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A todas y todos los que desean vivir

más sencillamente y por tanto mejor

en lo material,

en lo físico,

en lo psicológico,

en lo espiritual,

 

para ayudarles a explorar

el potencial inmenso que poseen.


 

 

 

 

Primavera en mi cabaña:

nada absolutamente,

todo absolutamente.
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Introducción

 

Desde niña sentí siempre curiosidad por saber lo que sucedía fuera de Francia. Esa óptica determinó la orientación de mis estudios. A los diecinueve años de edad fui auxiliar de francés en una universidad inglesa, y a los veinticuatro en otra americana, de Missouri. Así tuve oportunidad de descubrir Canadá, México, América Central y, naturalmente, la mayor parte de Estados Unidos. Mi visita a un jardín zen de San Francisco despertó en mí el deseo imperioso de conocer las fuentes de tanta belleza. Fui al Japón, país que me atraía desde siempre, aunque no habría sabido describir tal sentimiento con palabras. Y me quedé.

Vivir en países de civilizaciones tan diferentes induce a cuestionar todo. Quise buscar el modo de vida ideal. Por eliminaciones sucesivas fui comprendiendo que la búsqueda de la sencillez era al mismo tiempo la manera más acertada de vivir y la más conforme a mi conciencia.

—¿Por qué Japón? —me preguntan algunos cuando se enteran de que hace veinticinco años que vivo allí. Pregunta a la que contesto lo mismo que dicen todos los que han fijado su residencia en ese país: es una pasión, una necesidad. Un lugar en donde me hallo a gusto, y todas las mañanas me seduce la idea de los nuevos descubrimientos que voy a hacer.

El zen y todo lo que le rodea me han fascinado siempre: las acuarelas, los templos, los jardines, los manantiales termales, la cocina, el ikebana... Tuve la suerte de encontrar pronto un profesor de sumi-e (pintura a la tinta china), que me inició a ese arte durante diez años, pero también a la mentalidad japonesa: aceptar la vida tal como se presenta, sin el afán de explicarlo, analizarlo, «disecarlo» todo. En una palabra: «vivir el zen».

Mientras daba clases de francés en una universidad budista pude seguir en el templo Aichi Senmon Nissudo de Nagoya un retiro de iniciación al zen. Dicho centro se dedica a la formación de mujeres bonzos. Salí más convencida que nunca de que los japoneses, a pesar de sus apariencias ultramodernas y high tech, siguen impregnados de su filosofía ancestral hasta en los más nimios detalles de la vida cotidiana.

 

El conocimiento de ese país me permitió descubrir que la sencillez es un valor positivo y enriquecedor.

 

Filósofos de la Antigüedad, místicos cristianos, budistas, santones de la India... durante siglos, todos ellos nos han recordado los principios de aquélla. Que nos permite vivir libres de los prejuicios, las limitaciones y las inercias que nos dispersan y nos estresan. Y ofrece la solución para muchos de nuestros problemas.

 

Sin embargo, aprender a vivir con sencillez... no es tan sencillo. Ha sido más bien la etapa final de una lenta metamorfosis, y el deseo cada vez más intenso de vivir con menos, pero con más fluidez, libertad y soltura. También con más refinamiento. Poco a poco me di cuenta de que, conforme iba soltando lastre, las cosas restantes se me hacían cada vez más indispensables. En fin de cuentas no se necesita mucho para vivir. Por donde he llegado a la firme y profunda convicción de que cuanto menos tenemos, más libertad y plenitud sentimos. Pero también observo que no se debe bajar la guardia: las trampas del consumismo, de la rutina física y mental, de la negatividad, nos acechan al menor descuido.

 

Este libro tiene su origen en las notas que he ido tomando durante años, desde que vivo en el Japón, y es el fruto de mis experiencias, de mis lecturas, encuentros, reflexiones... que expresan mi ideal, mi credo, la línea de conducta y el modo de vida al que aspiro y que procuro aplicar. Dichas notas las he conservado siempre con gran cuidado, llevándolas siempre conmigo para regirme por ellas, y para que me recordasen lo que estoy expuesta a olvidar, o me salto algunas veces. Y también para reconfortarme en mis convicciones profundas cuando las circunstancias externas no son favorables. Siguen siendo para mí una fuente preciosa de consejos y de ejercicios que procuro seguir y practicar «en pequeñas dosis», y con arreglo a la naturaleza de las dificultades halladas, de mis necesidades y de mis posibilidades.

 

Nuestra época empieza a tomar conciencia de los peligros que el exceso y la opulencia conllevan. Crece el número de las mujeres deseosas de redescubrir las alegrías y las ventajas de una existencia más sencilla, más natural. Desoyendo las sirenas de la sociedad de consumo, cada vez más voraces, buscan en la vida un sentido que esté en consonancia con nuestra época.

Es a ellas a quienes va dirigido este libro.

Confío en que les servirá para adquirir muy concretamente ese arte de vivir con la mayor plenitud posible, que es el arte de simplificar la vida.

PRIMERA PARTE

Materialismo y minimalismo
 


1
Los excesos del materialismo

 

En nuestras sociedades occidentales nadie sabe ya vivir con sencillez. Tenemos demasiados bienes materiales, demasiadas opciones, demasiadas tentaciones, demasiados deseos, demasiados alimentos.

Todo se malgasta, todo se destruye. Usamos cubiertos, bolígrafos, encendedores, máquinas fotográficas desechables... cuya fabricación contamina las aguas y el aire y, por tanto, la naturaleza. Renunciemos desde hoy mismo a ese despilfarro, o tendremos que renunciar en un futuro no demasiado distante.

Hay que quitar cosas que estorban para poder ver nuevas perspectivas. Funciones esenciales como vestirse, comer y dormir, cobran entonces una dimensión distinta y mucho más profunda.

No es la perfección lo que tratamos de alcanzar, sino un enriquecimiento vital. La opulencia no aporta ni gracia ni elegancia. Encarcela el alma y la destruye.

En cambio la sencillez resuelve muchos problemas.

Deja de poseer demasiadas cosas: tendrás más tiempo que dedicar a tu cuerpo. Y una vez que te encuentres a gusto con tu cuerpo, podrás olvidarte de él y cultivar el espíritu, con lo que se accede a una existencia más llena de sentido. ¡Y serás más feliz!

La sencillez consiste en poseer poco, para abrir camino a lo esencial y a la quintaesencia de las cosas.

Y además, la sencillez es bella porque esconde muchas maravillas.

 

 

LO QUE PESAN (EN EL SENTIDO PROPIO Y EN EL FIGURADO) LAS POSESIONES

 

EL AFÁN DE ACUMULAR

 

«Poseían cajas y cajas de objetos en espera de ser utilizados algún día, y sin embargo los Klein tenían aire de indigentes.»

EXTRACTO DE X FILES

 

La mayoría viajamos por la vida nada ligeros de equipaje, sino todo lo contrario. ¿No sería recomendable una reflexión, y empezar a preguntarnos por qué le tenemos tanto apego a las cosas?

Para muchos, las riquezas materiales representan un reflejo de su vida, o tal vez es que no están muy seguros de tener existencia propia. Conscientemente o no, asocian las posesiones con su propia identidad y la imagen que tienen de sí mismos. Cuantas más pertenencias tienen, más seguros y realizados se sienten. Todo se convierte en objeto del deseo: los bienes materiales, los negocios prósperos, las obras de arte, los conocimientos, las ideas, las amistades, los amantes, los viajes, un dios y hasta el ego.

La gente consume, compra, acumula, colecciona. «Tienen» amigos, «tienen» influencias», «poseen» diplomas, títulos, medallas... El peso de las posesiones los agobia. Olvidan, o no se han dado cuenta de que su codicia los convierte en seres sin vida, esclavizados por afanes cada vez más numerosos.

Hay muchas cosas superfluas, pero no lo comprendemos así hasta el momento en que estamos privadas de ellas. Las usábamos porque las teníamos, no porque nos hicieran falta. ¡Cuántos objetos habremos comprado sólo porque hemos visto que otras personas los tenían!

 

 

INDECISIÓN Y ACUMULACIÓN

 

«El mundo de los conocimientos tiene riqueza sobrada para poblar nuestra vida sin necesidad de chucherías inútiles que acaparan nuestro espíritu y nuestras horas de ocio.»

CHARLOTTE PÉRIAND, Une vie de création

 

Para simplificar hay que elegir, y las elecciones suelen ser penosas. Muchas personas acaban entre toneladas (en el sentido literal de la palabra) de objetos que han dejado de tener valor para ellas y no les son útiles para nada, sólo porque no se han decidido a hacer algo con esas cosas, ni han tenido valor para regalarlas, venderlas o tirarlas. Se aferran al pasado, a las tradiciones familiares, a los recuerdos, pero olvidan el presente y no contemplan el porvenir.

Tirar las cosas requiere un esfuerzo. La dificultad no consiste en librarse de ellas, sino en juzgar cuáles son útiles y cuáles inútiles. A veces cuesta desprenderse de un objeto. Pero luego, ¡qué satisfacción!

 

 

MIEDO AL CAMBIO

 

«No, a la gente no le gusta que uno tenga su propia fe.»

GEORGES BRASSENS, La mala reputación

 

Nuestra cultura no tolera mucho a los que eligen vivir con frugalidad. Son peligrosos para la economía y para la sociedad de consumo. Merecen consideración de marginales. Son sujetos inquietantes. Quienes por decisión propia viven con modestia, comen poco, malgastan poco y murmuran poco o nada de los demás, acaban calificados de avaros, hipócritas y asociales.

Vivir es cambiar. Somos contenedores, no contenidos. Deshacerse de las pertenencias puede ayudarnos a ser lo que siempre quisimos haber sido.

A esto, numerosas personas replicarán que después de haber padecido necesidades materiales cuando eran jóvenes, tirar ahora lo que tienen les causaría remordimientos. Sería como despilfarrar.

Sin embargo, despilfarrar significa tirar lo que aún pudiera sernos útil. El que tira lo que no le sirve para nada, no despilfarra. Al contrario, el despilfarro consiste en retenerlo. ¡Falta espacio en las habitaciones! ¡Hay que malgastar tanta energía en tener la sala decorada como nos imponen las revistas! ¡Se pierde tanto tiempo buscando las cosas, ordenándolas, quitándoles el polvo!

¿Acaso los recuerdos nos hacen tan felices, o más felices? Se dice que los objetos tienen alma. Pero ¿se puede consentir que la fidelidad al pasado invada el futuro? ¿El presente debe quedar estático?

 

 

ELIGE EL MINIMALISMO

 

«Un hombre es rico por las cosas de las que sabe prescindir.»

Henry David Thoreau, Walden

 

La economía en el arte de vivir es una filosofía práctica, porque vivir con poco mejora la calidad de vida. 

Nuestra esencia no está encarnada en las cosas, y hacerse minimalista por lo general requiere un bagaje espiritual e intelectual. Algunos pueblos, como los coreanos, gustan por instinto de lo sobrio y depurado, como lo demuestran sus obras de arte.

Todos podemos elegir la riqueza de tener pocas cosas. Lo que cuenta es el valor para perseverar en nuestras convicciones hasta el final.

Disciplina, lucidez y voluntad son las condiciones para vivir con lo estrictamente necesario en unos espacios limpios y bien ventilados. El minimalismo exige una disciplina de vida y una gran atención al detalle. Elimina cuanto te sea posible, no te dejes invadir por los objetos y los muebles, y luego dedica tu atención a otra cosa. La misma idea de eliminar dejará de preocuparte. Tus decisiones serán instintivas, tu indumentaria más elegante, tu casa más confortable, tus compromisos sociales y profesionales  se reducirán. Renace el sentido común y contemplamos la vida con mayor lucidez. La mano que elimina es suave, pero firme.

Haz un alto y reflexiona sobre lo que podrías hacer para llevar una vida más fácil.

 

Pregúntate:

 

	•   	¿Qué es lo que me complica la vida?

	•   	¿Realmente vale la pena?

	•   	¿Cuándo soy más feliz?

	•   	¿Acaso tener es más importante que ser?

	•   	¿Hasta qué punto estoy dispuesta a conformarme con poco?


 

Un consejo: redacta listas, te ayudarán a despejar los estorbos de tu existencia.

 

 

UTILIZA EL MÍNIMO POSIBLE DE OBJETOS

 

«Cinco minutos le bastan a un japonés para preparar un largo viaje. Tiene pocas necesidades. En su capacidad para vivir sin impedimenta, sin muebles, con un mínimo de prendas, consiste la superioridad en esa lucha constante que es la vida.»

LAFCADIO HEARN, Kokoro

 

Cuando cualquier objeto requiera la atención de tus sentidos, piensa que ya ha dejado de existir, que se transforma, y que algún día no será más que polvo.

