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        SINOPSIS 




         




        ¿Cómo lograr mantenerse en medio de las condiciones desordenadas de la vida diaria? Los rituales personalizados te pueden ayudar a florecer como lo hacen las flores de loto en el barro. 




        Después de la muerte de su madre, Paula Arai aprendió de budistas japoneses el notable poder del ritual para curar, mediante prácticas que se adaptan a las circunstancias culturales y personales de cada uno. 




        Aplicando los principios de la práctica Zen, encontrarás historias y conocimientos para nutrir y cosechar una abundancia sanadora de conexión, alegría y compasión. 




        Crea en tu hogar un altar que te sirva como un espacio seguro para permitirte ser vulnerable, enfrentar emociones intensas y experimentar una profunda y cálida gratitud que derrita el miedo y la ira. Vive tu día a día con atención, intención y creatividad y lograrás la integración cuerpo-mente. 




        Al igual que los principios sintoístas de Marie Kondo para ordenar, Paula Arai utiliza rituales influenciados por el zen japonés para la nutrición personal y relacional y la curación espiritual.  
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        Que esta colección de historias y reflexiones que he recopilado durante mi peregrinación dé luz a formas de nutrir y cosechar una abundancia sanadora de belleza, armonía y amor. 


      


    


  

    

      



         




        Plantar semillas de zen 




        en un suelo enriquecido con sabiduría. 




        La sanación florece aquí. 


      


    


  

    

      



         


        
PRÓLOGO 


        
MEDICINA PARA LA MENTE 




         




        Cuando falleció mi suegro en Kioto (y luego mi suegra, y luego el tío de mi mujer), me maravilló la claridad de todo lo que ocurrió después. Precisamente en el momento en que la mayoría de nosotros estamos perdidos (afligidos, enfadados, confundidos…), los japoneses han perfeccionado una serie de rituales mediante los cuales todo el mundo sabe dónde debe ir, qué debe hacer y qué oraciones debe recitar. Tal como Paula Arai nos recuerda en estas páginas, no es una forma de apartar el corazón de la existencia, sino más bien un modo de incorporar la humanidad al día a día y de guiarnos a través de la incertidumbre que forma parte de cada vida. 




        Se ha observado a menudo que Buda era, en el fondo, un doctor de la mente; que no era perfecto ni inmortal, pero estaba comprometido en todo momento con tratar de curar nuestro malestar. Siempre que hablo con el dalái lama, cosa que llevo cuarenta y ocho años haciendo, lo que más me sorprende es su mezcla de compromiso y humildad. Ningún médico puede salvarnos de la muerte, el dolor o la vejez, pero señala que cualquiera de nosotros puede, si está dispuesto, liberarse de parte del sufrimiento innecesario que traen consigo el apego, la aversión y la distracción. 




        La belleza de vivir en Japón para mí consiste en que dondequiera que mire encuentro ejemplos a diario de cómo una comprensión más amplia de uno mismo y una compasión activada pueden endulzar la vida y sanar sus tensiones. No hay nada sofisticado ni teórico en ello: un vecino cuida del hijo de un desconocido, un amigo del gimnasio me recuerda que las hojas del otoño son una lección de inmutabilidad y cambio. Mi mujer prepara comida y té para sus difuntos padres todas las mañanas; incluso un adolescente en un 7-Eleven me entrega un Kit Kat como si fuera una bendición. 




        Por tanto, estoy muy feliz de que Paula Arai haya unido su corazón abierto y su estrecha relación con un grupo de mujeres japonesas sabias y humildes para señalar lo que muchos de nosotros, más necesitamos en un mundo cada vez más desorientado. Podría estar diciéndonos que la farmacia está aquí mismo, y quienes han transitado este camino antes que nosotros saben que la medicina está en el interior. Cada una de las mujeres que ha seleccionado para este libro podría brindarnos un recuerdo práctico y amable del mensaje tranquilizador que recibió poco después de dejar el Midtown de Manhattan para irse a vivir a Japón: cuida la mente (los harapos, el cojín) y podrás cuidar del mundo. Sigue los pasos de quienes te han precedido y forjarás un nuevo camino hacia el mañana. 




