





[image: Portada: ZENcillamente: Un camino práctico para descubrir la simpleza y experimentar la plenitud de la vida por Roberto Cuéllar Wills.]



















Roberto Cuéllar Wills




ZENcillamente


[image: Image]


Un camino práctico 
para descubrir la simpleza 
y experimentar la plenitud de la vida





[image: Diana logo]













© Roberto Cuéllar Wills, 2025


© Editorial Planeta Colombiana S. A., 2025


Calle 73 n.º 7-60, Bogotá


www.planetadelibros.com.co


Diseño de cubierta: Daniela Nieves


Diseño de interior: Departamento de Diseño Planeta


Primera edición: febrero de 2025


ISBN 13: 978-628-7707-48-1


ISBN 10: 628-7707-48-8


Primera edición en formato epub (Colombia): febrero de 2025


ISBN: 978-628-7707-49-8


Libro convertido a Epub por: Digitrans Media Services LLP


INDIA


Impreso en Colombia – Printed in Colombia


No se permite la reproducción total o parcial de este libro ni su incorporación a un sistema informático ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea este electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. Queda expresamente prohibida la utilización o reproducción de este libro o de cualquiera de sus partes con el propósito de entrenar o alimentar sistemas o tecnologías de inteligencia artificial. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual.














A todas las personas que me han permitido 
guiar sus respiraciones conscientes.











Índice


CAPÍTULO 1 
Vivir ZENcillo es estar presente


¿Qué es el presente?


¿Qué puede propiciar en nosotros esta presencia?


El resultado de estar en el presente es estar pleno


CAPÍTULO 2 
La ZENcillez acaba con la complejidad


Tejer la vida


¿Por qué la ZENcillez y no la complejidad? ¿Por qué el tejido que sostiene y no el que enreda?


Aprender a abandonar


CAPÍTULO 3 
Manejar los problemas ZENcillamente


Naturaleza de la existencia


¿Eliminar lo desagradable?




Los pensamientos


Diálogo interno


Dejar llegar, dejar estar, dejar pasar


Magdalena


Dejar llegar, dejar estar, dejar ir…


CAPÍTULO 4 
ZENtarse a meditar


¿Cómo mantener ese estado de alerta o presencia constante?


¿Qué otra actitud promueve la mente que medita la vida?


Mente del meditador


El corazón del meditador


El metro cuadrado del meditador


CAPÍTULO 5 
La excelencia es el fruto de vivir ZENcillamente


La excelencia es convertir lo cotidiano en extraordinario


Excelencia: perseverar y renunciar


El propósito


La energía vital


CAPÍTULO 6 
ZENtir gozo


¿Qué nos impide manifestar la ZENcillez?


¿Qué es el ego?


¿Cómo despertar conscientemente la magia en nuestra vida?


Vivir ZENcillo es vivir en gozo




CAPÍTULO 7 
Acciones ZENcillas


Conclusiones y recomendaciones


Agradecimientos











Introducción


Bihar School of Yoga


Munger Ashram


INDIA, 2009


Hace 15 años, en India y con lápiz de madera, valga decir, escribí las palabras con las que quiero empezar este libro.




Estoy en el ashram1 hace día y medio. Me cuesta encontrar cómo me siento. Tengo muchos pensamientos, también diferentes sensaciones, impresiones, preguntas, ilusiones. Me ha encantado lo que rodea el lugar. Mungher2 es un pueblo atravesado de verde, de naturaleza. Fue muy importante para mí ver estos paisajes llenos de niebla, de cosechas de arroz, de casitas de paja, de campesinos acurrucados recogiendo sus frutos. El ashram es grande y tiene varios edificios. Todo es muy limpio, a diferencia de lo que se puede encontrar afuera, en la ciudad. Siento una gran cercanía con el budismo, con sus cabezas rapadas, sus vestimentas color naranja, sus cantos para cerrar el día y su silencio e introspección. Todo es nuevo y me despierta una gran curiosidad: comer en el piso y con la mano, sin líquidos fríos, hacerlo en silencio, agradeciendo y presenciando cada bocado, despacio y disfrutando las raciones suficientes.


¡Qué encuentro con la simpleza el que estoy teniendo! Todo es sencillo: el dormitorio, la alimentación, la forma de vestir, los horarios, el acceso al mundo externo, las diversiones, las actividades. Acá se puede comprobar que la vida por fuera del ashram está llena de accesorios, algunos creados por la necesidad y la expectativa de nuestro ego, otros por la sociedad y la mayoría por nuestra propia mente, que parece que tiene cierto afán por cumplir con un plan preestablecido, un deber ser que impone: “Esto es lo que tengo que hacer, esto es lo que todo el mundo hace, esto es lo normal”. Esta realidad interna genera muchos pensamientos, mucha ansiedad y más deseo de adquirir cosas externas. Cuando se vive como lo estamos haciendo aquí en esta experiencia de meditación y silencio, el único camino posible para encontrar serenidad y disfrute es el que lo lleva a uno adentro de sí mismo. Es ahí donde está el poder de la abundancia, del disfrute, del gozo, del equilibrio. Asumirse sin tantos distractores externos es el encuentro con lo simple, con lo sencillo, con el mundo sin tantos adornos y vestidos. Es la puerta que se abre y que descubre lo natural, lo que es sin adjetivos.




