: ¿qué color tiene? ¿Tiene un color homogéneo? ¿Ya se os está haciendo la boca agua solo con mirarlo?




    [image: ] Sentidlo. Intentad describir su olor, como si fuerais un enólogo. ¿Qué sensación tenéis al tocarlo?, ¿sentís las nueces trituradas?, ¿sentís la vainilla?, ¿las cerezas?, ¿el café?. Cerrad los ojos, concentraos un poco, y tratad de encontrar al menos tres sabores.




    [image: ] Poned la pastilla de chocolate sobre vuestra lengua. Dejad que se vaya disolviendo lentamente. Apreciad todo el trabajo que ha costado el hecho de que ese chocolate haya podido llegar hasta vuestra boca.




    Pensad por un momento en el agricultor que cultivó su campo de cacao, en todas las personas que han intervenido desde el momento en el que el grano fue sembrado y aquel otro en el que se recogieron los frutos. Después tratad de visualizar el recorrido que han hecho esos granos, su torrefacto, los aromas y las mezclas hechas. Imaginad al chocolatero realizando la preparación. Apreciad todo el trabajo que ha sido necesario para que pudierais disfrutar de este delicioso momento.




    [image: ] Volved a vivir la sensación del chocolate sobre la lengua. ¿Se ha fundido por completo? ¿Tiene el mismo sabor que al principio? ¿Cómo ha variado? ¿Qué sabor deja en vuestra boca, una vez que se haya disuelto?




    ¡Bravo! Acabáis de saborear verdaderamente ese chocolate de forma verdaderamente consciente. Si lográis prolongar un poco más ese campo de conciencia en todas vuestras comidas, comeréis menos, mejor y con mayor placer. Adiós regímenes, buenos días felicidad.




    

      [image: ]


    




    Hoy es el día dedicado a vuestro cuerpo. Planificadlo rápidamente porque ha de celebrarse esta misma semana. Nada de descanso; pero si lográis hacerlo sin esfuerzo, todavía será mejor.




    [image: ] Haced un estiramiento al despertar. Como si fuerais un gato. Tomaos el tiempo necesario para estirar cada miembro del cuerpo de una forma delicada, a fin de despertaros totalmente antes de que os levantéis.




    [image: ] Bajo la ducha frotad el cuerpo de pies a cabeza con un guante de crin o con un cepillo. Este ejercicio prolongará el despertar suave de vuestro cuerpo.




    [image: ] A la hora del desayuno tomad un zumo de frutas frescas, de naranjas o de frutas variadas, como gustéis, pero que sean verdaderamente frescas.




    [image: ] A lo largo del día tratad de escuchar lo que os dice vuestro cuerpo. ¿Bostezáis? Tal vez sea bueno que hagáis una pequeña pausa; cinco minutos será suficientes. ¿Sentís nerviosismo en los pies? Dad una vuelta por la habitación o, si os es posible, por el jardín que está al lado, lo que habrá de sentaros bien. ¿Vuestras tripas hacen ruido? Pues conviene que toméis algo, aunque ya sean las diez de la mañana. ¿Sentís un escalofrío? Pues haceos un té o un café para entrar en calor. En resumen: estad atentos a las pequeñas señales que os envía vuestro cuerpo, y tratad de responderle de la mejor manera y siempre en función de las circunstancias.
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