No hay nada tan gratificante como saber calibrar con método y veracidad cada una de las cosas que hemos encontrado en la vida: cuál es su utilidad, a qué universo hacen referencia, qué valor aportan a nuestra vida.

Distingue cuáles son los elementos que los componen, cuánto pueden durar, qué sentimientos te evocan.

Importa más enriquecer el cuerpo en sensaciones, el corazón en impulsos, y el espíritu en principios, que llenar la vida de objetos.

La única manera de no ser poseídos consiste en no poseer (nada o casi nada). Y sobre todo, en desear lo menos posible. Las acumulaciones son un lastre. La multiplicidad y la fragmentación, también.

Despréndete de todos los bienes de este mundo como de la ropa vieja que ya no te pones. Alcanzarás entonces el grado último de la perfección en ti misma.

¿Acaso es posible recibir sin hacer antes un hueco? No concedas más importancia a las cosas que a los valores humanos, a tu trabajo, a tu paz, a la belleza, a tu libertad y en general, a todo cuanto vive.

Son demasiadas las cosas que nos invaden, nos secuestran y nos alejan de lo esencial. Nuestro espíritu, a su vez, se atasca como un desván lleno de trastos viejos. Así no puede moverse ni progresar. Pero vivir estriba precisamente en progresar. Admitir la multiplicidad y las acumulaciones lleva a la confusión, a las preocupaciones incesantes, al desánimo.

¡Qué bueno es echar todas nuestras posesiones en el portamaletas del coche y partir hacia un destino todavía desconocido!

 

 

QUE NO TE POSEAN

 

«Yo había hecho de la sencillez el principio unificador de mi existencia. Estaba decidido a quedarme sólo con las cosas reducidas a las bases esenciales. En algún lugar de esta fórmula ascética y espartana se hallaba una bendición, y yo estaba dispuesto a meditar sobre el tema hasta apoderarme de esa bendición.»

Milan Kundera, 
 La insoportable levedad del ser

 

Nosotros no poseemos las cosas, ellas nos poseen.

Todos somos dueños de tener lo que se nos antoje, pero lo que cuenta sobre todo es la actitud frente a las cosas, conocer los límites de las propias necesidades, y lo que esperamos de nuestra propia vida. Saber lo que nos gustaría leer, las películas que deseamos ver, los lugares que nos proporcionan un goce profundo...

Un pintalabios, un documento de identidad, dinero: no se necesita llevar nada más en el bolso. Si tienes una única lima de uñas, siempre sabrás dónde encontrarla. A lo material hay que concederle un mínimo de importancia, aparte la comodidad, la calidad del entorno y uno o dos bellos muebles. Negarse a tener demasiado es darse la posibilidad de apreciar con más plenitud lo que aporta placeres espirituales, emocionales, intelectuales.

Tira lo que sea inútil o que ya esté demasiado usado. (O déjalo en la calle con un cartel, para que se lo lleve alguien que pueda necesitarlo.)

Lo que esté en condiciones de servir todavía (libros, ropas, vajilla...) puedes donarlo a los asilos y residencias. No pierdes nada con ese gesto, antes al contrario, ganas mucho en satisfacción y alegría.

Revende los bienes que necesites poco o nada. Hecho el vacío, apreciarás al fin el privilegio de no tener nada que ofrecer a los ladrones, a las llamas, a las polillas ni a los envidiosos. Tener más que el mínimo estricto es cargarse de nuevos dolores de cabeza. Y luego, como sabemos todos, «el mundo es un golfo redondo y el que lleva demasiado peso va al fondo».

 

 

NO A LA CASA ABARROTADA

 

LA CASA DEBE SER EL ANTI-ESTRÉS DE LA CIUDAD

 

«Espacio, orden, luz, he ahí lo que necesita el hombre para vivir, tanto como el alimento y la cama.»

Le Corbusier

 

Cuando una casa está vacía, salvo algunas bellas y perfectas necesidades, se convierte en un remanso de paz. Estímala, límpiala y habítala con respeto, porque cumple con la misión de proteger tu tesoro más preciado: tú misma.

Que las consideraciones materiales dejen de preocuparnos: sólo entonces es posible expansionarse.

El espíritu se aloja en el cuerpo como éste se aloja en la casa. Para desarrollarse, hay que liberar el espíritu.

Cada una de nuestras posesiones debería recordarnos que la necesitamos, sin más, y que es su utilidad lo que la hace preciosa, ya que sin ella no podríamos «funcionar» normalmente.

La casa debería ser un lugar de reposo, una fuente de inspiración, un área terapéutica. Nuestras ciudades son superpobladas, ruidosas, pletóricas de colores y de distracciones visuales que nos agreden y nos hieren. A la casa le toca devolvernos la energía, la vitalidad, el equilibrio, la alegría. Es una protección material y psicológica. Sirve tanto para el cuerpo como para el espíritu.

Existe una desnutrición alimentaria, y existe también una desnutrición espiritual. Ahí es donde la casa desempeña su papel. Pues lo mismo que nuestra salud depende de nuestra alimentación, lo que colocamos en nuestro interior tiene serias repercusiones sobre nuestro equilibrio psicológico.

 

 

FLUIDEZ, VERSATILIDAD Y GRADO CERO DE LA DECORACIÓN

 

«Por amor a lo abstracto, el zen tiende a preferir los apuntes en negro y blanco a las pinturas cuidadosamente ejecutadas de la escuela budista clásica.»

Mai Mai Sze, El Tao de la pintura

 

La «superfluidad» de un interior es lo que yo llamaría una función para la que se ha pensado todo cuidadosamente: así, el interior ideal sería el que necesitase un mínimo de mantenimiento, de ordenación y de trabajo, y que al mismo tiempo aportase el confort, la calma y la alegría de vivir.

La Bauhaus,[1] el arte de los shakers,[2] y los interiores japoneses tienen estos factores comunes: la eficacia, la flexibilidad y el concepto de que MENOS ES MÁS.

Una casa sobriamente amueblada consiente mayor movilidad. Los objetos y los muebles deben ser ligeros, siempre a punto para satisfacer el cuerpo y no solamente el ojo. Éste debe «notar» si la alfombra es mullida, si el entarimado es de maderas olorosas, o si la cabina de la ducha es refrescante. Tire a la basura los ceniceros voluminosos, las alfombras de lana imposibles de levantar, las lámparas de pie con cuyos cables tropezamos continuamente, los cuadros bordados a punto de cruz por la tía-abuela, los cobres que se empañan a la media hora de darles brillo, y los mil cachivaches que acumulan polvo en la repisa de la chimenea, sobre la consola y en los estantes.

Pensemos sobre todo en cambiar algunos detalles arquitectónicos, en instalar luces funcionales y suaves, en cambiar los grifos que gotean... El confort es un arte, y faltando éste, toda forma de decoración está de más.

En el estilo «flotante» de los arquitectos, o «estilo de los espacios blancos», las cosas existen gracias al vacío que las rodea. Las personas que han elegido ese tipo de estética para su hábitat hacen pocas concesiones: dos o tres libros apenas, una vela de olor, un canapé grande y mullido.

Psicológicamente, una habitación «amueblada de vacío» atrae la luz y toda clase de influencias beneficiosas que la llenen. El más pequeño objeto se convierte en una pieza artística, y cada minuto es un momento precioso.

El espacio vacío ofrece a sus habitantes la sensación de ser dueños de la propia existencia, porque no hay nada que se apodere de ellos. Eso añade comodidad y satisfacción.

Sin el vacío no existiría la belleza. Sin el silencio, no hay música. Con él, todo adquiere un significado. Una taza de té en un espacio extremamente despoblado pasa a ser una presencia, pronto reemplazada por la de un libro, o la de un amigo en la pequeña pantalla. En un espacio vacío todo se convierte en composición, naturaleza muerta, cuadro.

Las primeras casas del movimiento Bauhaus fueron muy criticadas por su austeridad, aunque eran bellas. Y sin embargo, también eran modelos de funcionalidad, de sentido común, y habrían llegado a ser templos de los sentidos, con sus espacios reservados para la cultura física, para los baños de sol, para el cuidado y la higiene del cuerpo. Todo estaba pensado en función del confort.

 

 

PONED A DIETA VUESTRA CASA

 

Cuando simplifiques un espacio interior (convirtiendo tres habitaciones pequeñas en una grande, si fuese posible) y te desprendas de todas esas cosas inservibles, tendrás la misma impresión que cuando volviste a alimentarte con productos naturales tras largo tiempo de sólo consumir preparados industriales.

Rechaza todo lo que no funcione a la perfección. Que un profesional haga desaparecer hasta el más pequeño cable eléctrico detrás de los zócalos, debajo del parqué o en un microcanal especial. Haz que cambien los grifos que no cierran bien, los depósitos del inodoro demasiado ruidosos, la cabina de ducha demasiado estrecha, los pomos de manejo incómodo... todas esas pequeñas contrariedades que envenenan tu vida cotidiana.

Una de las grandes ventajas de nuestra época es la miniaturización de las técnicas de comunicación. Cada vez se necesita menos espacio para trabajar.

En una casa, lo esencial no es la decoración, o no debería serlo, sino las personas que la habitan. La integridad de la materia es la clave del confort. Elige con los ojos cerrados. Y abandona las ideas preconcebidas: el casimir no está reservado a los ricos. Una manta de viaje de pashmina calienta más que dos de lana común superpuestas. De una habitación a otra, y del coche al avión, durante años, siempre útil, bella y confortable.

En cuanto a los colores, elige el mundo monocromático. Los colores fatigan la vista. En cambio, el negro, el blanco y el gris son, al mismo tiempo, ausencia y superposición de todos los colores. Aportan un estilo de perfecta sencillez, como si se hubieran eliminado por destilación todas las complicaciones.

 

 

SOMOS EL ESPACIO EN QUE VIVIMOS

 

Cuando tomamos posesión de un nuevo hábitat, lo disponemos alrededor de nuestra personalidad como quien se pone un vestido, un caparazón, una concha.

Con bastante frecuencia, lo que mostramos al mundo expresa lo que somos, tal como nos vemos. Sin embargo, muchas personas no tienen un criterio decidido en cuanto a sus gustos y a la elección de lo que realmente las satisface.

Sólo la creación de un entorno conforme a nuestras más profundas aspiraciones permite orquestar de modo consciente los vínculos que existen entre nuestro yo interior y nuestro yo exterior.

Los arquitectos y los etno-sociólogos están de acuerdo en que la casa «moldea» el espíritu del individuo. El hombre depende del lugar en que vive.

Su medio ambiente configura su personalidad e influye en sus elecciones. Por otro lado, comprendemos mejor a una persona después de ver el lugar donde vive o ha vivido.

La casa no debería ser causa de preocupación, de trabajo añadido, ni un lastre o fardo que transportar, sino el lugar donde recargamos las pilas.

La palabra inglesa clutter, que significa «aglomeración» y también «desorden, confusión», deriva de clot, que significa «grumo, coágulo». Y lo mismo que un coágulo puede atascar la circulación sanguínea, el desorden bloquea el buen funcionamiento de un interior.

Son demasiadas las casas que parecen la tienda de un anticuario, un museo de provincias o el almacén de un guardamuebles. En el Japón, por el contrario, una habitación no se considera habitada más que cuando hay alguien en ella. Cuando esa persona abandona la pieza, no queda ninguna acumulación, ningún residuo de la presencia de un sujeto, ni de las actividades a que se haya dedicado. Como todos los objetos utilizados son compactos y plegables, después de su empleo se guardan en un armario empotrado (el futón, la plancha de la ropa, la mesa de trabajo o de centro, los almohadones para sentarse, etc.).

En estas habitaciones, los ocupantes pueden moverse sin que estorbe el recuerdo de otras presencias, sean de este mundo o de otros.

 

 

PENSAR «EN MÍNIMOS» PARA NUESTRO HÁBITAT

 

Imaginémoslo compacto, confortable, práctico.

Vivir con holgura es el objetivo supremo. Muchas veces la comodidad depende del espacio. Espacios adecuados, espacios liberadores, espacios generosos... Vivir en un mundo «condensado» puede ser una virtud, por lo que se refiere al hábitat. Los japoneses, en parte por necesidad y en parte obedeciendo a su religión e ideas éticas, hace mucho tiempo que desarrollaron una estética depurada, donde los más pequeños detalles tienen su importancia, incluyendo los pequeños espacios que, si están correctamente dispuestos, hacen olvidar que son pequeños.

Un pequeño rincón perfecto, un buen libro y una taza de té pueden proporcionar una satisfacción extrema.