Lo siento en mi cuerpo, en mis pensamientos, en mi alma; me siento más libre y con el propósito claro. Este estado interior me recuerda a las comunidades nativas de la Sierra Nevada de Santa Marta: kogis, arhuacos, kankuamos, wiwas; ellas viven simple, y simple en esa dimensión es sinónimo de maravilloso, de grandioso, de abundante. Lo simple es espiritual y lo espiritual es simple.





Acá está el propósito de este libro: aprender a vivir una vida simple para poder expresarnos en ella con trascendencia y sentido. La idea de una vida simple ha ido creciendo y madurando en mí para evolucionar a la experiencia de lo sencillo, una simbiosis de estados internos conscientes de presencia plena, amabilidad y determinación, que nos permite desanudar las complejidades que vamos creando en nuestras mentes y que se manifiestan en nuestra materialidad física, emocional, relacional y laboral.


ZENcillamente es la síntesis de mi vida hasta ahora; y es al mismo tiempo búsqueda y encuentro. Es la forma más sincera de expresar mi manera de experimentar la vida y sobre todo de presentarla a través de este texto. ZENcillamente es una forma de vivir que ha ido descubriéndose de sus ropajes a medida que yo mismo las he ido despojando de mi pensamiento, pues esencialmente vivir de esta manera que presentaré en esta experiencia conjunta es comprender y dejar brotar las semillas más abundantes de la propia mente. ZENcillamente es la expresión de una mente que rompe sus límites y limitantes, que puede dirigir voluntariamente sus comportamientos y encargarse de asumir lo que ella misma, en muchas ocasiones, ha creado: complicar y bloquear el entramado de la vida.




ZENcillamente nace de mi propia experiencia de vida y de las verificaciones que he hecho para construirme un devenir que fluye, con significado y en armonía.


El zen, sistema filosófico budista, aportará en este texto, más allá de conceptos e ideas intelectuales o espirituales, la inspiración para flexibilizar la mente, con el fin de que pueda abrirse a su máxima capacidad y así volver sencilla su relación con los acontecimientos de la vida. En ningún momento este escrito es un manual o una descripción de los principios budistas, y mucho menos la defensa de un camino espiritual o religioso específico. ZENcillamente es un compartir de experiencias e ideas para inspirarnos a encontrar nuestra propia ruta hacia la excelencia. Y es precisamente en la simplificación donde radica la promesa de este libro; por esto cada capítulo estará compuesto de tres elementos esenciales:




	La historia de una experiencia verídica que me permitió acercarme a lo simple.


	Una reflexión con preguntas, ideas y conceptos acerca de la vida sencilla.


	Un ejercicio práctico para implementar en nuestro día a día que nos acerque a construir una mente sencilla, una vida plena.





Quiero expresar la inspiración que me han dejado muchos maestros de lo sencillo: Gerardo Schmedling, Paramahansa Yogananda, Prajnananda, Saint Germain, la naturaleza misma y varios abuelas y abuelos, swamis de la Bihar School of Yoga y profesores del máster en Mindfulness de la Universidad de Zaragoza.


Pero mis mayores inspiradoras de lo sencillo son las mujeres que acompañan mi vida: Xiomara, Luna, Montse, Guadalupe y mi mamá. Asimismo, quiero agradecer a mi papá y a mis hermanos por todos estos años compartidos, por ir guiando mis pasos para expresarme ZENcillamente.


Este libro se había escrito en mi alma con las experiencias que he podido vivir en lo que llevo de existencia. Asimismo, mientras lo he estado traduciendo a palabras en el papel, ha ido madurando como un niño que empieza a reconocerse y sobre todo a expresarse. Me habla, me muestra, me pide; he sentido su crecimiento hoja tras hoja. A veces no me deja descansar. Constantemente y aunque no lo tenga entre mis dedos, me indica qué pensamientos guardar, mensajes de voz crear, anhelar el momento de abrirlo como si lo fuera a alimentar. Me he dado cuenta de que hemos crecido juntos, que ya no lo veo igual. Ya no es mi hijo, lo he de soltar…




Últimamente disfruto más la poesía que la disertación


Me genera más cercanía la palabra que la evidencia


Me llega más profundo la armonía que la argumentación


Me deleito con el sabor más que con el entendimiento


Produzco más melodías que párrafos


Quisiera ser canción, ¿por qué no lírica?