         




        PICO IYER 




        Green Gulch Farm, junio de 2022 
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        Con las palmas de las manos juntas y la cabeza inclinada, 
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        Lompico Canyon, septiembre de 2022 
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1 | OFRENDA 




         




        ¿Qué puedo ofrecer a mis seres queridos, a mí misma, a mi comunidad y a mi entorno? 




         




        La semilla de este libro se plantó el día que murió mi madre, el 18 de diciembre de 1996. 




        Unas cuantas primaveras antes estuvimos viviendo juntas en Japón. Durante las más de tres décadas transcurridas desde que emigró a Estados Unidos solo había hecho algunas visitas cortas a su tierra natal. Cuando se instaló allí durante seis meses mientras yo me dedicaba a la investigación, establecimos un ritmo de vida marcado por la elaboración y el consumo de las comidas con las que la habían criado. Rebosaba de puro deleite mientras cortaba en rodajas finas pepinos japoneses, más pequeños y menos acuosos que los de Detroit, donde me crio. Caí en la cuenta de que no tener pepinos japoneses para preparar una receta sencilla era solo una de las innumerables pérdidas que había experimentado al elegir casarse con un euroestadounidense y vivir en un país extranjero. Al cocer berenjenas japonesas en una simple salsa miso finalmente pudo ofrecerme el sabor de la comida casera de su madre. Cocinar las pequeñas berenjenas era una experiencia dirigida a conectar generaciones, de su madre a su hija. 




        Mi madre tenía poco más de treinta años en 1957, cuando se mudó a Detroit, la ciudad natal de su marido, con un bebé en brazos y otro en camino. Estudiar la gramática inglesa y el vocabulario no era tan importante como planchar los pañales del bebé para que la gente de la iglesia no pensase que era una madre sucia y apestosa. Yo crecí con el inglés como primera lengua, de modo que carecíamos de la herramienta básica para generar significado: un idioma compartido. Eso creó un clima sombrío entre nosotras. 




        Me propuse conectarme más profundamente con mi madre después de que una profesora de secundaria muy preocupada nos explicase que el Gobierno de Estados Unidos había encarcelado a personas de ascendencia japonesa durante la Segunda Guerra Mundial. La señora McFarland, como profesora esmerada en un distrito escolar bien financiado cuyo alcalde ganó las elecciones durante décadas con una plataforma segregacionista, me dio libros para leer fuera de clase. Sabía que era importante para mí entender por qué mi madre no era bienvenida en nuestro nuevo hogar en Dearborn, un suburbio de Detroit. Aunque nuestra familia había vivido de forma solidaria con la comunidad en la que se había incrementado la violencia social después de los disturbios de Detroit en 1967, en 1972 la violencia interpersonal y la disfuncionalidad penetraron en la escuela y mi padre se rindió. Dio nuestra casa, que se encontraba solo a unas manzanas de distancia del epicentro de los disturbios, al Departamento de Vivienda y Desarrollo Urbano. Investigó las escuelas públicas de la región en busca de un entorno seguro con educación de alta calidad. Gracias a que la compañía automovilística Ford pagaba los impuestos municipales en su inventario mundial, Dearborn se destacó. Pudimos mudarnos allí porque mi padre blanco era el único rostro que veían los agentes inmobiliarios y los banqueros. No obstante, durante años nuestros nuevos vecinos lanzaron epítetos racistas a mi madre y tiraron malas hierbas en nuestro camino de entrada. Sentí una necesidad muy primaria de comunicarme con mi madre cuando empecé a ver más claramente que la trataban como a un ser inferior, y eso me llevó a buscar formas de salvar la distancia entre nosotras. 




        Durante años me dediqué a aprender japonés. El japonés se convirtió en un portal a través del cual cobraron vida los matices del conocimiento de mi madre y la complejidad de su pensamiento. No es que hablase muy bien japonés, pero lo entendía lo suficiente como para que mi madre pudiese abrirse conmigo y expresarse. La cortesía integrada en la gramática japonesa y el uso culturalmente ritualizado de frases respetuosas me hicieron pasar de ser una persona engreída y egocéntrica en inglés a una hija considerada y cariñosa en japonés. El japonés se convirtió en una vía para relacionarnos de manera armoniosa. Fue así como empecé a ver el lenguaje como una forma infinitamente flexible de actividad ritual que crea y conecta mundos. 




