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			Sinopsis

		

		
			«El Zen es hacer cualquier cosa con una concentración mental especial, una calma y una simplicidad de mente que nos aporta la experiencia de la iluminación y, a través de esta experiencia, nos proporciona felicidad.»

			 

			La ciencia moderna y la espiritualidad nos dicen que lo que creemos, pensamos y sentimos realmente determina la composición de nuestro cuerpo a nivel celular. En El Zen y el arte de la felicidad aprenderás cómo pensar y qué sentir para adaptarte a los cambios inevitables de la vida, lidiar con el estrés de una forma saludable y conseguir una felicidad consciente.

		

	
		
			El Zen y el arte de la felicidad

			Somos los autores de cada nuevo instante

			Chris Prentiss
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			La perfección está en todas partes si elegimos verla.

			OKAKURA KAKUZO

		

	
		
			
1 
El camino

		

		
			Solo hay una manera de alcanzar una felicidad duradera. Y es muy simple: ser feliz.

			Después de leer esto, puede que te vengan a la cabeza algunos de estos pensamientos o quizá todos: «Qué tontería, ya me arrepiento de haberme comprado este libro. Espero que mejore», «Es demasiado sencillo», «El autor ha perdido la cabeza y está diciendo tonterías», «Esto no me ayuda a averiguar cómo llegar a ser feliz», «Las cosas no funcionan así», «No tiene en cuenta las veces en las que los problemas inevitables del día a día, por no hablar de las tragedias, me hacen sufrir», «No se puede simplemente ser feliz» o «El autor debe estar haciéndose mayor».

			Puede que todo esto sea verdad. Ser feliz mucho más tiempo de lo que has sido es una tarea increíblemente compleja y difícil. No te valdrá con solo descubrir cómo hacerlo una vez, sino que tienes que llegar a averiguar cuál es el camino y luego mantenerte en él. Sin embargo, sigo diciendo que tú puedes conseguirlo, y cuando te hayas acabado este pequeño libro, si estás dispuesto a darle una oportunidad para que lo que has leído se convierta en realidad, lo lograrás.

			El camino que te ha traído hasta tu situación y condición actual no se ha generado en unos días o meses, sino que ha sido un trayecto largo y arduo que ha abarcado muchos años. De hecho, llevas recorriéndolo desde que estás vivo y te ha hecho ser quien eres hoy. También has tardado todo este tiempo en alcanzar lo que has alcanzado, en poseer lo que ahora posees y en llegar donde estás ahora. Tu vida, hoy, es el resultado de una serie de decisiones que han desembocado en tu situación actual.

			Si estás satisfecho con la persona que eres y con tus condiciones de vida, enhorabuena, sigue así y tendrás más de lo que ya tienes. Pero si quien eres, lo que quieres, lo que tienes y tus condiciones actuales son inferiores o diferentes de lo que quieres, debes hacer algunos cambios, cambios básicos, internos. De no hacerlos, estarás continua e infructuosamente buscando aquello que deseas mientras van pasando los años.

			En este libro puede que veas afirmaciones que sean contrarias a tus creencias, a lo que te ha enseñado tu experiencia, a lo que otros te han dicho, a las tradiciones espirituales con las que has crecido, e incluso contrarias a tu propio sentido común. Esto es esperable. De no ser así, ya habrías alcanzado el arte de la felicidad.

			Leerás cosas que quizá te parezcan absurdas o imposibles, y puede que al principio ofendan tu sensibilidad, y que por ello te burles, lo ridiculices y lo rechaces. Cada vez que te cruces con una afirmación que produzca este efecto en ti, te recomiendo que, antes de rechazarla, te preguntes si te gustaría que esa declaración fuera verdadera, y que luego te des la oportunidad de verla como verdadera.

			PREGUNTAS SENCILLAS

			La verdad está siempre a mano, a tu alcance.

			D. T. SUZUKI

			Con tu permiso, me gustaría llevarte más allá de los límites de tus pensamientos y experiencias habituales. Este nuevo estilo de vida empieza con dos preguntas sencillas.

			Primero, responde con sinceridad a esta pregunta: ¿Me gustaría que la afirmación «Todo lo que me pasa es lo mejor que me podría pasar» fuera verdad?

			La segunda es más difícil: ¿Daré una oportunidad para que esa afirmación sea verdad?

			Imagínate que se te apareciera Dios ahora mismo y te dijera: «Te prometo que todo lo que te ocurra a partir de este momento será para tu máximo beneficio y te aportará la mejor de las fortunas». Supongamos que Dios continuara diciendo: «Aunque lo que te pase pueda a veces parecer de­safortunado o hiriente, al final tu vida habrá sido extraordinariamente dichosa y se habrá beneficiado enormemente de lo que sea que te haya pasado».