Creo que le apuesto a la ciencia del Amor








1 Un ashram en India es un lugar para realizar yoga, meditación y otros retiros espirituales que permitan evolucionar y crecer interiormente.


2 Es un distrito de India en el estado de Bihar.












CAPÍTULO 1 


Vivir ZENcillo es estar presente



En 1999 yo me encontraba en Bogotá estudiando Filosofía e Historia, con la particularidad de no tener que asistir de manera presencial a la universidad, pues mis ganas de vivir diversas experiencias me habían llevado a tomar la decisión de hacerlo desde la modalidad del estudio a distancia3. Esto significaba que debía estudiar de manera autónoma durante seis meses y al final del período académico presentar exámenes orales y escritos para validar mis avances y alcances en las diferentes materias. Esta situación me emocionaba profundamente, pues tenía la libertad para elegir qué caminos tomar, qué formas darle a los días, qué colores ponerle al aprendizaje. Muchas veces, en la elección de cómo aprovechar el tiempo, primó la productividad llevándome a explorar diferentes labores que me enseñaron que para el trabajo se requiere disciplina, humildad, buenas relaciones y capacidad de servicio, entre otras.


Asimismo, estos espacios de trabajo me enseñaron también que no siempre había que laborar, que en la vida se abrían oportunidades extraordinarias para el cultivo del alma que además nutrían mi deseo ferviente por filosofar. Uno de estos espacios emergió del encuentro con un amigo que había conocido en la época del colegio y que quería tener la experiencia de ser guardaparque voluntario en alguno de los Parques Nacionales Naturales de Colombia4. Me pidió el favor de que lo acompañara a las oficinas de Parques Nacionales a inscribirse y mis piernas no dudaron en seguir sus pasos. Cuando llegamos al lugar, la persona que nos atendió le pasó a mi amigo un formulario de inscripción, y cuando salíamos de la sala algo hizo que se volteara y se dirigiera a mí con una convicción contundente y me preguntara, después de mirarme de arriba a abajo: “¿Le traigo también a usted uno? Porque tiene el perfil”. No sé si los jeans rotos o la mochila arhuaca colgada en mi espalda en la que cargaba La República de Platón me hacían acreedor a tan noble distinción. Yo simplemente hice lo que un joven lleno de esperanza, de apertura y espontaneidad haría y le respondí: “Sí, señora”. Hay sís en la vida que uno no dimensiona y este fue uno de ellos.


Al firmar ese documento, que certificaba mi interés como aspirante a guardaparque voluntario, no comprendía que estaba a unos cuantos días de acceder a una de las experiencias más maravillosas que he vivido, y mucho menos que me ofrecería las llaves para abrir la puerta a escribir ZENcillamente.


Unos días después de poner mi firma en el documento, me citaron para informarme que tendría el honor de ser el primer colombiano en ser guardaparque voluntario del Parque Nacional El Tuparro. Cuando mencionaron la palabra “Tuparro”, moví mis ojos hacia un mapa de Colombia que colgaba en la pared e intenté encontrar la palabra (sin que la directora de Parques y su asistente lo notaran) en algunas de las montañas o sabanas que sobresalían, pero me fue imposible lograrlo. ¡No tenía idea de dónde quedaba eso!


Mientras reflejaba una sonrisa nerviosa e ignorante, la directora de Parques exclamó: “Bueno, ¿entonces estás listo para viajar al importante departamento del Vichada?”. Asentí con la cabeza como si fuera experto en geografía y apenas me retiré de la reunión salí a una librería a buscar en un atlas la ubicación exacta de El Tuparro.


Comprendí, después de volar con la aerolínea del Gobierno colombiano a Puerto Carreño, tomar una lancha y atravesar el río Orinoco, llegar a Puerto Ayacucho, capital del Amazonas venezolano, y tomar un camión hasta el puerto de Garcitas, para tomar otra lancha hasta la sede principal del Parque, que El Tuparro quedaba lejos, muy lejos.




Otra cosa que me pareció evidente fue que allá no vivía mucha gente y que los que vivían eran seres bastante particulares: la tribu nómada de los sikuanis5, un internado con un colegio para niños de la calle dirigido por el padre Javier de Nicoló, un grupo subversivo, la Guardia venezolana, campesinos, colonos y pescadores. Todos hacían parte del censo del Parque que, con una extensión de 542 000 hectáreas, se expandía hasta el infinito y más allá de lo que podían observar mis ojos juveniles.