Vivir con muy poco puede ser lo ideal, pero hay que sumergirse en un cierto estado de espíritu para habituarse: preferir el vacío a la opulencia, el silencio a la cacofonía, los elementos clásicos y duraderos a las modas. ¿Con qué finalidad? La de reservarnos un espacio suficiente para movernos, y eliminar los obstáculos que normalmente no percibimos de manera consciente, aunque estorban y contribuyen a transmitirnos una sensación de claustrofobia. Una habitación vacía, desnuda, puede resultar muy cálida si está hecha de materiales cálidos y suaves como la madera, las telas, el corcho, los mimbres...

La vivienda puede resumirse en unas dimensiones apenas superiores a las de un gran baúl de viaje que no contuviese más que lo absolutamente necesario, en vez de ser una construcción inmutable y llena de cosas que se guardan por si las necesitamos «algún día».

Los tiempos cambian y las personas deberíamos hacerlo también, para adaptarnos a los nuevos conceptos y a los nuevos modos de vida. La superpoblación aumenta en las ciudades y en el futuro tendremos que contentarnos con pisos más pequeños. Entonces será preciso acudir a los japoneses para que nos enseñen a vivir con belleza y sabiduría en unos espacios reducidos.

El boudoir o gabinete femenino, tan apreciado en el siglo XIX, debería retornar a los planos de los arquitectos. Comprendía un lavabo, un ropero, una pared enteramente recubierta de espejos, y el sofá en un rinconcito para el descanso, la intimidad o la lectura del correo personal. En fin, un lugar donde sentirse a gusto y cuidarse. Este tipo de habitación es tan importante como el cuarto de baño, donde excepto para el baño o la ducha, todo lo demás resulta incómodo (maquillarse, hacerse la manicura, desnudarse y vestirse, cuidados corporales varios, etc.).

Con unos pocos metros cuadrados bien utilizados haríamos maravillas.

 

 

LA HABITACIÓN VACÍA

 

Una habitación vacía en apariencia puede revelarse sumamente lujosa si se arregla con detalles bien concebidos. Entonces hace posible que el usuario desocupe su espíritu como en el vestíbulo de un gran hotel, o el atrio de una iglesia o de un templo. El diseño industrial de la década de 1950, con sus cromados y sus líneas rectas, obedecía a estos mismos principios. No se reduce necesariamente a la «decoración cero», pero también transmite una sensación de paz y de orden.

Simplificar es embellecer. Un embellecimiento «al punto cero» nos distiende.

Cierto que el minimalismo es caro. Unos chirimbolos de porcelana en una vitrina atacan menos la billetera que unas paredes entarimadas con maderas exóticas. Sin embargo, vivir el minimalismo requiere algo más que una billetera bien surtida. Exige una convicción inexpugnable. Es posible dedicar nuestra vida al orden y a la belleza sin dejar de lado otras pasiones: la música, el yoga, el coleccionismo de juguetes antiguos o de material electrónico, etc.

En cambio, un talismán no se debe poner en el mismo plano que cualquier otro objeto decorativo. Si lo tenemos, es para extraerle una energía personal. Por tanto, hay que reservarle una colocación destacada.

Haz el experimento, aunque sólo sea durante una semana: retira de la vista todos los objetos decorativos. A lo mejor ese vacío te aportará algunas revelaciones...

Vivir en el pasado, rodearse de recuerdos, es olvidar el presente y cerrarse las puertas del futuro.

 

 

LA CASA ESTÉTICAMENTE BELLA Y «CON BUENA SALUD»

 

En nuestro entorno, todas las cosas dicen lo que somos. Si admitimos un diseño vulgar, habrá que pagarlo. Cuidar la estética refina la sensibilidad, y cuanto más tiempo llevamos prestando atención a los detalles, más nos importan. Cuando hemos tenido lámparas con un sistema de intensidad variable, nos parecen crueles los interruptores que alternan brutalmente entre la oscuridad y el deslumbramiento. Todo lo que, en un interior, no funciona a la perfección, es como una «pupa» pequeña, pero que molesta continuamente, como un ligero dolor de cabeza, o una muela con un principio de caries. Vivir en una casa «con mala salud» es tener los armarios llenos a rebosar y no encontrar prenda que ponerse. O descubrir productos caducados en el frigorífico, o que el congelador acumule más hielo que el Polo Norte. Es plantarse frente a una estantería llena de libros y no encontrar ninguno que nos inspire. Armarios empotrados, iluminaciones integradas en las paredes y los techos, instalaciones ocultas, ésa es la vivienda en donde podremos descansar por fin, un lugar que respira y que conduce a lo esencial. No hay que admitir componendas con lo inútil.

 

 

LLEVA ENERGÍA A TU INTERIOR

 

«Perfumes, colores y sonidos se responden.»

Baudelaire, Correspondencias

 

Los chinos aplican desde hace 5.000 años el Feng shui (ciencia de la energía transmisible) en los lugares que habitan. Ellos están convencidos de que el mundo en que vivimos afecta continuamente a los humanos (por el clima, por las personas a quienes frecuentamos, por los objetos, etc.), y que aquello que llena nuestra vida cotidiana nos influye, nos irrita, nos regocija y así va provocando continuamente diversos impactos, con independencia de si nos damos cuenta de ello o no.

También las personas influyen sobre el mundo exterior por sus actitudes, su manera de caminar y de hablar, sus acciones. Nuestra vibración general y nuestra irradiación también influyen sobre los seres vivos y sobre la disposición del mundo material. Es decir, que recibimos y transmitimos el ki, esa forma de energía vital.

Ante todo, el Feng shui exige el aseo de los lugares. Si las apariencias se hallan cuidadas, lo demás lo estará también, y el espíritu más despejado, y las decisiones más libres.

La entrada de la casa debe ser acogedora, clara, con flores: lo que se concentra al entrar se intensifica al paso hacia el interior. Un espejo, un cuadro de colores alegres, pueden remediar la falta de luz o de espacio. El ki debe poder circular dentro de la casa: nada de pasillos «atiborrados».

Todo lo que entra en la casa debe ser un «alimento». Todo objeto colocado en la entrada verá multiplicado su impacto. Todo color matiza el ki con su potencia vibracional propia.

Las esquinas, por su parte, envían un ki «destructivo». Hay que atenuarlas, por ejemplo colocando delante de ellas una planta de hoja redonda. Eso transformará todo el ambiente de la habitación.

Sonidos, colores, materiales, plantas, deben aportar sutiles vibraciones enriquecedoras. Nuestro universo debe funcionar en armonía perfecta con las leyes del universo. Para obtener esa consonancia con ellas, hay que observar y comprender los fundamentos de la vida, y así aprenderemos a hacerles lugar de manera deliberada, dejando de nadar contra corriente.

Para obtener la abundancia, hay que conservar todos los alimentos en un solo lugar, y procurar que esa despensa esté siempre bien provista. Que no aparezca jamás el sentimiento de imprevisión. El frutero siempre bien lleno, y el frigorífico limpio de hortalizas en descomposición y sobras de la comida de hace tres días. Todo objeto cortante o puntiagudo debe guardarse donde no se vea (cuchillos, tijeras, etc.). Las plantas enfermas y las flores marchitas deben tirarse (el espectáculo de la lenta agonía vegetal produce una sensación inconsciente de abatimiento). Todos los alimentos caducados hay que eliminarlos. Por cierto, los chinos jamás comen sobras, y cocinan siempre con los ingredientes en su estado prístino. Saben que sus energías dependen de ello.

También creen que unas flores secas colocadas demasiado cerca tratarán de revivir absorbiendo todo lo que puedan. Y que un cubo de basura mal colocado, por ejemplo cerca de un grifo, transmite malas vibraciones al agua (y la ciencia de la radiestesia les da la razón).

Vivir en un piso limpio, alegre y exento de mal ki, dicen, cambia la imagen que damos a los demás, incluso cuando nos hallamos a miles de kilómetros de nuestra casa. Dondequiera que estemos, mantendremos la unión perfecta con nuestro interior. ¡Si dejas un piso impecable antes de partir por la mañana hacia la oficina, toda tu jornada recibirá el beneficio!

El ki depende de los materiales y de las formas del objeto sobre el que pasa. El polvo y la suciedad son los refugios predilectos del ki estancado, destructor de la armonía. Estamos anclados a la materia por medio de las alfombras o las moquetas. Por ahí se desarrollan los recursos básicos de la existencia, y puesto que toda energía proviene del suelo, las superficies de la vivienda así como los zapatos deben estar impecables, y dicho sea de paso, los orientales se descalzan cuando entran en casa.

El Feng shui alcanzará su impacto máximo cuando hayamos encontrado nuestra esencia interior, y estemos viviendo cada minuto de nuestra vida en profunda fidelidad con respecto a la persona que somos realmente.
 

 

LUCES Y SONIDOS

 

«La luz de la luna esculpe, la del sol pinta.»

 

Proverbio indio

 

La luz es la vida. Cuando se priva de ella a un ser humano, enferma e incluso puede perder la razón.

En un interior, conviene evitar las luces uniformes. La luz natural cambia constantemente, y perfila o deja en la sombra todo lo que vemos.

También los ruidos de una casa influyen sobre nuestra salud mucho más de lo que imaginamos: una puerta que rechina, un timbre de teléfono demasiado estridente. Pero siempre es posible lubricar las bisagras, elegir un teléfono con música, instalar una moqueta espesa que atenúe los ruidos...

A la hora de elegir los aparatos domésticos, daremos la preferencia a los menos ruidosos. El oído humano percibe una conversación con 60 decibelios, pero 120 decibelios producen una sensación dolorosa. En consecuencia, ¿por qué vamos a tolerar una batidora que emite 100? Teléfonos, despertadores, timbres de la puerta: elígelo todo con atención.

 

 

LAS ÁREAS DE DISTRIBUCIÓN

 

«Una buena distribución doméstica debe estructurarse a partir de los pequeños gestos, de los gestos dictados por nuestras necesidades. La distribución es el elemento primordial del equipamiento doméstico. Si no está bien concebida, no será posible despejar el hábitat.»

CHARLOTTE PÉRIAND

 

En una casa no se encuentran sólo personas. También hay cosas, y animales a veces. En consecuencia, la vivienda debería tener armarios empotrados suficientes para evitar el desorden, así como la proliferación desconsiderada de armarios, cómodas, consolas y otros mil objetos diversos.

Dichos armarios empotrados no deben reducirse a ser simples «espacios vacíos», sino que han de adaptarse a las necesidades. Que no sea necesario encaramarse a un taburete cada vez que se quiera sacar una cacerola, ni recorrer toda la cocina de un lado a otro para ir en busca de una cucharilla. Cuando las cosas no están bien guardadas, es porque no tienen un espacio práctico en donde descansar.

El mobiliario de distribución debe estar ubicado en proximidad inmediata de la función correspondiente, con lo que se reduce al mínimo el número necesario de gestos o de pasos. En cada vivienda, o en cada planta si la casa consta de varias, se ha de tener por lo menos un armario empotrado para los enseres domésticos, una despensa al lado de la cocina, un armario para las toallas y las prendas de noche en el cuarto de baño, y un «vestidor» para la ropa de calle, las bolsas, los paraguas, los zapatos, las maletas de un visitante... cerca de la puerta principal. ¿Por qué no se tienen en cuenta estos espacios cuando se proyectan los edificios?

Racionalidad y afán de eficacia deberían ser siempre las bases del trabajo, del descanso y de la salud.

 

 

LOS OBJETOS: ¿CUÁLES ELIMINAR, CUÁLES CONSERVAR?

 

EL «INVENTARIO» ESENCIAL

 

¿En qué consisten nuestras necesidades esenciales? Se necesita un mínimo para vivir, y mucho para vivir bien.

La Edad Media fue una época histórica en que minimalismo y espiritualidad congeniaron espléndidamente. Hasta el Renacimiento, la comida, el vestido y la vivienda se ciñeron a necesidades conformes a la razón. Pero eso ya no es cierto ni adecuado en nuestros días, al menos para la sociedad en que vivimos.

Después de realizar una encuesta por todo el mundo, un conocido fotógrafo nos ha hecho saber que cada habitante de Mongolia tiene, como promedio, unos 300 objetos de su exclusiva propiedad, y un japonés alrededor de 6.000.

¿Y tú?

¿En cuántos objetos se concreta el mínimo?

La mesa, la cama y el candil en una celda de monasterio, o carcelaria, podrían dar la respuesta si no fuese por su desnudez deprimente. Pero ciertamente se puede vivir bien, si añadimos a ese cuadro dos o tres objetos muy bellos, elegidos a la medida de nuestro ascetismo. Cosas hermosas para alimentar el alma y satisfacer nuestra necesidad de belleza, de confort y de seguridad. Una sola joya, pero espléndida. Un canapé italiano...