        El lenguaje fue la forma en que mi madre reveló los desafíos que había afrontado, ya que su apariencia alegre no daba ninguna pista de ello. Había mucho más de lo que su hija, que tocaba el violín, que había ganado una beca escolar y que era animadora en un instituto de las afueras, podía siquiera sospechar. Su educación se había interrumpido de forma temprana, cuando era solo una niña, para poder trabajar y ayudar a su familia. Durante la guerra aprendió no solo a pasar hambre, sino también que hay que correr perpendicularmente a la trayectoria de un bombardero para aumentar las posibilidades de supervivencia. Era una fuente de resiliencia y un manantial de alegría. No obstante, no llegué a apreciar todo esto hasta que me embarqué en una peregrinación. Antes simplemente pensaba que tenía una personalidad alegre. No me había dado cuenta de que mi madre había vivido una existencia alimentada por intenciones reflexivas y rituales para crear significado. 




         




        El día que murió mi madre, una vorágine de emociones (ira por las circunstancias que rodearon su muerte, miedo sobre qué hacer, inseguridad por ser madre primeriza sin tener a mi madre cerca, arrepentimiento por no haber hecho más por ella) me sumergió en una espiral de sufrimiento. Cuando estaba a punto de romperme, encendí una vela y ofrecí una sola varilla de incienso. El poder curativo de aquel humilde ritual fluyó dentro de mí. Absolutamente sorprendida de que un acto tan sencillo pudiese condensar el cúmulo de emociones tensas y desorientadoras en un momento de paz sanadora, me di cuenta de que debía de haber mucho más que aprender sobre aquel fenómeno. 




        Frágil, desconcertada y exhausta, me embarqué en un peregrinaje por Japón para aprender cómo puede surgir la sanación en medio del tumulto. Mi viaje, que con el tiempo se extendió más allá de las costas del archipiélago japonés, me llevó al hogar y al corazón de muchas personas. Recurriendo a sus experiencias personales como abuelas, artistas, maestras zen, enfermos crónicos y terminales, supervivientes de guerra, padres y madres de niños adoptados, trans o fallecidos y mucho más, derramaron la sabiduría que había fluido de generación a generación, conectando a los ancestros del pasado incalculable con la progenie del futuro inestimable. Al beber de lo más profundo de sus pozos de sabiduría, gané conocimiento sobre el hecho de que el día a día está repleto de posibilidades para implementar rituales curativos. 




        Es habitual pensar en los rituales como acciones estáticas y repetitivas, como saludar a alguien con un apretón de manos o decir «Jesús» cuando alguien estornuda. Asimismo, muchas veces los consideramos una obligación proveniente de una autoridad superior, como cuando los cristianos toman la comunión porque la Iglesia dice que deberían hacerlo. También es cierto que los rituales pueden ser herramientas para controlar a las personas para que actúen conforme a ciertos valores, como arrodillarse o ponerse de pie al cantar el himno nacional, o para cultivar una identidad determinada, como los hombres judíos que llevan kipás o las mujeres musulmanas que usan hiyab. Las prendas de ropa ritualizadas (piensa en el uniforme de un empleado de unos grandes almacenes o en la bata blanca de un médico) ayudan a establecer roles y a contextualizar la autoridad. Frases ritualizadas como «por favor», «gracias» y «disculpe» facilitan las interacciones sociales y, en ciertos casos muy potentes («sí, quiero»), transforman relaciones. Las graduaciones son rituales que señalan logros. Los cumpleaños y los aniversarios marcan el paso del tiempo. Los rituales pueden ser extremadamente prácticos, como el de caminar por el lado derecho de la acerca en Estados Unidos y por la izquierda en Japón. La palabra ritual también ha llegado a referirse a acciones rutinarias y vacías de significado, como cuando los políticos mandan sus «pensamientos y oraciones» como respuesta a una masacre con armas de fuego. La repetición frecuente de actos ritualizados vacíos invita al cinismo, y entiendo perfectamente cuando una persona abandona rituales del pasado culturalmente condicionados que ya no tienen mucho significado para ella, si es que alguna vez lo tuvieron. 