Los días transcurrían despacio, muy despacio, las horas se hacían infinitas y parecía que se escondían para no salir al calor de cuarenta grados a la sombra. Los paisajes se alzaban con una belleza ingenua, vista y reconocida por las pocas personas que se habían atrevido a pisar estas tierras. El río Orinoco y los caños que de su afluente salían permeaban la sabana y la hacían posible para sus habitantes. La tierra era poco cultivable y los víveres llegaban de manera intermitente, haciendo del menú diario una oda a la repetición: arepa hecha con harina venezolana, yuca, café con leche en polvo y montañas de azúcar blanca; y sí, el complemento mágico que aparecía cuando las aguas del río nos lo ofrecían: el pescado.


Todas las mañanas despertábamos y nos poníamos de pie cuatro horas después del nacimiento del día y con el corazón abierto nos disponíamos a hacernos amigos de la esperanza: la de pescar algo en el río que le diera sabor al rutinario plato de arepa, yuca, arroz y café, con leche en polvo y montañas de azúcar blanca.




Comprendí en esas salidas matutinas que pescar es un arte, pero sobre todo que no basta con tener un anzuelo y un nailon. Pesca el que tiene paciencia, el que hace silencio, el que intuye, el que espera, el que agradece el intercambio, cualidades bastante alejadas de mi realidad de aquel momento, pues las tres horas indicadas para la pesca me las pasaba luchando contra un ejército de zancudos hambrientos que anhelaban la sangre incauta de un bogotano recién llegado a la Orinoquía.


Para no sentirme inútil era muy proactivo con el ritual pospesca, en el que primero, y esto como enseñanza que me dio Evaristo, el indígena sikuani que lideraba la faena, se le agradecía con mucho respeto al pescado por el sacrificio ofrecido y posteriormente se le despojaba con el machete de sus órganos íntimos y no comestibles.


Cada mañana de pesca se convertía en una plegaria por convertir el desayuno, el almuerzo y la comida en una fiesta multicolor y no en una rutina gastronómica, en la cual nunca faltaban la arepa, la yuca, el arroz y el café, y sus inseparables amigos el azúcar blanco y la leche en polvo.


Por otro lado, la vida en el parque hacía que cada momento fuera extraordinario y siempre mejor que el anterior: guiar turistas alemanes por las rocas precámbricas y vislumbrar a lo lejos los pasos de pumas, venados y nutrias; dar clases de filosofía a los estudiantes de grado once del colegio para niños de la calle en proceso de rehabilitación; manejar la lancha por el río Orinoco para evitar la pesca con dinamita, delimitar senderos entre la selva; marcar árboles y plantas para poder conocer su presente y su futuro; hacer censos de población y encontrarse con vestigios de una tribu nómada que caminaba descalza, no hablaba español y no sabía que sus miembros eran colombianos; interactuar con la guardia venezolana para definir acciones para frenar el contrabando; saber que cuando se está lejos la comunicación no se da cuando se quiere sino cuando se puede, y que se habla en frases cortas acompañadas de un “cambio y fuera”; aprender de personas sencillas y primas en primer grado de la naturaleza, que no necesitan de grandes estudios ni investigaciones para saber cómo se comportan el agua, la tierra, el árbol y los animales, y dimensionar lo que es un incendio cuando lo que se quema no son nuestras casas sino los bosques, el hogar de la naturaleza.


Así era mi vida en las entrañas del vasto territorio llanero, hasta que un día toda la dinámica que estaba viviendo cambió para mí. Recibimos en la sede principal un comunicado por radioteléfono en el que un trabajador del parque clamaba pidiendo salir del lugar que le había correspondido salvaguardar. El lugar custodiado por el valiente empleado era el raudal de Maipures, lugar descubierto por los afamados aventureros e investigadores Alexander von Humboldt y Aimé Bonplan al finalizar el siglo XVIII, y que yo catalogué como una maravilla del mundo moderno. Maipures es un conjunto de rápidos que comparten juntos a pesar de la velocidad en la que viven y que descansan al finalizar su viaje a los pies del Orinoco. Lo acompañan hermosas playas amarillas donde se asientan inmensas rocas que lo adornan. Desde el punto de vista humano, el raudal era un lugar solitario, aislado, con poca o nula comunicación con el resto del mundo, situación que había hecho que el funcionario encargado de esa zona, después de tres meses de estar viviendo solo en ese lugar, necesitara un cambio urgente. Todas las miradas se volcaron hacia mí, el joven voluntario que siempre estaba dispuesto a todo, que caminaba en bermudas y ya no tenía un solo espacio en sus piernas y brazos para ofrecer a los zancudos.