Lo ideal sería no tener nada más que lo estrictamente necesario, pero vivir en un lugar de ensueño, un interior irreprochable, y dentro de un cuerpo ejercitado, flexible y cuidado. Si sumamos a todo esto la independencia total, entonces el espíritu sería libre y permanecería abierto a todo lo que todavía está pendiente de descubrimiento.

La necesidad primera de todo ser humano es vivir en condiciones que le permitan conservar su salud, su equilibrio y su dignidad. A continuación, acceder a la calidad en la indumentaria, la alimentación y el medio que le rodea. ¡Por desgracia, hasta la calidad de vida se ha convertido en un lujo!

 

 

LAS PERTENENCIAS PERSONALES

 

Todo lo que una persona posee debería caber en uno o dos petates: un surtido bien meditado de prendas, un neceser, el álbum con nuestras fotos preferidas, dos o tres objetos personales. Lo demás, es decir, todo eso que puede verse en una casa (ropa de cama, vajilla, televisión, muebles), no deberíamos considerarlo posesiones nuestras.

Si adoptas ese modo de vida, alcanzarás la paz y la serenidad. Y por añadidura, serás dueña de algo que muchos no poseen: la disponibilidad.

Lo mejor sería prepararse cuanto antes, por si fuese preciso abandonar este mundo sin dejar atrás muchas cosas excepto una casa, un coche, algo de dinero... y algunos bellos recuerdos. No cucharillas de plata, ni encajes, ni problemas de herencia, ni diarios íntimos.

Tira tus trastos. Di a tus allegados que lo único que te interesa es no poseer nada. Cambia tus armarios viejos por un canapé muy cómodo, los cubiertos de plata por unos sanitarios cromados, los vestidos de firma que no te pones nunca por unas cuantas prendas de lana de buena calidad. Tus relaciones, a cambio de más tiempo con los amigos verdaderos. Tus sesiones con el psicólogo, por una caja de Moët-Chandon.

Lo demás no pertenece sino al mundo del intelecto, del ingenio, del misterio, de la belleza y de los sentimientos.

La pelota está en tu tejado: reorganiza tu vida desde una óptica más alegre y más vital, y convence de lo mismo a la persona que te acompaña...

Despídete de la inercia, de las acumulaciones, de las canciones tristes y de la gente melancólica. Porque además, todas esas acumulaciones amontonan estratos sucesivos de valores falsos, de hábitos y rémoras que te ciegan, que no te dejan concentrarte en los recursos que todavía podrías encontrar en el fondo de tus pensamientos, de tu corazón y de tu imaginación.

 

 

PENSAR «EN PEQUEÑO», VIVIR «EN LIGERO», SIMPLIFICAR

 

«Vive con poco y preparado, como si el enemigo fuese a aparecer en cualquier momento y te vieras obligado a dejar tu casa con las manos casi vacías y en cuestión de pocos segundos.»

HENRY DAVID THOREAU, Walden

 

Permanece siempre alerta y dispuesta a enfrentar imprevistos.

Redacta una lista personal y detallada de todas tus pertenencias. Eso te ayudará a seleccionar lo que no necesitas. Salvo algunos caprichos de indumentaria, todo lo que tienes debería reducirse a un mínimo estricto y susceptible de ser trasladado por ti sola en cualquier momento. En tiempos pasados, los japoneses vivían así forzosamente debido a los frecuentes incendios, los asaltos de bandoleros y las catástrofes naturales. Siempre elegían sus bienes teniendo presente la eventualidad de emprender la huida llevándolos a cuestas.

No poseer casi nada materialmente, y comprobar que todo cuanto tenemos es absolutamente necesario y de uso práctico: recuerda que el exceso de peso es el enemigo, tanto para la salud como para moverte con soltura. Los tuaregs viajan con poca impedimenta.

Intenta sustituir tus posesiones actuales por otras de talla y volumen no tan importantes. Vende tus armarios de roble y haz que te instalen unos empotrados inteligentemente dispuestos.

Imagina que tu habitación es como una celda, o que tu casa es un yate. También podrías vivir sin muebles si tu casa fuese una de esas estupendas jaimas cuyo único mobiliario son unas suntuosas alfombras, unos almohadones y las bandejas para servir el té.

Los muebles macizos y de grandes dimensiones pesan tanto sobre la conciencia como sobre las espaldas de los empleados de mudanzas, y limitan tus movimientos dentro de la habitación... excepto si vives en un castillo, claro está.

En cualquier caso (y da lo mismo librería de roble que tetera, mesa de la cocina que portamonedas), procura rodearte de objetos adecuados al uso que tu cuerpo hará de ellos, y atendiendo a la fluidez de movimientos que te consientan.

Otro punto que recordar: si elegimos el minimalismo, las cosas aunque pequeñas deben ser hermosas y funcionales.

La casa y la maleta: la una y la otra no son más que lugares donde encerramos lo más personal. En fin de cuentas, el contenido es la persona humana, esa nómada incorregible.

 

 

LA ESENCIA DE LAS COSAS

 

Hay que dejar que las cosas maduren para poder extraer la quintaesencia.

Acostúmbrate a definir, a describir, a ver, a denominar, a evaluar, a ensayar... eso te ayudará a cobrar conciencia de lo superfluo. Mira las cosas de cerca, como los miopes, para distinguir el grano más fino, y que no se te escape detalle de la calidad ni del valor de las cosas. Ni la mediocridad y la superfluidad de muchas de ellas.

Desentiéndete de su imagen. Averigua lo que te aportan realmente.

La esencia lo unifica y lo encierra todo en sí misma: una estrella de la mañana entre la niebla, un sol restallante, una tetera que parezca una tetera y no un elefante como la dibujaría un niño... Pero, ¡atención!: cuanto más sencillas son las cosas, mayor debe ser su calidad.

 

 

ELEGIR LAS PERTENENCIAS, NO SUFRIRLAS

 

«El anciano pintor Wang Fo y su discípulo peregrinaban por los caminos del reino de los Han. Iban despacio, porque Wang Fo hacía alto durante la noche para contemplar los astros, y durante el día para observar las libélulas. No llevaban demasiada carga, porque a Wang Fo le agradaba la imagen de las cosas, pero no las cosas mismas. Para él ninguna cosa del mundo merecía la molestia de poseerla, excepto algunos pinceles, unas cajas de laca y de tinta, y unos rollos de seda y de papel.»

MARGUERITE YOURCENAR, Cuentos orientales

 

Aprecia el hecho de tener poco.

Nadie conseguirá adueñarse nunca de todas las conchas del mar. ¡Y son tanto más bellas cuanto menos numerosas!

Entonces, ¿cómo apreciaremos unos objetos en tropel, ajenos a todo espíritu y belleza, «muertos»?

Los japoneses pueden darnos lecciones al respecto, porque desde la más remota antigüedad se han acostumbrado a rodearse de cosas pequeñas, sin ostentación. Cosas que dicen algo para su poseedor, no para toda la asamblea. Así se crea una reducción de la distancia psíquica entre ellas y su propietario. Son objetos bien hechos, estéticos, útiles, ligeros, compactos, plegables, móviles, y dispuestos a desaparecer antes y después de su uso en un bolso, un bolsillo, o impecablemente envueltos en un pañuelo de seda. Estas cosas son apreciadas mientras se usan para la finalidad que les es propia, y respetadas como paramentos sagrados. En este punto los niños reciben una educación muy estricta.

Entonces, si deseamos envejecer bien, o lo que es lo mismo, ir aligerándonos, quizá podríamos fijarnos en ese pueblo y en sus costumbres, e inspirándonos en ellas, optar por un estilo de vida orientado a lo estrictamente necesario. Lo que no excluye la comodidad ni el refinamiento.

 

 

La invasión universal de la tecnología va mermando la vida del espíritu. No hay que conformarse con mediocridades. Si nuestras necesidades vitales guardasen correspondencia con nuestros anhelos profundos, procuraríamos rodearnos de calidad exclusivamente.

Conócete a ti misma, aprende a precisar tus gustos y tus antagonismos. Cuando veas el jardín de tus sueños, pregúntate cómo es exactamente. Si está verde y «limpio», que no se te ocurra añadir un cuadro de tulipanes amarillos por allí y otro de geranios rojos por allá. El reposo visual lo da el jardín compuesto sólo de follaje verde de distintas especies. La proliferación de jardineras con distintos tipos de flores ofende a la naturaleza. Esa cohabitación de demasiadas variedades en un espacio tan reducido como un patio o un jardín es artificial y agobiante.

Nuestras posesiones materiales deberían ser útiles para el cuerpo y nutricias para el alma. En cuanto al espíritu, los sentidos y la intuición le bastan. Sé exigente en tus elecciones. Obtendrás una superior calidad de vida. Ante todo, sal a buscar lo que te conviene perfectamente y te gusta por encima de todo (en cuanto a ropa, mobiliario, coche, etc.). Sólo en un segundo tiempo te fijarás en los envoltorios y en las etiquetas.

Acostúmbrate a evaluar lo que ves. Crecerá dentro de ti una sensación de paz, a medida que los diferentes elementos que componen tu mundo material se aproximan a tus necesidades reales y a tus gustos más personales.

 

 

NO ADMITAS EN TU UNIVERSO SINO AQUELLO QUE SATISFAGA TUS SENTIDOS

 

«Tomaos el tiempo necesario para averiguar lo que os gusta  de la vida, sólo así sabréis cómo vivir.»

SARAH BREATHACH

 

Los pensamientos cuentan, pero las cosas también. La mayoría de personas no saben exactamente lo que les gusta de verdad, ni lo que conviene a su estilo de vida.

Los objetos son recipientes de nuestras emociones, por tanto, deberían proporcionarnos tanto placer como utilidad. Practica la selección. Hay que rechazar lo feo y lo que no encaja en nuestro entorno: esos objetos envían vibraciones negativas, y deterioran nuestro bienestar tanto como la polución acústica o una mala alimentación.

Vivir permanentemente con unos objetos que no nos gustan en realidad produce apatía y tristeza. Cuando esos objetos nos irritan (conscientemente o no), provocan secreciones tóxicas del sistema hormonal. Cuántas veces no habremos dicho «¡ay!, esto me envenena, esto me enerva, esto me mata...»

Por el contrario, un objeto perfecto proporciona un consuelo, una seguridad y una paz insustituibles.

Haz el voto de conservar sólo aquello que realmente te guste. Lo demás no tiene sentido. Ni la mediocridad ni el pasado deben invadir tu universo. Ten pocas cosas, pero que sean de las mejores. No te conformes con un buen sillón, compra el más bello, el más ligero, el más «ergonómico», el más confortable.

No titubees en desprenderte del «sí, pero...», para reemplazarlo por lo perfecto, incluso si ello te ocasiona gastos que otras personas calificarían de despilfarro. El minimalismo es caro, pero hay que pagar un precio para llegar a contentarse con un mínimo estricto. Los errores de elección te ayudarán a descubrir lo que te conviene exactamente. ¡Nuestros errores son nuestros maestros!

 

 

ELIGE COSAS ÚTILES, SÓLIDAS, ERGONÓMICAS Y MULTIFUNCIONALES

 

«Lo que funciona bien es agradable de ver.»

FRANK LLOYD WRIGHT

 

La sencillez es la unión perfecta de lo bello con lo práctico y adecuado. No debe existir nada superfluo.

Hay que poseer sólo un conjunto ínfimo de objetos, artesanales o de fabricación en serie, pero seleccionados de manera que se conviertan en prolongación de tu cuerpo, en servidores tuyos. Si una botella se adapta bien al hueco de tu mano, la utilizarás con mayor frecuencia que si te obligase a forzar la muñeca todas las veces que la usas para escanciar. La transparencia del vidrio incoloro permite que la vista aprecie directamente la naturaleza y la cantidad del contenido.

El uso permite descubrir el valor y la calidad de los objetos. No se trata de buscar «lo mejor» a cualquier precio, sino enseres fieles, duraderos y que cumplan con la finalidad para la que están concebidos. Antes de hacer una compra hay que tocar, pesar, sopesar, abrir, cerrar, atornillar, destornillar, ensayar, verificar, exigir una demostración, escuchar (el timbre de un despertador o de un carillón, etc.).

Una pieza de cerámica debe pesar poco en la mano. Una copa, transmitir sensación de solidez. Del mismo modo que un buen trabajador es sano y robusto, el objeto de uso cotidiano también debe ser resistente, como explica Yanagi Soritsu, filósofo y coleccionista de arte popular. Los objetos decorados y delicados no son para la vida cotidiana. Si tienes ganas de ver una vajilla hermosa acude, de vez en cuando, a un restaurante de postín. Pero en tu casa ten loza blanca, gruesa, irrompible, intemporal, acorde con todos los estilos y que le da un aspecto apetitoso a todas las comidas. La elegancia de esa sencillez sólo aburre a los cultivadores de gustos singulares. Los cuencos coreanos Yi que tanto se han puesto de moda últimamente, no son en su origen más que los humildes cuencos para el arroz del campesino coreano, y no se hacían para halagar la vista sino para responder a las necesidades cotidianas.