        Sin embargo, nadie tiene el monopolio de los rituales, y sería una pena meter en el mismo saco la creación de significado ritualizada y los rituales específicos hacia los que sentimos aversión o indiferencia. Yo me acerco a los rituales reconociendo que todo el mundo tiene la libertad de crearlos, porque cada persona tiene el poder de generar significado. Ya sea haciendo uso de tradiciones culturales muy queridas o empezando desde cero, infundir significado a las actividades diarias es una forma natural de crear rituales. De hecho, muchos rituales son sencillos y no requieren una formación especial. Incluso puedes convertir el cepillado de dientes en un ritual parándote atentamente a reflexionar sobre que cerrar el grifo mientras te cepillas es un acto de humildad y una forma concreta de respetar el hecho de que compartimos recursos en este planeta. Cualquier persona tiene la capacidad de transformar momentos de la vida cotidiana en rituales sanadores. 




        Los rituales sanadores son actos específicos de compasión que pueden guiarnos por la vida y nos ayudan a rebajar el miedo y la ansiedad y a incrementar nuestra conciencia y nuestra conexión. Estos rituales florecen en el desorden de las condiciones vitales. No tienen nada que ver con lo que está «bien» y lo que está «mal» y no son exclusivos de una tradición en particular. Los rituales curativos más bien están impulsados por una intención reflexiva y se vinculan a nuestro amor más profundo. Cuando estás en sintonía con este amor puedes crear rituales que son sanadores y, a su vez, cuando llevas a cabo un ritual sanador estás en armonía con tu yo más elevado. 




        Tanto si te encuentras en circunstancias mundanas como en momentos excepcionales de dificultad e incluso de desesperación, los rituales sanadores penetran en el corazón y te guían para que vayas más allá de las tormentas de la superficie. No pueden cambiar el pasado, pero sí pueden ayudarte a modificar tu experiencia del presente. La curación se produce en parte cuando nos centramos en la inmediatez del sistema cuerpo-corazón-mente aquí y ahora; es una calidad de vida que genera compasión por uno mismo, por los demás y por el entorno. Los rituales sanadores transforman de manera creativa las púas en bálsamos. 




        Plantar semillas de zen en la vida cotidiana puede producir una cosecha de curación. Puedes cuidar estas semillas mientras cocinas, limpias y señalas los caminos de la vida. Las etapas de enfermedad y pérdida también son suelo fértil para la sanación. La sanación crece donde se necesita, igual que un loto florece en el barro. 




         




        Durante mi peregrinación descubrí diez tipos de actividades sanadoras que cualquier persona puede practicar, incluso (o especialmente) cuando estamos ocupados, estresados y nos sentimos tristes: 


        

          	Experimentar la interrelación


          	Vivir de acuerdo con el sistema cuerpo-corazón-mente


          	Organizar rituales


          	Disfrutar de la vida


          	Nutrirse


          	Crear belleza


          	Expresar gratitud


          	Aceptar la realidad tal como es


          	Ampliar la perspectiva


          	Practicar la compasión


        




         




        A continuación, voy a hablar un poco más de cada una de ellas, pero tomemos primero un ejemplo sencillo (comer) y veámoslo a la luz de las diez clases de actividades curativas. 




        Cuando comes puedes experimentar la interrelación al reflexionar sobre todo lo que ha sucedido para que puedas saborear esa comida: el sol brilló, la lluvia cayó, los agricultores labraron, los conductores del camión la entregaron, los dependientes de las tiendas la embolsaron, etcétera. 




        Puedes vivir de acuerdo con el sistema cuerpo-corazón-mente como una actividad sanadora cuando hueles una seta y saboreas el cuidado con que la persona que la cocinó la condimentó. Al probar la terrosidad del hongo conectas con la tierra por medio de las manos y el corazón del cocinero. 




        Hacer una pausa para decir una oración antes de comer es un ritual común que convierte el acto de comer en un ritual curativo. También puedes organizar rituales en torno al consumo de ciertos alimentos; por ejemplo, ¿qué sería de la noche de Fin de Año sin las uvas? Comer pasteles de arroz mochi japoneses significa que ha llegado el nuevo año a casa, lo cual reafirma la cultura y el sentimiento de pertenencia, y se estrena el año con una sensación de abundancia. 