Unas horas después me encontraba en una lancha en dirección al raudal de Maipures con el objetivo de reemplazar al guardaparque frustrado por la ausencia de contacto humano. Mis nervios realmente se centraban en la realidad inevitable a la que me tendría que enfrentar al llegar a ese lugar: pescaría solo. Ya no contaría con la sabiduría de Evaristo y ya no valdría mi astucia para culminar el protocolo pospesca: ¡estaba solo! Yo y mis libros de lógica y Platón, yo y mi anzuelo abrazado a un nailon que hasta ese momento estaba invicto en las lides de la pesca. Pero, sobre todo, yo y mi incapacidad, pues a pesar de haber seguido al pie de la letra el decálogo de mi maestro indígena en las faenas de la captura de los habitantes del agua, ni el silencio ni el agradecimiento los había dirigido hacia mi trampa.


Fue así como, una mañana idéntica a la anterior e idéntica a la que llegaría el día siguiente, salí de la cabaña lleno de confianza. Ya llevaba varios días escuchando la sinfonía del raudal de Maipures, varios días sin poder decir “cambio y fuera”, varios días en los que mi especialidad parecían la lógica y las ideas de Platón, cuando me levanté con la esperanza y, con el anzuelo en alto, lancé mi rapala6 al agua como encarnando el espíritu aborigen más experimentado, como si ese silencio que cargaba bien adentro hubiera sido por fin escuchado por un ser que decidió sacrificarse por un joven guardaparque que sólo quería darle más sabor al encuentro de la arepa, la yuca, el arroz, el café con leche en polvo y las montañas de azúcar blanca.


Al tercer lanzamiento mi mano sintió algo jamás vivido. Dentro del agua alguien respondió. La fuerza no fue mayor que la alegría cuando del agua emergió mi primer pescado. ¡Lo había logrado! Subí a la cabaña y con cierta arrogancia cumplí con las labores pospesca de las que me había graduado semanas antes. ¡Lo tenía!


Esa alegría fue menguando hasta que el corazón dejó hablar a la mente y esta repuso como suele intervenir, con la duda: “¿Me lo como todo o lo guardo para mañana?”. Esta pregunta en la ciudad puede tener el mismo valor que una cáscara de banano en la calle. En Maipures, esa pregunta era la vida, era la decisión más importante de los últimos días, era el punto clave en la reunión estratégica de mi estancia llanera.


Después de una pequeña junta directiva interna en la que participaron la mente y el corazón, pero sobre todo la previsión, tomé la decisión de partir en tres partes iguales el pescado para comer un poco ese día y guardar el resto para los días siguientes: ¡estaba delicioso!


Pero, ¡déjenme escribirles sobre el empaque que le hice a los dos tercios sobrantes!, digno de tener en cuenta en DHL, Fedex, UPS y la misma Servientrega7. Con un limpión y una pita realicé mi primer acto de embalsamiento. El pescado parecía una momia egipcia que fuese a descansar por los siglos de los siglos, colgada de una puntilla del techo viejo de la cocina donde habitaba.


Con el trofeo seguro me dispuse a dormir feliz por la hazaña conseguida. Entrada la noche, y teniendo como testigo el sinfónico sonido del río Orinoco, mi corazón empezó a latir más fuerte de lo habitual, mi frente estaba llena de sudor, mi mente gritaba alerta tan fuerte que mi sueño se detuvo súbitamente. Respirando con agitación y sin entender lo que estaba pasando, una voz me dijo al oído: “Dirígete a la cocina”. Mi intuición me decía lo que yo ya sabía, pero no quería aceptar. Solo fue entrar a la cocina para presenciar cómo un séquito de hambrientas hormigas estaban llevando a cabo una de las ejecuciones más perfectas jamás vistas por este tipo de colonias y sacaban provecho a los dos tercios del pescado que yo había decidido guardar.


Cogí la pita y le quité los nudos, desenvolví la maraña del limpión y cuando lo abrí, ¡no había nada que hacer! Miles de hormigas sonrientes festejaban con tan delicioso platillo del río. Lo había perdido todo.


Y es que el recuerdo del pescado, a pesar de haberlo perdido hace 25 años, me ha quedado guardado para el resto de la vida y estaba esperando su momento para aparecer como antesala a escribir ZENcillamente. Y su recuerdo no parte de la tristeza o la frustración por su partida a manos de las hormigas, sino por el significado que dejó en mí. A partir de ese momento pongo toda mi atención y acción en no dejar nada para después; en intentar comprometerme con no convertir ninguna experiencia en una momia, en no tener “por si acasos”; en dar lo mejor de mí para no perderme de la vastedad y plenitud de vivir cada momento hasta el final; en estar presente para disfrutar todo lo que ofrece el aquí y el ahora; en inhalar y exhalar para observar, aceptar y encontrar el camino más asertivo y efectivo de relacionarme con el presente.