Los objetos de uso no admiten la fragilidad ni la mala calidad. Utilidad y belleza van siempre unidas. En cierto sentido los objetos no utilizables tienen algo negativo, aunque sean hermosos.

Si el uso de un objeto va acompañado del temor a romperlo porque es precioso, ese temor nos estropea el placer que podía proporcionarnos su posesión y utilización. Los grandes maestros zen eligen sus tesoros de entre los objetos cotidianos, que son objetos naturales y ordinarios. Ahí es donde buscan las formas de belleza más inhabituales. La verdadera belleza se encuentra cerca de nosotros, pero no la vemos porque siempre dirigimos nuestra atención a lo lejano.

Hasta los objetos corrientes, como una tetera o un cuchillo, cuando se usan con regularidad y son apreciados por su comodidad llegan a ser bellos, porque enriquecen nuestra vida cotidiana con pequeñas satisfacciones privadas.

Trata de dar más importancia a la belleza visual que a la belleza «ideológica» (vajillas firmadas, prendas de diseño, etc.), y rodéate sólo de cosas que guarden correspondencia con las necesidades inmediatas. Estas cosas poseen una belleza que no se ha creado por mero afán estético.

 

 

ELIGE LA CALIDAD DE LOS «BÁSICOS» QUE ENVEJECEN BIEN

 

Rodéate de «básicos». Para liberar la imaginación son preferibles los objetos producidos por la pericia, la experiencia y la sabiduría de artesanos que se han transmitido sus técnicas de generación en generación, mejor que las creaciones firmadas por artistas individuales que con frecuencia no buscan sino ganar prestigio y dinero para sí mismos. La compra de un bolso de calidad o de un collar de perlas en una joyería acreditada puede calificarse de esnobismo, pero basta saber cómo se fabrican esas piezas para comprender la calidad que tienen y por qué cuestan tanto dinero.

Rehúye lo chillón que quiere seducir a primera vista, y prefiere los materiales nobles: cerámicas de blancura perfecta y serena, cuyo precio se justifica por la forma y el acabado, maderas cuyo grano y textura favorecen la belleza natural (lana, algodón, seda) de las prendas y las piedras...

El que adquiere algo, siempre compra una parte de sí.

Con el desarrollo de la industrialización hemos perdido la facultad de ver y juzgar la calidad intrínseca de los objetos. Si todavía no tienes con qué comprarte el canapé de tus sueños, ahorra céntimo a céntimo hasta que puedas regalártelo. Pero no hagas una compra provisional «mientras tanto». Corres peligro de acostumbrarte... cargando al mismo tiempo con el gasto.

Más vale tener deseos maravillosos que realidades mediocres.

La calidad no se expresa en cifras. La calidad es la respuesta a las necesidades de un organismo y de su entorno.

Un objeto de calidad siempre embellece con gracia y con elegancia. El cuero viejo se hace más flexible y brillante. El tweed se adapta mejor al cuerpo cuanto más se usa la prenda, y transmite sensaciones de satisfacción y bienestar. La madera que envejece comunica su calor a la vista y al corazón. En cambio, los materiales sintéticos se afean cuando envejecen. Irritan la vista. Hay que elegir materiales vivos.

 

 

CALIDAD Y LUJO

 

Demasiados objetos «matan» el objeto. La abundancia de estímulos se vuelve contra la persona cuya imaginación ya no encuentra aliciente en lo sencillo.

Armonía de colores, materiales nobles para lo cotidiano (el dibujo natural de la madera, su grano, su pátina... no tocados por la mano del hombre excepto para darle forma), ofrecen un reposo que es al mismo tiempo visual y táctil.

Quien ha probado la calidad no se contenta nunca más con la mediocridad.

Pero en la sociedad de consumo, la gente no aprende a ver la calidad ni a desearla (además es cara, porque sólo puede producirse en pequeñas cantidades: en eso consiste el lujo).

Un vendedor de marroquinería de lujo me hizo observar que las pequeñas compras banales suman más, en fin de cuentas, que la de un solo objeto hermoso y de precio exorbitante, qué duda cabe, pero que nos dará satisfacción durante toda la vida, y placer cada vez que lo veamos.

 

 

EL ARTE DE ARMONIZAR

 

No es suficiente poseer cosas bellas. Hay que crear además una armonía entre ellas, un maridaje, un todo que exprese un estilo coherente.

Ese estilo que refleja tu personalidad será la mejor imagen de ti misma.

La sencillez consiste en crear esa armonía con muy pocos objetos, los justos e indispensables.

Aporta valor y estilo a tu vida con economía y con sencillez.

A menudo, en el terreno de lo estético lo mismo que en tantos otros, menos es más. Para destacar la belleza de un objeto hay que resaltarlo, él solo en armonía con el todo. Un florero con un solo capullo resume la naturaleza entera, las estaciones, el carácter efímero de las cosas...

En cambio, una tetera sin sus tazas, unas tazas sin sus platillos, una bandeja que no cuadra con el estilo de la habitación, rompen la armonía y la serenidad de un momento y de un lugar. Un gran armario rústico de estilo Luis XV no cabe en un piso moderno.

Que tus objetos se hallen rodeados de espacio y de respeto. Trata de dar el empleo más idóneo a lo poco que tengas. Tu salón no va a quedar más elegante ni más confortable porque le pongas una estantería llena de figurillas de porcelana. Los objetos que son exclusivamente de adorno producen una impresión estática, inmovilizada y sin vida. La renunciación, en cambio, excita la imaginación, la creatividad, incita al cambio.

Un truco: cuando todos los objetos que pertenecen a un mismo conjunto son del mismo color, parecen menos, aparte del descanso visual y la sensación de orden que ello origina.

 

 

EL VESTUARIO: ESTILO Y SENCILLEZ

 

ESTILO Y SENCILLEZ

 

«Cuando una mujer se nota perfectamente bien vestida, puede olvidarse de este aspecto de sí misma. Eso es lo que se llama seducción, más visible cuanto menos ocupa la atención de la persona.»

SCOTT FITZGERALD, Tierna es la noche

 

El estilo es la indumentaria del pensamiento. El estilo personal sabe negarse a las excentricidades de la moda. En él se realiza la unión entre lo que llevas y lo que eres.

Las modas cambian, el estilo permanece. La moda es un espectáculo, el estilo es el depósito de la sencillez, de la belleza y de la elegancia. Las modas se compran, el estilo se tiene.

El estilo es un don.

Con el paso de los años, la mujer debería depurar su estilo. Es aceptable un estilo dotado de prestancia, porque el valor definitivo de la calidad está en la serenidad que irradia.

Lo ideal es vestirse de realidad, no de prendas. La sencillez ofrece la clave para la creación de un estilo propio y atractivo. Eso es tan cierto para una mujer como para una fotografía, un suelo reluciente que refleja el fuego de la chimenea, una mesita baja sin más ornato que dos o tres cuencos de formas puras. Lo que se aplica a la arquitectura y a la poesía rige también para la vestimenta.

La mujer elegante no parece un árbol de Navidad. Durante el día lleva bellos conjuntos bien cortados, y cuando sale de noche, túnicas sencillas llevadas con gracia, y una o dos joyas de calidad. Y se deja ver, porque sabe que lo merece.

En cuanto a los colores, el beis, el gris, el blanco y, por supuesto, el negro, lo contienen todo...

Se dice que las mujeres que visten de negro llevan una vida multicolor. El gran creador Yoji Yamamoto explicaba su pasión por el negro en los términos siguientes: vestirse con ropa colorida es una impertinencia para con los demás. Inquieta a la gente y es inútil. Sólo el negro y el blanco lo ofrecen todo. Tienen una belleza absoluta y nos permiten fijarnos en lo esencial (el color de la piel, los cabellos, los ojos, una joya... todo destaca más con el negro y el blanco, y a veces con el beis y el azul marino). Conviene evitar por lo general las telas estampadas con floripondios, dibujos, lunares o rayas.

Lo más prudente, en interés de la variedad del vestuario, sería limitarse a una paleta de dos o tres tonalidades y agregar, como fantasía, algunos colores vivos y simples, elegidos con prudencia.

Un vestuario sobrio y clásico facilita la elección de lo que vamos a ponernos desde primera hora de la mañana, y además nos evita el engorro de tener que seleccionar de vez en cuando las prendas que no vamos a ponernos más, para eliminarlas. Una docena de conjuntos bien elegidos y cuyas piezas puedan combinarse entre sí, es suficiente para cualquier ocasión.

Las prendas demasiado estrechas o demasiado holgadas nunca son elegantes. Es fatigosa para la mujer esa lucha constante para encontrar prendas que le sienten bien, y esa obligación de presentarse elegantes y, al mismo tiempo, naturales y atractivas. Por eso te aconsejo que elimines todas las prendas no conjuntadas, demasiado estrechas, demasiado pasadas de moda, «demasiado...» Llevar prendas demasiado usadas envejece.

Que tu armario sea un remanso de orden y de paz. Si no estás obligada a ponerte de «tiros largos» para salir o para acudir a tu trabajo, tendrás en aquél uno o dos pantalones jeans de calidad, que son los campeones de lo cómodo y lo práctico.

La mujer bien vestida, además de buen gusto demuestra inteligencia, humor y audacia.

Es aconsejable guardar fidelidad a un solo estilo, porque se pierde fácilmente la orientación cuando se intenta imitar demasiados modelos diferentes. Cuando te conozcas a ti misma hallarás tu estilo propio.

Cada jornada te ofrece una serie de opciones que te ayudan a definirte como persona única. En el supuesto ideal, las decisiones que tomes dependerán de la imagen que tengas de ti misma, y de la que deseas ofrecer a los demás. Pero en la realidad, es la suma de todos los pequeños detalles de tu cotidianeidad lo que compone la imagen que actualmente tienes.

El estilo, un estilo, tu estilo, hace que te sientas a gusto en tu propia piel. Recuerda las veces que te sentiste perfectamente vestida, elegante y segura de ti misma. Las personas que te rodean perciben también esas sensaciones. El acierto en la elección de las prendas y de las joyas alegra y complace también a los demás. Podríamos considerar que tenemos el deber de llevar un toque de belleza al mundo en que vivimos. Cada pieza de tu vestuario debe bastarse a sí misma. Crea tu propio estilo.

 

 

¿TUS PRENDAS HABLAN EL MISMO LENGUAJE QUE TÚ?

 

El vestido es al cuerpo lo que el cuerpo es al espíritu. Por tanto, las prendas deben reflejar lo que somos interiormente, sin dejar de sentarnos bien ni de ser funcionales. Para empezar, planifica mentalmente el contenido de tu armario. Empieza por encontrar los accesorios que corresponden a tu estilo (bolsos, zapatos), y dedica algún tiempo a organizar un verdadero guardarropa, el tuyo. Tus prendas representan lo que eres, lo que desearías ser, tu imaginación, tu determinación, tu rigor, tus ideas políticas, tu fantasía y hasta tu modo de vida. Ellas hablan de ti antes de que hayas abierto siquiera la boca.

La vida no es sencilla. Nos obliga a representar varios papeles. ¿Quién has sido hoy?

Nuestras prendas se asimilan a nosotras, reciben la impronta de nuestro carácter. Entran en conversación con el espejo, con nuestra familia, con los allegados y con todas las personas que cruzan nuestro camino. La vestimenta debería ser el reflejo de nuestro estilo en estado puro.

Sentirse bien en la propia piel tiene repercusiones significativas. El espíritu de la indumentaria penetra en el cuerpo. Si nos tomáramos la vida sencillamente tal como se presenta, nos hallaríamos más libres de todo exceso.

Vestirse bien aporta paz interior y consideración. Cuando vestimos el cuerpo en consonancia con nuestra alma, manifestamos directamente una cierta armonía. Vale decir que los vestidos pueden ser amigos o enemigos. O realzan tu presencia y te protegen, o por el contrario transmiten una idea equivocada acerca de ti. Más aún, tienen el mágico poder de cambiar nuestro comportamiento.

 

 

SIMPLIFICA TU FONDO DE ARMARIO

 

¿Qué tienes? ¿Qué necesitas en realidad? Para vivir bien se necesita sencillez, sentido común y armonía. En la sencillez estriba el valor de la indumentaria. De nuevo rige el principio de economía: menos es más.

Elige prendas de estilo clásico. Te servirán durante ocho meses al año, y se pueden conjuntar o llevar independientemente. Jugar con diferentes texturas (terciopelos, cueros, sedas, lanas, casimir) es una solución astuta.