			¿Cómo te sentirías ante tan maravillosa noticia? ¿Satisfecho? ¿Tal vez incluso feliz? ¿No te parece que sería la mejor noticia que podrían darte? ¿No lanzarías un profundo suspiro de alivio y te sentirías como si te hubieran sacado un enorme peso de encima? ¿No responderías a la próxima cosa que sucediera (aunque fuera hiriente o conllevara una pérdida o pareciera mala o desagradable) como si tuviera que ser extraordinariamente beneficiosa para ti, como si fuera lo mejor que te hubiera podido pasar?

			Si no has respondido que sí con entusiasmo, tal vez hayas malinterpretado lo que acabo de decir en el último párrafo. No estoy hablando de la frase que escuchamos normalmente, «Intenta ver el lado bueno», lo cual significa «la situación es terriblemente mala y desgraciada, pero haz lo que puedas para rescatar algo bueno de ella». Ni tampoco estoy hablando de que, en el peor de los casos, podamos encontrar una pizca de algo bueno.

			No estoy refiriéndome a ideas tan limitantes. Yo pienso de forma holística, con la idea de que cada acontecimiento que te ocurre es, desde luego, el mejor posible que podía ocurrir; que no hay otro acontecimiento imaginable que podría beneficiarte aún más.

			Así que, de nuevo, ¿no te parece que esta es la mejor noticia que podían darte? ¿No lanzarías un profundo suspiro de alivio y te sentirías como si te hubieran sacado un enorme peso de encima? ¿Y no responderías a la siguiente cosa que te pasara (incluso si fuera algo doloroso o que representara una pérdida para ti o pareciera malo o desafortunado) como si fuera lo mejor que te podría pasar?

			Si estás dispuesto a darle una oportunidad a este nuevo concepto y a creer que todo lo que te pasa es realmente lo mejor que te podría pasar, empezarás a actuar de acuerdo con esta creencia y, como resultado de las leyes de la naturaleza, conseguirás ese objetivo. Es algo a lo que tienes que acostumbrarte y que requiere claridad mental, lo cual es la parte más difícil. Pero el precio es pequeño si tenemos en cuenta la recompensa: toda una vida en la que disfrutarás de una cálida felicidad.

			ZEN

			Zen es sencillamente... ese estado de estar centrado en el aquí y el ahora.

			ALAN WATTS

			La filosofía Zen es demasiado extensa para tratarla en su totalidad en este pequeño libro, pero exploraré cómo podemos utilizar efectivamente su esencia, su método y su enfoque para alcanzar nuestro objetivo: la felicidad.

			Zen es una palabra japonesa que deriva de la palabra en sánscrito que significa «meditación» (dhyana en sánscrito, ch’an en chino y zen en japonés). Zen es un camino de exploración y una manera de vivir que, en sí misma, no pertenece a ninguna religión o tradición. Se trata de experimentar la vida en el aquí y en el ahora, y de eliminar las distinciones duales entre «yo» y «tú», entre «sujeto» y «objeto», entre nuestras actividades espirituales y nuestras actividades diarias, ordinarias. Se trata de ver dentro de nuestra verdadera naturaleza, de experimentarla directamente y expresarla.

			El enfoque Zen fomenta la conciencia natural y la capacidad de centrarnos en nuestra vida diaria. D. T. Suzuki, el erudito Zen y orador japonés de mediados del siglo XX en Estados Unidos, dijo acerca del Zen que «simplemente nos permite levantarnos por la mañana y ser conscientes. No nos enseña, nos señala».

			Aquí tienes su esencia:

			 

			El Zen es hacer cualquier cosa con una concentración mental especial, una calma y una simplicidad de mente que nos aporta la experiencia de la iluminación y, a través de esta experiencia, nos proporciona felicidad.

			 

			Este libro trata del Zen de la felicidad, lo cual es otra manera de decir que trata del arte de la felicidad, de la esencia de la felicidad, del juego interior de la felicidad, del camino interior hacia la felicidad.

			 

			Si se hace correctamente, la felicidad es un fin inevitable.

			 

			Los yoguis se pasan años y décadas meditando, esforzándose por experimentar la iluminación. Los estudiosos del Zen se concentran durante años en los koans, o problemas cognitivos Zen. Los iluminados que han alcanzado su objetivo aseguran que a menudo la experiencia les llegó como un destello y que había durado solo un instante, pero que era algo tan poderoso que les había cambiado para siempre.