        Comer es, sin duda, uno de los placeres de la vida, especialmente cuando te detienes a disfrutar de los aromas que flotan en el aire, pruebas los sabores de la temporada y sientes las texturas sedosas, cremosas y crujientes en la boca. 




        Comer lo que tu cuerpo necesita para mantener la salud y no comer lo que le resulta perjudicial es fundamental para nutrirse. 




        Disponer la comida en el plato de manera ingeniosa es una forma sencilla de crear belleza todos los días. 




        Comer proporciona innumerables cosas por las que expresar gratitud: la cosecha, el trabajo que te permite comprar comida, la rebaja o el descuento que te ayuda a ahorrar dinero, la persona que cocina, los platos en los que comes, el tiempo para sentarse y compartir momentos con otros, etcétera. 




        Comer también ofrece oportunidades de sobra para aceptar la realidad tal como es, como cuando te olvidas de comprar un ingrediente o cuando cocinas demasiado la comida. 




        Comer es una actividad perfecta para ampliar tu perspectiva. Puedes aprender sobre valores y costumbres compartiendo comidas con amigos de distintos contextos culturales. 
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        Comer es una forma elemental de expresar la compasión. Ofrece comida a una familia necesitada, sirve sopa a una persona enferma, alimenta a un bebé con cuchara, tritura comida para una persona en cuidados paliativos o simplemente haz una pausa para disfrutar del placer de quienes comen cerca de ti. 




        EXPERIMENTAR LA INTERRELACIÓN es una actividad curativa fundamental. Es distinta de comprender la interrelación. El conocimiento per se no tiene el peso necesario para impulsar un cambio transformador en nuestra forma de comportarnos. Por ejemplo, saber que [inserta tu vicio particular] no es bueno para la salud y el bienestar muchas veces no es suficiente para que no nos entreguemos a ello, especialmente cuando estamos estresados y cansados. Al experimentar la interrelación nos conectamos a redes inmensas de apoyo que nos aportan energía y estabilidad. 




        VIVIR DE ACUERDO CON EL SISTEMA CUERPO-CORAZÓN-MENTE implica trabajar en armonía, incluso cuando el cuerpo, el corazón y la mente parecen estar en desacuerdo. Siendo honestos, sabemos que el cuerpo, el corazón y la mente pierden cuando hacemos cosas que van en contra de todo nuestro ser. Cuando nos movemos con la fuerza de todo nuestro ser movilizamos la plenitud de nuestra fortaleza y resistencia, y accedemos a la sabiduría de nuestros huesos. 




        Las acciones ritualizadas, por definición, son movimientos codificados con significado y relevancia. ORGANIZAR RITUALES es elegir qué significado y relevancia cultivar y diseñar cómo ponerlos en práctica y transmitirlos mediante gestos, palabras, sonidos y valencia emocional. La clave es hacer aquello que pueda superar obstáculos creados por el miedo, el dolor o la ira y desatascar las vías de conexión bloqueadas por los residuos de los celos, la autocompasión o la culpa. Las cualidades estéticas preciadas del sonido, el olor y los colores, estar en un lugar en el que nos sentimos seguros y rodearnos de seres en los que confiamos (ya sean humanos, animales, botánicos, geológicos o simplemente uno mismo) suelen ser los elementos con potencial para ayudarnos a dejar atrás lo que nos ha nublado la pureza del corazón. Los aspectos idiosincrásicos y personales de tus rituales pueden generar un espacio de intimidad en el que es seguro ser dulce, flexible y abierto, y esta vulnerabilidad es un ingrediente necesario para disolver los apegos rígidos y las tendencias aislantes que infectan el corazón. Este es el secreto de por qué los rituales que crea uno mismo son particularmente eficaces. 




        Hay varias dimensiones del yo que deben ser nutridas, entre ellas la personal, la relacional y la ambiental. NUTRIRSE abarca actos como ir a dormir cuando se tiene sueño y beber agua cuando se tiene sed. Sin embargo, es difícil dormir cuando el estrés, el miedo o el dolor cobran un gran protagonismo, especialmente en tiempos distópicos. Estar en un espacio con una garantía absoluta de que esté libre de contagios, discriminación o violencia es, para muchas personas, un sueño lejano. El desafío de nutrirse subraya nuestra interdependencia. No es solo una cuestión de control y logro, sino también de elegir conscientemente amar. 