Haz la prueba. Conserva sólo las cosas que adoras. Nunca es tarde para convertirse en otra. Hoy darás el primer paso para acercarte a ella. Deshazte de lo que no te sienta bien, de lo viejo, de lo que nunca te pusiste (sin saber muy bien por qué). Deshazte también de los sueños fallidos, de las compras equivocadas, de las locuras perpetradas durante un rato de frustración o de debilidad.

Acertar con la indumentaria ideal elimina el estrés permanente que sufre quien no anda a gusto con lo que se ha puesto. La indumentaria ideal te permite salir de casa ligera y de buen humor desde primera hora de la mañana. ¡Una menos de las muchas cosas que envenenan la existencia!

Tener «poco» significa librarse de titubeos delante de un armario lleno de «no está mal» y «no era lo que yo quería, pero...» Lo que queda después de la selección se valora más y se combina con mayor facilidad. Hace más daño ver colgadas todos los días unas prendas aborrecidas, que decidirse y echarlas al cubo de la basura de una vez por todas.

No hay mujer que no haya perpetrado alguna compra errónea y estropeado su elegancia.

Cuando las prendas no nos sientan bien, comemos más para olvidar la incomodidad que nos dan. Por otra parte, sólo usamos un 20 por ciento de nuestro inventario durante el 80 por ciento del tiempo. El resto lo componen las cosas que no favorecen, las que son incómodas, y las que ya dejaron atrás su mejor temporada.

No guardes lo que ha dejado de sentarte bien. Si has adelgazado diez kilos, ciertamente querrás lucir un nuevo look. Hay que volver a pensar toda la indumentaria, accesorios incluidos (con otros panties diferentes, un cinturón original, o un collar de perlas).

No hay que ponerse la falda de un traje sastre con el jersey de angora. Ni zapatillas de tenis con un bolso de piel. Pasa revista a todas tus actividades. Cada una tiene su indumentaria idónea. Haz una lista de lo que te falte.

 

 

LO QUE DEBERÍAS TENER

 

Respuesta: prendas «de verdad».

Elimina todo lo que cambia de un año a otro. Una prenda debe tener calidad suficiente para llevarla y lavarla decenas de veces sin deformarse ni soltar «bolas».

Ten algunas piezas fundamentales (unos buenos pantalones de lana fina, una chaqueta de tweed para el invierno, una o dos de lino para el verano y entretiempo, un abrigo que sea bonito y de calidad, etc.), y camisetas o tops variados.

Arréglatelas a fin de tener al menos tres conjuntos perfectos para tres ocasiones diferentes (fin de semana, salida de noche, trabajo). Si pasas mucho tiempo en casa, adapta tu vestuario en consecuencia.

Si se extraviasen tus maletas en el aeropuerto, como me pasó a mí durante un viaje a California, ¿qué saldrías a comprarte enseguida?

 

Una podría sobrevivir varios meses con un vestuario consistente sólo de:

 

	•   	7 prendas de calle (chaquetas, gabardina, abrigo...);

	•   	7 tops (jersey o polo, camisetas, blusas...);

	•   	7 bajos (pantalones, jeans, faldas, vestidos...);

	•   	7 pares de zapatos (de calle fuertes, medias botas, de tacón, sandalias, de andar por casa, mocasines...);

	•   	Algunos accesorios (chal de pashmina, fulares, cinturones, sombreros, guantes...)


 

Las prendas interiores, la lencería fina y la ropa de andar por casa son tema aparte, pero que merece tanto estudio y reflexión como lo demás. ¿Para qué guardar unos camisones de noche deformados que jamás volveremos a ponernos? ¿Es necesario mantener una reserva de panties para seis meses? Esos pequeños detalles son los que revelan el rigor, el buen sentido y la feminidad.

 

 

SHOPPING, PRESUPUESTO Y MANUTENCIÓN

 

«Los grandes almacenes fomentan la religión del cuerpo, de la belleza, del flirt y de la moda. Allí van las mujeres como a la iglesia, para matar el tiempo: es una ocupación, es un lugar donde se exaltan, donde luchan con pasión por las prendas y por el presupuesto de sus maridos y, finalmente, es todo el drama de la existencia, más allá y por encima de la belleza.»

ÉMILE ZOLA, Au Bonheur des Dames

 

Unas prendas de calidad, un maquillaje cuidado, irradian ondas de energía positiva. La mujer debe pensar ante todo en su salud, su belleza y sus finanzas.

No permanezcas pasiva. Tú puedes cambiar. Tú puedes hacerte radiante. La confianza en sí misma requiere un poco de tiempo, un cuidado personal, y tu amor propio.

Ten un presupuesto para la vestimenta igual que lo tienes para la alimentación o para la educación de los hijos. Vestir bien no es un lujo. Forma parte de una vida equilibrada. La vestimenta es nuestra envoltura y nadie debería sentir remordimientos por querer dar la mejor imagen de su propia persona. Es tan importante como vivir en un barrio respetable o tener gustos refinados. En fin, es parte de un todo, y cuestión de equilibrio.

Piensa ante todo en lo que tú deseas y necesitas. A continuación podremos fijarnos en los precios.

Las prendas caras vamos a ponérnoslas con frecuencia y durante mucho tiempo. Cuanto más nos hayan costado, más deberíamos poder utilizarlas.

Por eso hay que preferir los clásicos, las marcas de cuya bondad no cabe ninguna duda, y que sean de fácil conservación. Los ricos se distinguen por su habilidad para invertir en lo clásico. Empieza por un par de zapatos negros de piel, que pueden llevarse con todo.

Cuando te guste una prenda, comprueba ante todo que pueda combinarse por lo menos con otras cinco de las que tienes en tu armario. Aplica este criterio en todas tus compras.

Nunca compres por el único motivo de que sea «una ganga».

Ordena tus prendas. Cuando se guardan correctamente dobladas, colgadas, ventiladas, protegidas, etc., duran más.

Las que no sean de la temporada, guárdalas en otro lugar aparte. Así evitarás la confusión al abrir el armario.

Respeta tus vestidos tanto como tu propio cuerpo. Perfuma los armarios. Protege las lanas contra los insectos guardándolas en fundas herméticas con un pedacito de jabón. Invierte en la compra de buenas perchas de madera y arroja a la basura todas esas perchas de alambre o de plástico que dan en la tintorería. Por sí mismas, unas bonitas perchas todas iguales (salvo la diferencia entre la talla femenina y la masculina) darán a tu armario el aspecto de una boutique elegante, y te regalarán una pequeña satisfacción todas las veces que vayas a cambiarte de ropa. A mí me gusta oír cómo chocan unas con otras, repicando como castañuelas.

 

 

LAS BOLSAS DE VIAJE

 

«El viajero pobre es el que va cargado de equipaje.»

Proverbio inglés

 

Demasiadas bolsas, o un petate demasiado pesado, van a costarnos tiempo y seguramente dinero (consigna, taxis, espera de la devolución de equipajes en el aeropuerto, dolores de espalda, contrariedades...) Digámoslo una vez más, tanto en casa como cuando viajes, no titubees en ahuecar el mango del cepillo de dientes si eso te ayuda a no tener que cargar con un peso. Para los viajes, lleva un jabón multiuso en gel (cabellos, ducha, colada), un aceite multiuso (cutis, uñas, cabellos, cuerpo), y toallitas impregnadas de disolvente en vez de la bolsa de algodones y la clásica botella que puede romperse y derramarse.

Tres bolsas deben ser suficiente para tus necesidades: una de viaje, el bolso de calle, y el bolso pequeño para las salidas. ¡Sin olvidar, naturalmente, tu precioso neceser!

 

 

EL NECESER

 

Uno de los placeres del rito de la belleza consiste en la manipulación de bellos objetos: frascos, estuches, cofrecillos, bolsitas... El neceser de belleza no se usa sólo durante los viajes, sino todos los días. Es el relicario principal de los enseres necesarios para enfrentar cualquier tipo de imprevisto, el segundo jardín secreto de la mujer, y su servidor fiel. En él guarda sus medicamentos, sus productos de belleza, sus joyas, sus objetos más íntimos. Él hace posible salir de casa en tres minutos o irse de fin de semana sin olvidar la crema solar o las pinzas para depilarse. Es lo primero que abrirás al llegar a la habitación del hotel. Y en casa, hace más fácil tener un cuarto de baño limpio y desocupado de trastos. No es agradable andar buscando el cepillo de dientes por el fondo de la maleta después de quince horas de vuelo. Y eso sin contar con el espacio que roban en una maleta o en un bolso todos esos frascos, el secador, los rollos de película, los calcetines, el neceser de costura, el de la manicura... y los demás requisitos indispensables del confort.

Además el neceser nos ayuda a no tener más cosas que las que caben.

 

 

EL BOLSO DE CALLE, TU UNIVERSO

 

Cada día es un viaje, y todo lo que necesitas va en tu bolso: las llaves, el dinero, el móvil, la libreta de direcciones, el neceser de maquillaje, las medicinas, las fotos...

Tu bolso forma parte de ti. Pasa más tiempo contigo que cualquier otra prenda. Por tanto, es menester elegirlo con cuidado.

El contenido de un bolso dice mucho de lo que la mujer no suele mostrar habitualmente: desorden, orden, fantasía, negligencia, glotonería, coquetería, aseo, desaseo, mentiras...

Ciertas mujeres utilizan el bolso como un recurso de ocultación. O un emblema de categoría social. Es su jardín secreto. Elígelo bien: que sea bello (para que no haga falta cambiar de bolso todas las mañanas), ligero (no más de kilo y medio con todo dentro), y con departamentos interiores bien pensados (para no tener que perder diez minutos buscando los kleenex o el billete del tren) y de calidad.

La compra de un buen bolso de calle es una sabia inversión. Vale más tener uno bonito, no diez que sólo van a durar una temporada y luego no sabremos qué hacer con ellos.

Ten sólo uno, pero aprende a utilizarlo en toda ocasión, y con elegancia.

Regálate un bolso que, a contracorriente de nuestra sociedad de consumo desenfrenado, pueda proporcionarte placer y utilidad durante años.

El bolso es tu compañero más íntimo. Irradia una personalidad que será heraldo de la tuya. En el bolso transporta la mujer el mundo, su mundo, y su estilo de vida. Su función es decorativa, protectora, social, y de amplias dimensiones psicológicas.

Refleja sus aspiraciones, sus ocupaciones. Contiene sus sueños y sus secretos. Es su único territorio privado, a salvo de indiscreciones, que los hombres nunca han tenido ni tendrán derecho a escudriñar. Forma parte de su identidad. Cierto que para disfrutar lo mejor de la vida no basta con tener un bolso. Pero forma parte de ello.

En la década de los cincuenta del siglo pasado, la mujer invertía en un buen bolso y un par de zapatos a juego. Elegía sus propios modelos, y así creaba su propio estilo. Aún no existía el prêt-à-porter. En consecuencia, todo se hacía a su medida y a su imagen.

En nuestros días, ni que decir tiene, no todas las mujeres pueden permitirse llevar prendas de alta costura (tanto por cuestión de talla como de presupuesto). Pero el bolso no requiere una figura perfecta para ser llevado con gracia, y con un gasto mínimo. Puede marcar toda la diferencia, coordinado con un vestido sencillo, o con un traje sastre de color y estilo sobrios. En particular la elección del color puede reequilibrar la silueta.

 

Hoy día tenemos una infinidad de estilos de bolsos, pero los clásicos (forma Kelly, capazo, etc.) permanecen, como si su existencia estuviese anclada firmemente en el inconsciente femenino y nadie pudiera expulsarlos de allí.

En nuestros días la mujer pasa muchas horas fuera de casa, y por consiguiente necesita llevar más cosas. De ahí la necesidad de elegir un bolso cuyo forro interior sea sólido (de «moleskin», por ejemplo), y con múltiples departamentos para no tener que llevar pesos suplementarios como estuches para los enseres de maquillaje y las gafas, un portamonedas grande, etc. Todo bolso diseñado con inteligencia incluye un alojamiento individual para la polvera, el móvil, las gafas, los papeles y tarjetas, un gancho para el llavero, etc.

Si el mundo se sustrae a nuestro control, al menos que el bolso nos devuelva nuestro universo por unos instantes: un lugar donde todo es orden, lujo y voluptuosidad.