Una vida sencilla es el resultado de nuestra forma de asumir la realidad. Tendemos, generalmente de manera inconsciente, a complejizar nuestra relación con los sucesos, a sobrepensarlos, interpretarlos, juzgarlos hasta el punto en el que perdemos la capacidad de verlos tal como son. Así como me pasó con el pescado, muchas veces crear realidades en la mente, proyectar futuros o simplemente desconectarse de lo que nos sucede nos lleva a crear laberintos internos que nos alejan del camino simple para relacionarnos con la experiencia directamente, es decir, con la presencia plena en lo que nos ocurre. La mente y el cuerpo no siempre están unidos. La mente puede no estar en contacto con lo que nos está sucediendo en el lugar donde nos encontramos y, así, la vida puede pasarnos por el frente mientras estamos en cualquier otro lugar.


¿Cuántos pescados mentales construimos en nuestro día a día? ¿Qué tanto complejizamos nuestra forma de vivir? ¿Qué tercios de nuestras experiencias se están perdiendo por la excesiva rumiación mental?


La lección principal de esta historia es que vivir ZENcillamente empieza por estar presente, por contactar con la realidad para poder experimentarla tal y como aparece, sin adornos y modificaciones. El presente, o la realidad, se abre como una oportunidad para experimentar la vida en su esencia, en su profundidad.






Anotar lo que sucede es notarlo


Darme cuenta activando la atención hacia eso que sucede


No reflexiono o cambio lo que sucede, simplemente me doy cuenta


Lo dejo ir y regreso a presenciar la acción


Y algo sucede cuando la palabra pronunciada en la mente coincide con el movimiento al ejecutarlo en atención plena, que es crear y darme cuenta de lo que estoy creando


La palabra se alarga y se adapta al tamaño de la acción para encontrarla


La atención y la acción juntas son mindfulness: presente presenciado


Es ya un acto de aceptación sin pregunta previa


Aceptación natural


Cuando colgamos la ropa en una cuerda, esta permanece inerte


Cuando nos la ponemos, toma la forma del cuerpo y asume la función para la que fue creada


Asimismo nos sucede a los seres humanos: habitamos o no habitamos la vida





2018, ESCRITO EN LÁPIZ DE MADERA


¿Qué es el presente?


El presente es un espacio y un tiempo que se abre como circunstancia en el lugar donde nos encontramos. Su cualidad esencial es el dinamismo; nunca hay dos presentes iguales. El cambio constante de la realidad es la característica que hace tan poderoso el presente. En este no hay inacción, el movimiento es su naturaleza. Es el espacio en el que confluyen el pasado que ya no es y el futuro que no ha sido. La dinámica del pasado y el futuro crean el presente.


Podríamos afirmar que los seres humanos tenemos dos realidades:




	La que está sucediendo en nuestra mente a través de los conceptos, ideas, pensamientos y análisis. A esa la podemos denominar realidad conceptual. El estímulo de la experiencia en cualquiera de sus formas crea en nuestro cerebro electricidad que es procesada en forma de ideas y conceptos. Sobre estas ideas y conceptos creamos hilos conductores, historias, narrativas y significados particulares que nos permiten comprender o simplemente relacionarnos mentalmente con la existencia. La realidad conceptual es invisible y abstracta, y solo accedemos a ella a través de procesos mentales. Los pensamientos y los conceptos no tienen materia, no hacen parte de la dimensión física.


	La que ocurre como hecho en nuestra experiencia de vida la nombramos realidad fáctica. A diferencia de la primera realidad, esta ocurre independientemente de nosotros, afuera de nosotros. Es un suceso que se materializa, tiene existencia física, lo podemos ver, tocar, oler, sentir, gustar, es decir, percibir con nuestros sentidos, y descubrir su existencia en el conjunto de experiencias que ocurren en los lugares en los que nos encontramos. Esta realidad no está fundamentada en ideas sino en hechos concretos, en vivencias percibidas.







El presente es entonces la realización de lo que ocurre, lo fáctico, a través de desplegar nuestras capacidades mentales, nuestra consciencia, para aceptar y relacionarnos con eso que nos ocurre. En esa simbiosis entre el sujeto que percibe en aceptación con la circunstancia que aparece, surge lo que experimentamos como presencia, que es la capacidad de entrar en contacto constante con la realidad al desplegar nuestra escucha, observación, atención y poder de decisión voluntario.


Para que el presente surja no tenemos que hacer nada. El presente no implica ni esfuerzo ni lucha. Su autonomía se muestra con contundencia al comprender que la mayor cantidad de hechos que nos ocurren en un día no están bajo nuestro control, simplemente suceden, aparecen, nacen sin nuestro consentimiento. Experimentemos, por ejemplo, los sonidos que aparecen mientras leemos estas líneas; no nos necesitan, están ahí sin nosotros, son presente independiente de nosotros.