        Un aspecto esencial del hecho de nutrirse es DISFRUTAR DE LA VIDA. Esto es especialmente difícil debido a los desastrosos problemas que asolan el planeta, las comunidades y el corazón. Un enfoque apocalíptico puede ayudar a incitarnos a que actuemos y a que nos preocupemos, pero, de forma casi inevitable, termina llevando al agotamiento con el tiempo. Incluso si podemos sostenerlo un tiempo, normalmente pasa factura en las interacciones personales y hace que perdamos muchos momentos de alegría. Disfrutar de la vida no significa no preocuparse, sino más bien hacer lo que se pueda conscientemente con las condiciones que se tengan en cada momento, lo cual es intrínsecamente una actividad sanadora y que produce alegría. Hacer una pausa para disfrutar de una respiración profunda y sonreír en la exhalación es una manera sencilla y rápida de sentir la alegría de estar vivos, ya sea en el trabajo, en un voluntariado, haciendo ejercicio o incluso sacando la basura. 




        Otra actividad curativa que produce alegría de manera intrínseca es CREAR BELLEZA. Crear belleza es una de las fuerzas invisibles más potentes para llevar a cabo cambios positivos, junto con la compasión y el amor. Crear belleza es ver algo en su totalidad. La belleza puede generarse con cualquier ingrediente, en cualquier condición y en cualquier momento, porque solo depende de lo que elijas activar en el corazón. 




        EXPRESAR GRATITUD es una forma confiable de acceder a la belleza que hay en el interior del corazón, incluso cuando estamos cansados, estresados o enfadados. Si ponemos un poco de atención en el aquí y ahora, siempre habrá cosas por las que estar agradecidos. La lista podría reducirse a tener suficiente cantidad de oxígeno en el aire para poder respirar, suficientes líquidos potables para hidratarnos y suficientes sinapsis neuronales para pensar en el aire y en el agua. La lista de condiciones para la supervivencia es sorprendentemente corta en comparación con la lista de cosas que amenazan la supervivencia. Este pensamiento por sí solo puede considerarse una inspiración para estar agradecidos. Por un esfuerzo relativamente modesto la recompensa es significativa. En resumen, la gratitud es un camino directo hacia la curación de muchos males. 




        No obstante, los males son muchos, y ACEPTAR LA REALIDAD TAL COMO ES no es una tarea fácil. Negar la realidad y resistirse a ella nos drena la energía vital. La cantidad de energía que se desperdicia se vuelve más evidente cuando dejas de negar la realidad o de resistirte a ella. La aceptación te aligera, te energiza y te rejuvenece. No obstante, aceptar la realidad no significa que la realidad de una situación sea fácil, sino que eliminas pesos y complicaciones innecesarios. Esperar los resultados de unas pruebas para obtener un diagnóstico informado de una afección que ha formado silenciosamente una sombra sobre ti, minando tu energía y robándote la concentración, no es nada comparado con recibir un diagnóstico de que no hay cura para esa condición. Sin embargo, sanar no va de curas. Sanar consiste en disolver escollos que parecen obstaculizar el hecho de experimentarlo todo como parte integral del flujo dinámico de nuestro todo interrelacionado. La gratitud es un catalizador potente para la sanación, pero el mal trago de aceptar que no siempre puedes tener lo que quieres (o a veces incluso algo peor: aceptar cosas que tienes pero que no quieres) es lo que tiene el poder de liberarte. 




        AMPLIAR LA PERSPECTIVA es muchas veces la única manera de ver a través de la niebla y aceptar cosas que parecen injustas, inmerecidas, crueles o trágicas. Cuando miramos de cerca con ojos temerosos, la gran red de la interconexión queda fuera de nuestra vista. Mirar desde un punto de vista más amplio no es subestimar la seriedad de una situación, sino contextualizarla. El sufrimiento disminuye cuando percibimos nuestra identidad plena: una fuerza vital en un flujo luminoso danzante de interdependencia. 