			¿Qué es eso tan poderoso que experimentaron? Su comunión con el Universo. En esto consiste la iluminación: saber que todo en el Universo está creado a partir de la misma energía y que forma parte de esa energía; saber en qué modo estamos relacionados con todo ello. Una vez adquirida esta conciencia, todo encaja, todo tiene sentido y todo se puede entender. Como enseñaba Dogen, el maestro Zen, «Sentirse iluminado es sentirse íntimamente unido a todas las cosas».

			El objetivo de este libro es ayudarte a iluminar tu vida a través de la comprensión de algunas de las leyes más importantes que gobiernan nuestro mundo y el Universo, que aprendas cómo te afectan esas leyes, y luego puedas utilizar esa información para alcanzar la felicidad. La «concentración mental» que caracteriza al Zen entra en juego cuando aplicas lo que has descubierto en cada situación y acontecimiento que influye en tu vida.

			La felicidad que se alcanza a través de una comprensión esencial de las leyes universales y de nuestra relación con el Universo es la felicidad verdadera. Este tipo de felicidad aguanta y no mengua ante las condiciones cambiantes del tiempo. Nos acompaña en todas las dificultades, en todas las pérdidas, en todas las adversidades e ilumina incluso nuestros mejores días.
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			Todo lo que somos es el resultado
de lo que hemos pensado.
Está fundado en nuestros pensamientos,
está hecho de nuestros pensamientos.

			EL DHAMMAPADA
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Somos los autores de cada nuevo instante

		

		
			Las pérdidas que hasta ahora has sufrido en tu vida seguramente te han convencido de que, para empezar, la afirmación «Todo lo que me pasa es lo mejor que me podría pasar» no es verdad y no puede ser verdad y, en segundo lugar, de que un libro basado en parte en esta premisa no te beneficiará demasiado. Puede que hasta parezca fútil intentar ponerlo a prueba.

			Pero hoy es un día nuevo. Puede que, al leer este libro, descubras que ha llegado el momento de adoptar una nueva creencia que bendiga tu vida a partir de ahora

			 

			Somos los autores de cada nuevo instante.

			 

			Somos seres poderosos que creamos nuestros futuros con nuestros pensamientos y acciones. Somos el mecanismo con el que se controla la vida, y controlamos los acontecimientos que suceden en nuestra vida con nuestra filosofía personal, que determina cómo respondemos a ellos.

			Cada uno de nosotros tiene una filosofía personal, pero pocos hemos definido cuál es. Aunque puede que nunca te hayas sentado a definir cuál es tu filosofía, es completamente operativa y se aplica constantemente a tu vida. Abarca lo que crees acerca del mundo en el que vives, acerca de las personas y de los acontecimientos, acerca de cómo te afectan las circunstancias y los acontecimientos, y acerca de cómo tú tienes un efecto en ellos.

			Si te preguntaran por tu filosofía de vida en general, tal vez dirías: «La vida es genial, me pasan cosas buenas, soy una persona afortunada, y creo que el mundo es un lugar maravilloso lleno de gente maravillosa». O puede que digas todo lo contrario: «Tengo mala suerte, me pasan cosas malas, el mundo no es un lugar demasiado bonito, la gente se aprovecha de mí, solo me buscan por interés». Tal vez creas en la ley de Murphy: «Si algo puede ir mal, irá mal».

			Hay mucha gente que dice que abundan los percances, que las injusticias no solo son posibles, sino probables. Dicen que la verdadera felicidad es difícil de alcanzar y que normalmente dura muy poco. Dicen que venimos al mundo, vivimos y morimos, y lo que experimentamos entre medio son, fundamentalmente, dificultades y un compromiso continuo entre lo que queremos y lo que conseguimos.

			Como esto es lo que la gente cree como norma general, sus acciones se basan en esta creencia y, como resultado de la ley natural, propician este fin. Luego dicen, «Te lo dije». No solo «te lo han dicho», sino que se lo han dicho a todo el mundo y, por consiguiente, ha sucedido así.

			Si crees que algo que te pasa es malo, reaccionarás a los acontecimientos de una forma que te producirá más disgusto, y el disgusto que experimentes luego parecerá confirmar que lo que ha pasado ha sido realmente desafortunado. Sin embargo, fue tu reacción al acontecimiento lo que provocó la continuación del disgusto. Somos nosotros los que otorgamos a acontecimientos aparentemente malos el poder para que parezcan malos en el momento en el que suceden y continúen pareciendo malos después. Tal como apuntó sabiamente Shakespeare, «No existe nada bueno ni malo; es el pensamiento humano el que lo hace aparecer así».
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