¿Por qué una vida sencilla empieza por conectar con el presente? Porque el presente es precisamente sencillo o pleno, como lo explicaremos más adelante. Los hechos no traen consigo los adjetivos, estos los ponemos nosotros, más específicamente nuestra mente o realidad conceptual. Aprender a entrar en contacto con el presente al desarrollar la cualidad de la aceptación hacia aquello que ocurre, la curiosidad por querer saber más acerca de lo que acontece, es el pago de la primera cuota de una vida sencilla.




El presente no se detiene, siempre va para adelante


¿Qué se trae?




Su pasado


¿Qué lleva?


Las semillas de su futuro


¿Qué ofrece?


Presentarnos el resultado del pasado y la semilla del futuro


¿Qué es?


Nada y todo a la vez





La cualidad esencial del presente es que siempre está avanzando; se presenta y se mueve. Siempre va para adelante, no se detiene. Nos muestra su cadencia, nunca le falta a su ritmo, aparece como realidad. Real-idad, lo real presentándose recurrentemente ante nosotros. Presente con observador pleno es igual a presencia: realidad experimentada en su magnitud y profundidad.




La atención regala sus redes más allá de sus componentes


Viaja, se extiende, abarca, se va del creador en dirección a lo atendido


Obedece, cumple, se compromete con la función encomendada…


Aborda su objeto y lo abraza, lo rodea, lo invita a quitar sus vestiduras para descubrirse… y ser descubierto





Los problemas en nuestra vida son portátiles, nos los llevamos adonde vamos. Los problemas surgen, no de las circunstancias que nos ocurren —realidad fáctica— pues son situaciones y correspondencias de vida, sino en la forma en la que las percibimos, las asumimos, las pensamos, las sentimos y, por supuesto, de las decisiones que tomamos. Los problemas o dificultades, el sufrimiento, la frustración y demás estados mentales/emocionales provienen y se gestan dentro de nosotros mismos, en nuestra realidad conceptual. Nuestros problemas no son circunstanciales sino fenómenos mentales. Una vida sencilla es entrenar la mente para dirigirla voluntariamente a experimentar estados de sincronicidad con el presente o la realidad fáctica, sincronizar es aprender a compaginar la realidad fáctica con la realidad conceptual, armonizar lo que sucede con lo que pensamos y sentimos, tomar el volante de las decisiones para darles dirección. Cuando aparece un tono musical generado por un instrumento, las ondas del tono entran en contacto con la materia que lo rodea y terminan por resonar en el mismo tono. Esa resonancia es armonía, es decir, presente pleno presenciado por alguien.


Una mente que puede experimentar la realidad con aceptación, flexibilidad, apertura y curiosidad tiene la ventaja de cambiar la forma de relacionarse con estos hechos, puede ampliar su perspectiva frente a ellos y tomar acciones conscientes, voluntarias y dirigidas para encontrar la manera de resolver, sobrepasar, comprender, aceptar, eliminar y transformar una realidad.


El poder del “pescado” está en lo que mi mente decide hacer con él. Nos puede pasar, como a mí a orillas del Orinoco, que la vida nos regale la circunstancia deseada y la mente no la sepa aprovechar o, por el contrario, estar esperando en nuestra mente que llegue ese “pescado” soñado y deseado, mientras el presente se pasee una y otra vez lleno de oportunidades sin que lo podamos ver y aprovechar.




El presente, entendido como oportunidad o regalo (en inglés es present que significa regalo), es nuestra mente habitando conscientemente la realidad: es nuestra presencia entrando en contacto con lo que nos sucede y pudiendo reconocer profundamente lo que la circunstancia nos trae para desarrollar comprensión, aceptación, amabilidad, acción; en términos pedagógicos, esto lo podríamos definir como: el presente es el salón de clases y las circunstancias son las materias o contenidos que debemos aprender a percibir para poder en entrar en armonía con ellas.




Preséntate presente


Hazte en frente de mí


No te escabullas


Preséntate presente


Déjame oler tus esquinas


Probar tus sabores


Tocar tu piel


Preséntate presente


Hazte al lado mío


Ver tu silueta


Escuchar tu voz


Preséntate presente


Hazte detrás mío


Invítame a tu canto


Permíteme existir en tu constante fluir


Preséntate presente


Entra dentro de mí


Inhálate en mí


Exhálate en mí







¿Qué puede propiciar en nosotros esta presencia?


Hemos escuchado constantemente que necesitamos parar, detener la velocidad a la que vivimos. Como el vehículo que se desplaza por la autopista a cierta velocidad hasta que en la valla aparece la señal de un próximo peaje: debemos parar.