 

 

UN BOLSO BUENO Y BONITO DEBE... (CRITERIOS ESENCIALES):

 

	•   	Ser tan bello por dentro como por fuera (véanse los bolsos Launer de la reina Isabel);

	•   	ser de calidad pero de aspecto sencillo (véanse los bolsos Cassini que usaba Jackie Kennedy);

	•   	servir como objeto decorativo y aportar una nota de elegancia puesto sobre un canapé, o junto a tus pies;

	•   	servir como accesorio de moda, llevado al brazo o puesto sobre las rodillas;

	•   	ser suave al tacto y no despellejar la mano;

	•   	procurar un placer secreto cada vez que se usa;

	•   	metamorfosearse en imágenes variadas, pero todas atractivas (a los 3 años, a los 7 años, a los 10 años... un bolso de calidad debe durar varios decenios, por la calidad de la piel y la solidez del bastidor). Los bolsos nuevos no son bonitos, ¡paciencia!;

	•   	ser lo bastante neutro para que combine con todo el vestuario (excepto el bolso de noche, que debe lucirse como si fuese una joya);

	•   	estar hecho de una piel suave (esos cueros se obtienen de animales criados en buenas condiciones y bien alimentados) que forma una pátina con el tiempo (evitar los bolsos que forman una costra rígida);

	•   	que no se estropee con la lluvia;

	•   	la correa no debe ser demasiado corta si se lleva el bolso al hombro, ni demasiado larga si se lleva del brazo;

	•   	ir provisto de unas tachuelas en la base, para poder depositarlo en el suelo sin que se ensucie;

	•   	ser «de nuestra talla», como se dice que un abrigo o un sombrero son de nuestra talla, es decir, que favorezca tu silueta. Por tanto, hay que elegirlo en función del «cuadro» que quieras representar con tu presencia a ojos del mundo (los bolsos demasiado pequeños te hacen parecer más corpulenta, los demasiado grandes son un estorbo);

	•   	evitar tanto los ángulos duros (lo anguloso no va con la feminidad) como las formas demasiado redondas (los objetos no se pueden ordenar y van amontonados dentro del bolso);

	•   	una vez lleno, que nunca pese más de kilo y medio;

	•   	llenarlo de cosas agradables: ésos son los detalles que te definen (una agenda con pátina, un portamonedas pequeño, un pañuelito blanco inmaculado y con la inicial, etc.)


 
1	Movimiento alemán de comienzos del siglo xx, que revolucionó la arquitectura y las artes aplicadas.

 
2	Grupo cristiano disidente que se estableció en Estados Unidos, y que postulaba la búsqueda de la perfección a través de la belleza «útil».
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Ventajas del minimalismo

 

EL TIEMPO: NO PERDERLO, SINO APROVECHARLO MÁS Y MEJOR

 

EN NUESTROS DÍAS ES EL BIEN MÁS PRECIOSO

 

«En sí mismo, un solo día vale más que toda una montaña de oro. Si odias la muerte, es preciso amar la vida.»

URABE KENKO, Tsuzuregusa

 

Nuestros días son la única cosa que nos pertenece en realidad. Nuestra vida es el hoy, no el ayer ni el mañana. El tiempo es un presente sagrado. Si no podemos aprovechar el momento presente, no será un futuro hipotético quien nos lo ofrezca.

Tener tiempo, sin embargo, no es el único factor importante. La calidad del momento también cuenta.

Tampoco caigas en la trampa de pensar que, si no haces en seguida lo que te gustaría hacer, luego será demasiado tarde. Todo lo que haces ahora te predispone para lo que harás en un futuro. Todo tiene un efecto acumulativo.

 

 

LA GENTE PIDE TIEMPO Y LUEGO SÓLO PIENSA EN MATARLO

 

«La vida nos ha concedido a todos, en un momento u otro, unos instantes durante los cuales todo lo que hicimos tenía la transparencia del cristal y la limpieza de un cielo azul sin nubes.»

ANNE MURRAY LINDENBERG

 

En ocasiones te sientes desocupada, como si te sobrase el tiempo. Trata de comprender exactamente lo que te pasa. Analiza tus reacciones. Es el primer paso para superar esa fase.

Con frecuencia nos quejamos porque desperdiciamos el tiempo, o lo perdemos, o no tenemos bastante... Toda persona debería ser capaz de esperar dos o tres horas en una estación, sola, sin nada que hacer, sin ponerse siquiera a leer, y no aburrirse a pesar de todo. La vida es mucho más agradable cuando uno se ha acostumbrado a bucear en los propios pensamientos. Es un don precioso, que proporciona satisfacciones extraordinarias. Pasamos demasiado tiempo lamentando el pasado, pendientes del presente o presas de temor al futuro. Así es como se echa a perder el tiempo...

Una de las maneras más eficaces de aprovechar cada instante es asumir responsabilidades. Procura hacer tú misma todo lo que puedas. A menudo las personas se entristecen o se deprimen porque no tienen nada que hacer. Todas las mañanas, agradece la jornada que comienza. No importa mucho si va a ser un gran día o no. Lo que cuenta, es lo que hacemos con él.

 

 

UNA PAUSA

 

«Nunca es demasiado tarde para no hacer nada.»

CONFUCIO

 

Haz vacaciones. Organízate fines de semana de tres días. Busca un lugar tranquilo donde refugiarte, lejos de los medios de comunicación, de la agitación y de toda posible preocupación. Escoge un alojamiento con desayuno, comida y cena incluidos, propicio al recogimiento contemplativo.

A este efecto, es recomendable informarse con antelación y reunir datos sobre distintos tipos de destino que pudieran convenirte según el humor del momento. Precisamente para el día en que, por exceso de fatiga, te costase decidirte aun sabiendo que una breve ausencia podría resultarte beneficiosa.

Cuando emprendas una excursión de este tipo, lleva lo mínimo. Un equipaje demasiado aparatoso echaría a perder la sencillez del viaje y de la habitación. Una muda de ropa, un cepillo de dientes, un bolígrafo y una libreta, no hace falta nada más. No hay que crearse preocupaciones materiales. Vivimos demasiado tiempo pendientes de nuestras pertenencias materiales, cuyo cuidado nos absorbe. Hacer vacaciones significa, también, tomar distancia con respecto a ellas.

Algunas veces también podrías levantarte un poco más temprano para ir a desayunar en una cafetería agradable, o preparar la cesta de la merienda para salir a admirar una puesta de sol.

De vez en cuando, «cambiar de marcha» evita que se adueñe de nosotras la rutina, y ayuda a vivir cada momento con más intensidad.

Al simplificar la vida, queda más energía disponible, y así nos desenvolvemos mejor con las personas y con las situaciones. Con poco, el momento presente cobra más intensidad, apreciamos lo que nos rodea. A menos cosas que hacer, más tiempo para pensar, para soñar o para holgazanear. Aprende a quedarte todo un día en casa para leer poesía, para cocinar, para quemar incienso, beber una copa de buen vino y contemplar la luna. Simplifica tus quehaceres domésticos y desarrolla tu creatividad, cultiva tu cuerpo y ejercita tus facultades mentales.

 

 

DELICIAS DE LA PEREZA

 

«Bebo mi té, como mi arroz. Dejo pasar el tiempo tal como viene, admiro el arroyo que discurre por allí abajo, y las montañas allá arriba, ¡ah! ¡Cuánta libertad, cuánta paz!»

Un taoísta

 

La pereza debe ser un lujo, no una forma de inercia. Hay que apreciarla, degustarla, aceptarla como un regalo del cielo. Un poco a la manera de un instante robado.

Con escasas pertenencias y con un poco de organización, esa pereza se convierte en un privilegio. Demasiadas cosas reclaman nuestra atención. Aprendamos, por tanto, a redescubrir una disponibilidad rescatada del tiempo que dedicamos a los objetos.

Cuando las personas se dejan llevar por las pasiones, también eso es una forma de pasividad. Están huyendo de sí mismas. Pero la forma de actividad más elevada se produce cuando una persona «se planta» para contemplar sus experiencias y su entidad.

Para esa forma de actividad, sin embargo, es preciso vivir en condiciones de libertad interior y de independencia.

 

 

VIVIR CON LOS SENTIDOS DESPIERTOS

 

«Cuando casualmente me viene en gana, voy a sacar un poco de agua clara del río y preparo yo mismo mi comida. El agua que corre gota a gota me embelesa y, ante mi sencilla fogata, me hallo de un humor excelente.»

MATSUO BASHô, Diarios de viaje

 

Aprender a vivir en plena claridad de espíritu, tal es la base del budismo, del taoísmo y del yoga. Encontramos estas filosofías en las obras de numerosos pensadores y artistas como Emerson, Thoreau, Whitman, los indios navajos de América del Norte...

Es una actitud que franquea el paso a reservas inmensas de creatividad, de inteligencia, de determinación y de sabiduría. Vivir la plenitud significa la lucidez plena de un espíritu siempre libre y abierto.

En el zen, es indispensable buscar la unidad con la tarea, aunque ésta sea de las más sencillas. Es decir, que debemos concentrarnos en todo lo que hacemos, por ejemplo escuchar música, leer o contemplar un paisaje. Cuando vivimos el momento presente no sufrimos fatiga. Las más de las veces, la idea de lo que nos resta por hacer agobia más que lo que estamos haciendo en realidad. Por eso los perezosos suelen estar deprimidos. La ciencia moderna ha demostrado que la inactividad reduce la actividad metabólica y produce bajadas de tensión.

Puesto que es necesario vivir, y hacerlo con decencia, mejor cumplir con los gestos cotidianos sin plantearse demasiadas preguntas.

 

 

CONVERTIR LAS TAREAS REPETITIVAS EN EJERCICIOS DE CONCENTRACIÓN

 

No hay que temer el futuro, sino el instante presente que dejamos escapar.

Para ello, basta desarrollar la facultad de atención y rechazar todo pensamiento parásito. Que la actividad del momento sea lo único que cuenta. Trabajar despacio, la atención fija en el «aquí» y el «ahora». Ser capaz de juzgar la calidad de un momento es uno de los dones más preciosos. Así como cada una de nuestras células contiene los genes de todas las demás, cada momento siempre es reflejo de todos los demás momentos.

 

 

SIEMPRE EN DISPOSICIÓN DE ENFRENTAR LOS IMPREVISTOS

 

En los templos zen, los bonzos se reúnen todas las noches para discutir las comidas del día siguiente. Según ellos, hay que pensarlo todo de antemano, aunque también es obligado plantearse como meta la tarea del momento presente.

Si hemos previsto cuanto razonablemente pueda ocurrirnos, nuestra actitud será de serenidad: la visita inesperada de un amigo, un chaparrón repentino, una urgencia, una invitación en el último minuto. Es la mejor manera de vivir con plenitud el instante presente.

Me contaron el caso de esa mujer japonesa en espera de ser ingresada en el hospital por una enfermedad que padecía. Durante veinte años preparó la partida todas las noches, y no se acostaba sin dejar hechas las comidas del día siguiente, la ropa repasada y guardada, el aseo de la casa hecho, y su pequeño bolso de viaje colocado en la entrada, al lado de la puerta. Ella se había propuesto, por encima de todo, que su marcha no le crease el menor trastorno a la familia. Era su manera de aceptar el destino, cualquiera que fuese, con la mayor serenidad posible.

 

 

CONSAGRA HASTA LAS ACCIONES MÁS SENCILLAS, ENRIQUECE TU VIDA CON RITUALES

 

«El ritual es lo que hace un día diferente de los demás días, y una hora diferente de otras horas.»

SAINT-EXUPÉRY

 

Actos tan sencillos como comer, conversar o asear la casa pueden adquirir categoría ceremonial.

Convierte en un rito tu primer sorbo de café por la mañana, el rato dedicado al maquillaje, la tarde «viendo escaparates», la compra de un objeto largo tiempo deseado, la escucha de los pasos de una persona amada en la escalera, las ensoñaciones de un domingo lluvioso, la velada frente a la pantalla con un bol de granos de granada, esa mañana de lunes en que vas a tomar nuevas resoluciones.

Imagina que vives como Grace Kelly en una película donde la acción se desarrolla con toda naturalidad, y para quien el mundo parecía detenerse en el instante en que sacaba de su neceser de noche, con gesto indiferente, un négligé vaporoso.

¿Qué rituales practicas tú? ¿Qué te aportan?

Decía Montaigne que vivir la vida en el momento presente requiere enriquecerla y nutrirla con los ritos. Éstos ofrecen un remanso de seguridad cuando estamos abrumados por el yugo de las presiones y las exigencias cotidianas.

Vivir es, fundamentalmente, cuestión de conciencia. Mejorar tu entorno y personalizar los detalles que acompañan a tus ritos, sólo depende de ti.

Saber vivir bien es un hábito, y los rituales ayudan a ello. Cuando les concedemos significado y encanto, ellos enriquecen a su vez otros muchos ámbitos a los que aportan satisfacción, misterio, paz y orden.

Consagran lo cotidiano y añaden una dimensión diferente a nuestro universo.