        Un antídoto muy eficaz para el sufrimiento es PRACTICAR LA COMPASIÓN. Practicar la compasión suena idealista (es competencia de practicantes avanzados con mentes ecuánimes) y puede parecer que está fuera del alcance de todos nosotros, personas bienintencionadas para hacer el bien que una y otra vez destilamos estrés con nuestros gestos, nuestra mirada o nuestras palabras. Pero no tiene por qué ser así. Una de las ancianas japonesas más sensatas y prácticas que conocí en mi peregrinaje sanador dijo una vez algo bastante sabio sobre esto que transformó mi forma de pensar y de verme a mí misma. Reflexionó en voz alta: «Sé que me he curado cuando soy amable». De repente me di cuenta de que la curación es una decisión que tomamos en cada momento. No se necesitan décadas de meditación inmóvil para ofrecer una cálida sonrisa, detenernos a elegir palabras que no sean incendiarias o colocar un par de vasos cuidadosamente sobre la mesa después de localizarlos para un ser querido anciano que los ha extraviado por decimoséptima vez esa semana. No solo las personas que son claramente bodhisattvas y ángeles que viven entre nosotros tienen la responsabilidad de ser compasivas y ayudar a otras a sanar, porque la sanación es una forma de vida. 




        El formato circular del diagrama del sol te invita a centrarte en alguna de las actividades que te resulten atractivas, ya sea una a una, varias simultáneamente o una combinación para experimentar. No hay inicio ni final ni una forma correcta o incorrecta de proceder. Tal vez puedes escuchar en silencio las preguntas que surjan en tu mente. Apóyate en una sugerencia de actividad como lo harías en una persona querida que se preocupa por tu bienestar; sin juicios ni expectativas externas, explora cómo podrías implicarte en una actividad. Integrar una, varias o todas esas actividades en tu vida cotidiana es una forma de cuidar el jardín del corazón. 




        A lo largo de este libro encontraremos muchas historias de personas que entrelazan energía curativa en sus vidas. Espero que estos relatos modelen muchas posibilidades para ti y se filtren de forma natural en las circunstancias de tu propia vida. Yo también te proporcionaré indicaciones y enseñanzas como apoyo extra. 




        Al reconocer que puedes elegir qué hacer aquí y ahora, puedes evaluar la situación recordando una o más de las actividades sanadoras en forma de preguntas: 




         


        

          	¿Cómo puedo conectar más profundamente con mi sistema cuerpo-corazón-mente?


          	¿Qué generaría más alegría?


          	¿Qué sería más nutritivo en esta situación?


          	¿Cómo puedo experimentar una mayor interrelación?


          	¿Qué clase de actividades ritualizadas puedo organizar?


          	¿Qué posibilidades se abren cuando amplío mi perspectiva de la situación?


          	¿Cómo podría crear más belleza?


          	¿Qué puedo hacer para aceptar el flujo de causas y circunstancias?


          	¿Cómo puedo expresar gratitud?


          	¿Qué acción encarnaría la compasión en este momento?


        




         




        Puede que tu atención gire en torno a preocupaciones y circunstancias personales. En otro momento la esencia podría surgir de las dimensiones familiares, comunales o sociales de una situación. Las esferas ambientales y cósmicas también pueden ser los ejes motrices. Ver las interrelaciones de múltiples dimensiones es también un campo rico en actividades curativas. 




        Del mismo modo que nuestra relación con el sol cambia según la estación del año, los ciclos de la vida varían en duración, ritmo y cualidades. Observar las señales que indican el ciclo de una situación puede ayudarte a orientarte. A veces puedes preparar el corazón anticipando la clase de dinámicas que es probable que se desarrollen, del mismo modo que tienes gorros y botas apropiados para el frío y los días invernales o llevas un paraguas cuando hay previsión de lluvia. Ser consciente de la etapa en la que estás y estar preparado para ello hace que sea más fácil capear las condiciones. También es más fácil ver que no estás solo al experimentar las vicisitudes de la vida. Cada estación ofrece un modo de transformación. El otoño se caracteriza por ser una época de duelo por la pérdida y por la cosecha de frutos, una temporada para relajarse y dejar atrás los escombros. El invierno marca una etapa de condiciones duras y estrés, una época de descanso y soledad. La primavera implica un periodo de energía reactivadora y de centrar la intención, aunque la aparición de un nuevo crecimiento a menudo va acompañada de sufrimientos en desarrollo. El verano puede ser una época seca que te mina la energía. También designa un tramo de crecimiento sostenido y estable. Hay que hacer una pregunta cuando el cambio está en el aire: ¿en qué estación estamos? 