¿Qué es realmente lo que se detiene para poder desplegar la presencia? La pausa no es para la vida; la vida no es pausada, fluye. Lo mismo sucede con la actividad mental: su naturaleza también es dinámica. La pausa es para la actividad mental sin control, la excesiva conceptualización, el desenfreno cognitivo. No podemos frenar la vida porque su naturaleza es fluir, moverse y cambiar. El presente es cambio, movimiento, devenir. Lo que pausamos es la actividad mental, específicamente nuestra atención dispersa, desconectada y en automático frente a lo que estamos experimentando; podemos enseñarle a nuestra mente a relacionarse plenamente con el pescado y regular su rumiación frente a lo que va a pasar; por ejemplo, pensar excesivamente si se acaba, o rumiar sobre “lo que hubiera pasado si…”, o deambular por las teorías frente a su futuro próximo y encontrar una manera de aprovechar el presente/regalo que nos ha sido entregado. El problema no es, pues, si llegó o no el pescado, el problema surge en mi mente y su forma de relacionarme con él. La atención fluye cuando la dirigimos voluntariamente a la experiencia para completarla en su dinamismo. El presente tiene su propio ritmo y nos disponemos a sincronizarnos con él. El dial que sintoniza con el ritmo natural del presente tiene dos frecuencias: aceptación y amabilidad.




De hecho y como lo explicaré a lo largo del libro, siempre tenemos un pescado; la dificultad surge cuando ese presente/regalo no lo consideramos tal, no nos gusta y salimos inmediatamente a querer cambiarlo. Sencillamente es aprender a recibir, aprovechar y disfrutar mi pescado. Después podremos desarrollar, como lo abordaré en el capítulo cinco, la excelencia para poder poner al servicio de los demás el “pescado” o crear “pescados” que sean una consecuencia de la aplicación de nuestros valores.


El resultado de estar en el presente es estar pleno


Una mente simple se alcanza a través de vivir una vida sencilla. La sencillez no se caracteriza por lo escaso y menos por lo exuberante. La sencillez es un estado interno que llamaremos pleno. Ni poco, ni mucho, sino completo. Pleno con lo que ofrece el presente para ser recibido y aprovechado por la mente sencilla. Plenitud es una relación con la realidad, no una cantidad específica de esta. Un día pleno, para dar un ejemplo de lo que afirmo, es el que ya es y que mi mente adaptable aprovecha con las características que me ofrece. No hace referencia exclusivamente a lo placentero o agradable del día, sino a la experiencia de apertura para relacionarme con curiosidad, aceptación y determinación con lo que este me trae. Puede que el día me ofrezca el clima que deseo, la llamada que espero, el reconocimiento que anhelo, pero todo esto no lo hace pleno. Lo que hace que el día sea pleno es una mente que se dispone a contactarlo y a experimentarlo profundamente, para percibirlo como es. Mañana va a ser distinto, en la tarde cambiarán las circunstancias y aun así podrá seguir siendo pleno, para la mente sencilla. Asimismo, cuando el día nos ofrece cambios inesperados a través de una enfermedad, del tráfico, de un mensaje con una noticia desagradable, sigue siendo pleno y con un ofrecimiento particular para ser percibido como completo para la mente flexible que sabe que el presente es cambio, fluidez. La mente plena no hace fuerza para modificar la circunstancia, se centra en construir un estado de apertura que puede percibir la realidad viva, es decir, una realidad lista y aceptada tal y como aparece para relacionarse con ella con eficiencia y amabilidad.


Es irónico pensar que la realidad no esté viva; sin embargo, cuando la mente rechaza lo que ocurre mata su realidad. Bloquea la capacidad de relacionarse con ella en nuestro espacio mental. Entonces, la vida sigue sucediendo sin sujeto que la aborde. La luchamos infructuosamente a través de los pensamientos, pero la vida sigue sin nosotros. Somos nosotros a través de nuestra mente compleja los que nos alejamos de la realidad. Estar pleno es conectar con la vida, lo que es, lo que sucede en el lugar en el que nos encontramos para realizarlo, para interiorizarlo, experimentarlo, aceptarlo, actuar en ella. Estar pleno es estar vivo en la realidad y soltar la compleja mentalidad.


La plenitud es profundizar la realidad, ir a sus capas invisibles, saltarse sus vestidos superficiales. Va mucho más allá de querer resolverlo con un “sé positivo”. El estado pleno no lucha para ver todo de manera positiva. Gran parte de nuestras experiencias nos retará a aceptarlas y reconocerlas como desagradables y lejanas de lo que nos gustaría que pasara. Pleno es consciente, hábil para saber qué no es eficiente, para usar nuestra capacidad de cambiar lo que no está en nuestras manos y entender que esa energía la podemos utilizar para “apagar el incendio en nuestra propia casa” antes de salir a intentar apagar el del vecino. La mente positiva es una consecuencia y una herramienta del estado de plenitud. En profundidad la realidad no trae adjetivos, esos son el resultado de nuestras interpretaciones sobre ella.
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