        Los órganos sensoriales son expertos en ayudarte a que te orientes a través de las estaciones. También tienen una habilidad especial para alejarte del peligro y ponerte a salvo. Pueden ser reclutados como amigos y respaldarte para que experimentes una presencia sanadora en las cosas que tocas, pruebas, hueles, oyes, piensas y ves. Sin embargo, las sensaciones desagradables no son amigas tuyas cuando te distraen de tus conexiones subyacentes, limitando las opciones que parecen posibles. Como amigos, tus sentidos pueden proporcionarte respuestas para que no caigas en hábitos de miedo y ansiedad profundamente arraigados que no sirven a tus circunstancias actuales. Redefinir los sentidos puede ayudarte a discernir la diferencia entre malas hierbas y flores. 




        La vulnerabilidad que conlleva afrontar retos puede ser una oportunidad para sintonizarnos con un nivel más sutil de experiencia. Para hacerlo yo uso los sentidos del corazón. Aprendí a hacerlo de Tanaka-san, una de las mujeres que conocí durante mi peregrinación. Su perla de sabiduría continúa moldeando mi forma de percibir el mundo. 




         




        Los lugares que ven los ojos de la carne tienen un límite. 




        Los lugares que ven los ojos del corazón no tienen límites. 




         




        Entonces, cuando quiero ver lo que hay debajo de las tormentas que azotan mi vida, miro con los ojos del corazón. De este modo puedo ver belleza, aunque solo sea una pizca. Del mismo modo, oler, saborear, tocar, oír y pensar con los sentidos del corazón ayuda a abrir el corazón para recibir la generosidad ilimitada de nuestra condición. Aunque los detalles inmediatos podrían amenazar con obstruir nuestra experiencia de lo ilimitado, percibir a través de los sentidos refinados del corazón revela nuestra interrelación. 




        Los órganos sensoriales te ayudan a percibir los fenómenos del día a día. Los sentidos del corazón te ayudan a percibir lo que hay debajo de la superficie, donde late una vasta red de interconexiones. Percibir con ambas lentes (en doble exposición) es la opción óptima para la sanación, pues puedes recorrer los detalles a la vez que eres consciente del contexto expansivo de las conexiones. Por ejemplo, al ver caer a un desconocido, los ojos del corazón ven la necesidad de extender la mano y ayudarlo a levantarse. O cuando una persona cuidadora privada de sueño oye un llanto por la noche, los oídos del corazón oyen la llamada de un amor que no conoce límites. Cuando el dolor crónico estalla, el cuerpo percibido con el corazón ilumina lo que todavía es viable. Sentir simultáneamente con los órganos y el corazón te permite vivir de un modo curativo y actuar de forma práctica y eficaz para aliviar el sufrimiento. En contacto con nuestro flujo cósmico de belleza expansiva, se abren ante ti perspectivas de posibilidad que alimentan la alegría, la gratitud y la compasión y te invitan a entrar. 




        A medida que exploras los siguientes capítulos, observa cómo las historias ilustran las diez actividades sanadoras que se entretejen en condiciones de vida y preocupaciones comunes: las tareas del hogar, limpiar, cocinar, fluir entre las transiciones de la vida, relacionarse, ser, cuidar, envejecer, hacer duelos, embellecer y armonizar. Bordar la vida diaria con actividades sanadoras es una forma creativa de responder a las causas y las circunstancias siempre cambiantes. Te animo a revisar a lo largo del camino el diagrama solar para arrojar más luz a las maneras en que las actividades curativas pueden dar respuestas a una serie de situaciones humanas. 




        Pienso en estas historias como filamentos de hilos coloridos que reuní en mi peregrinación; un camino que empezó en Japón tras la muerte de mi madre y que, en cierto modo, continúa hoy en día. Espero que te inspiren para tejer tu propio tapiz de sanación, que cobra vida a partir de los rituales que creas o personalizas para que se adapten a las circunstancias en las que vives tú, pero también tu familia, tu comunidad y el mundo que te concierne. 
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