Sin embargo, en el supuesto de que no hayas respetado alguno de tus rituales no debes sentirte culpable: si no los echas en falta cuando los descuidas, será porque no contribuyen a tu bienestar tanto como creías.

Un ritual debe aportar satisfacción exclusivamente. En cuyo caso, hay que respetarlo y cumplirlo con tanto celo y entusiasmo como sea posible.

 

 

ALGUNAS SUGERENCIAS SOBRE RITUALES

 

EL RITO DE LA ESCRITURA

 

«Tengo mis rituales, un escenario muy meticuloso, mis estilográficas, un papel especial, una hora determinada del día, un arreglo estricto de las cosas a mi alrededor, mi café a la temperatura exacta...»

DOMINIQUE ROLIN

 

El acto de escribir puede solemnizarse con la disposición del lugar, la calidad del papel y la tinta, la presentación y el formato de las notas, la comodidad del sillón, o la penumbra envolviendo el escritorio iluminado.

 

EL RITO DEL «ORGANIZADOR»

 

El artículo indispensable, esencialmente personal, y el más práctico, es una agenda tamaño «biblia», de tipo «filofax». No más papelillos sueltos, facturas perdidas, recetas de cocina en el fondo de un cajón. Será el depósito de tus citas preferidas, tus notas de lectura, borrador de cartas, libro de contabilidad, así como la depositaria de tus ideas más excéntricas. La agenda organiza todos los detalles de la vida sin dejar de ser, por su estructura, flexible y renovable. No más limitaciones, ni libretas con espiral, ni hojas sueltas, ni carnés olvidados al lado de teléfono. Su tamaño hace posible que no pase desapercibida, y también que sea posible echarla al bolso en el momento de salir. Simboliza la quintaesencia de la organización.

 

EL RITO DEL BAÑO

 

Hay que concentrar la elección en un mínimo de productos faciales, capilares y para el baño, pero que sean de la mejor calidad. Todas las cosas necesarias deben estar dispuestas antes de meterse en el agua: la música, una vela, un vaso de agua con gas, las prendas que nos pondremos al salir de la bañera, y hasta una joya. Cuando salgamos del cuarto de baño lo dejaremos impecable, a fin de disfrutar siempre la sensación de limpieza total.

 

EL RITO DEL MERCADO

 

Cuando salgas a hacer las compras, hazlo con el espíritu de un cazador que sólo va a por lo mejor: los alimentos frescos y de calidad son requisito indispensable para la satisfacción y la buena salud. La compra en sí es una actividad que requiere imaginación, sentido común y entusiasmo. Pon todos los factores de tu parte llevando una cesta bonita y sólida, un portamonedas exclusivamente reservado a los gastos domésticos, y la lista de la compra. Para descubrir productos sanos cultivados orgánicamente, frutas con sabor, pan «auténtico» y comerciantes honrados, necesitarás tiempo y paciencia.

 

EL RITO DE LAS FLORES

 

El poder de las flores... Regálate flores una vez por semana. Llevarán alegría a tu vivienda y a tu moral, aunque deban concretarse en una rosa solitaria sobre la mesilla de noche, o un ramito de flores silvestres en el cuarto de baño. Las flores animan el ambiente, y se dice que ayudan a rebajar el nivel de adrenalina en los momentos de estrés. Son tan indispensables para el bienestar como la fruta y el aire frescos.

 

 

CADA COSA A SU TIEMPO

 

«Regaladme una sola «flauta» para champagne, pero muy bella, de Baccarat o de Lalique, para celebrar mis aniversarios. No quiero tener cosas, ni ser responsable de ninguna, sólo quiero que estén ahí cuando las necesite. Contentaos con elegir un buen acompañante... de perlas para vuestro cuello, y decid a vuestras amistades que no queréis regalos más duraderos que una botella de Taittinger o un ramo de rosas malva. Yo no quiero cosas, quiero momentos.»

Una actriz americana

 

Date un paseo de media hora todos los días.

Haz la siesta cuando puedas, aunque sólo sean cinco minutos en la oficina.

Contempla el álbum de tus fotos preferidas. Verás desarrollarse tu vida en él, y te revelará los elementos de que estás compuesta, las personas y los lugares que te han influido, cambiado, amado. Mirar fotos es volver en sí.

Dedica quince minutos diarios a un proyecto que te interese (leer a un autor, preparar un viaje, estudiar un árbol genealógico, etc.).

Nunca hagas más de una cosa al mismo tiempo.

Aprende a decir «no» de manera cordial pero firme.

Habla despacio cuando contestes al teléfono.

Adopta un ritmo de vida más lento y trabaja menos. Niégate a hacer horas extraordinarias, o busca un empleo a jornada parcial si puedes.

Evita la rutina (si tienes costumbre de tomar café, prueba el té, y varía el recorrido en el camino de tu trabajo a tu domicilio).

Ten pocas pertenencias.

Distribuye las tareas domésticas con arreglo a un calendario.

Agrupa las compras en un día de la semana.

Mantén tu escritorio despejado de papeles, excepto los que correspondan a asuntos que deben solventarse de inmediato. La presencia permanente de un montón de papeles que te recuerda constantemente los asuntos que estás retrasando, sólo sirve par engendrar estrés y confusión.

Contesta con prontitud al correo y no abandones ninguna tarea sin terminarla.
 

 

EL DINERO DEBE SER NUESTRO SERVIDOR Y NO NUESTRO AMO

 

EL DINERO ES ENERGÍA

 

«Crear para economizar es el combustible de la magnificencia.»

RALPH WALDO EMERSON

 

Nuestras vidas son complicadas porque no concedemos al dinero la importancia necesaria. Deberíamos tratar de comprender cómo influye sobre cada uno de los aspectos de nuestra existencia. Pensemos en la relación del dinero con la naturaleza, las ideas, el placer, la autoestima, el hábitat, el entorno, las amistades, la sociedad... El dinero guarda relación con todo.

Es además una fuerza, y esa fuerza constituye nuestra vida mal que nos pese. Cuando la sangre circula bien por nuestro organismo, significa que gozamos de buena salud. Cuando el dinero circula libremente en nuestra vida, quiere decir que estamos económicamente sanos.

Por supuesto, cuando una se ve obligada a echar muchas cuentas porque no se gana bien la vida, todo resulta más difícil. Pero ¿sabemos gastar nuestro dinero con buen criterio? Por ejemplo, limitarnos a comprar algunas hortalizas frescas y un poco de carne o de pescado, y abstenernos de productos alimentarios procesados industrialmente, puede ser tan satisfactorio para el paladar como para el portamonedas.

El dinero es una energía, pero por desgracia permitimos que escape, lo que se debe a la falta de lucidez originada por un control insuficiente de nuestros impulsos.

Tú misma eres la única persona que puede decir lo que significa el dinero a tus ojos. Es nuestra energía lo que está en juego. Y contentarse con poco, es una de las maneras de conservar dicha energía. Si gastamos nuestro dinero en cosas que no tienen valor a nuestros ojos, estamos malbaratando energía.
 

 

HAZ QUE EL DINERO SEA TU ESCLAVO

 

«Si hay dinero en abundancia, significa que nos hallamos en un mundo de hombres. Si escasea, estamos en un mundo de mujeres. Cuando todo fracasa, interviene el instinto femenino. La mujer es entonces la que encuentra un trabajo. Y ésa es la razón por la cual, pese a cuanto pueda ocurrir, el mundo en que vivimos sigue existiendo.»

Le Journal de la Maison pour les Dames, 
 octubre de 1932

 

¿Se te ha ocurrido calcular cuánto dinero habrá pasado por tus manos desde el día en que te regalaron una moneda cuando perdiste tu primer diente de leche? ¿Y cuánto tienes ahora?

Despilfarramos demasiado en cosas inútiles y en placeres efímeros. No son las grandes inversiones racionales las que nos vacían los bolsillos, sino todos esos pequeños caprichos, que desde hace tiempo tenemos olvidados. Malgastar es salir del restaurante con la tripa demasiado llena, fatigadas, y notando ya la imposibilidad de digerir la desproporción entre el importe de la cuenta y el placer disfrutado. Malgastar es pensar que hacíamos un buen negocio y lamentarlo, comprar a precio de ganga un pulóver que destiñe o se encoge al primer lavado, o un colchón de mala calidad que nos estropea la espalda.

Por el contrario, economizar y evitar gastos que excedan nuestras posibilidades es una opción positiva, porque aporta seguridad. Todas deberíamos tener nuestro plan «seguridad-serenidad-ahorro». Reducir las necesidades a lo estrictamente necesario es la manera más segura de conseguirlo.

Podemos dividir nuestro dinero en dos partes: la primera, la correspondiente a un estilo de vida frugal. La segunda, o el sobrante si es que existe, para los «caprichos de ricos».

Sería preciso economizar para poder trabajar menos, no para gastar. La persona que tiene algunos ahorros es más positiva y vive más feliz, porque le angustia menos el futuro.

Que el dinero sea tu esclavo, no tu amo. Jamás dependas financieramente de otros, ni entres en el círculo vicioso de los préstamos y de las deudas. No gastes nunca más de lo que ganas. Invierte un poco cada mes. Parece sencillo, pero entonces ¿por qué hay tantas personas endeudadas, que viven por encima de sus recursos, y amargadas?

 

 

EL PRECIO DEL DESORDEN

 

El tributo que se cobra el desorden es una vida recargada de cosas que no echaríamos en falta si no las tuviéramos. Cosas que habíamos olvidado hasta el momento en que nos tropezamos con ellas en el fondo de un cajón, en una caja de la buhardilla, o bien andan junto a los objetos útiles pero no hacen más que estorbar.

Muchas cosas no vale la pena conservarlas. Pagar un seguro de contenido por un piso lleno de superfluidades, perder el tiempo quitando el polvo y sacando brillo por el placer de «restaurar» las reliquias del pasado, es una pérdida de tiempo y de energías. Hay muchas manera de vivir más enriquecedoras, como viajar, leer, aprender cualquier disciplina, practicar la cultura física o la marcha, cocinar, o simplemente descansar y dedicarse a contemplar el paisaje.

Por otra parte, debido al desorden muchas veces tenemos las cosas duplicadas. Es una manera estúpida de cargarse de estorbos.

La educación y la moral han caído demasiado bajas en nuestras sociedades, que se dedican a fomentar con la más cínica hipocresía el afán de gasto y la sed de posesiones. Las modas (de la indumentaria, del tiempo libre, de la alimentación, etc.) nos ciegan y nos esclavizan. Son pocas las personas que entienden el valor del dinero y lo consideran con la debida seriedad. Debería ser utilizado primordialmente como lubrificante de los engranajes de la vida.

Uno de los ideales del zen es no tener más pertenencias de las que pueden transportarse en un estuche colgado al cuello: una muda de ropa, un bol y los palillos para comer el arroz, una maquinilla de afeitar y un cortaúñas. La frugalidad de este reducido equipaje es la manera silenciosa que tienen los monjes budistas de protestar contra la situación de la sociedad actual. Tratar de emularla sería una respuesta positiva frente a la insatisfacción profunda que engendra la sociedad de consumo.

 

 

ECONOMIZA, CONTROLA TUS ANTOJOS  Y HAZ INVENTARIO DE TUS NECESIDADES

 

Existe una cosa que todo el mundo procura conservar mientras sea posible: la salud. Tenemos a nuestro alcance la obtención de una mejor forma física comiendo menos y mejor, tomando en consideración los consejos de la medicina preventiva, y procurando razonar de manera positiva, al tiempo que asumimos la responsabilidad de nuestra persona.

Los mismos principios deberían aplicarse a las pertenencias, los enseres domésticos, la ropa, los objetos... Estamos tan acostumbrados a vivir en la opulencia que ni siquiera imaginamos que eso pudiera desaparecer algún día. Como nunca hemos conocido el hambre ni otras carencias, imaginamos que la prosperidad es inagotable...

 

 

CONTROLA TUS GASTOS, SIMPLIFÍCALOS, CONTROLA TU VIDA

 

Lleva registro de todos tus ingresos y gastos. Eso te ayudará a economizar más, a gestionar mejor tus recursos económicos y a simplificar tu vida. La mayoría de los problemas de gestión derivan no tanto de caprichos incontrolados, como de hábitos de gasto no meditados. Intenta calcular, por ejemplo, qué te cuesta la glotonería, lo que gastas en productos de régimen para quitarte los kilos que por su culpa has aumentado, el coste de las visitas al dentista, las limpiezas de cutis... Entrénate en saber siempre exactamente cuánto tienes y cuánto podrías gastar. De esta manera sabrás retrasar la fecha de compra de ese abrigo que te tienta, pero que es demasiado caro para ti actualmente. Tomar nota de todos tus gastos te ayudará a no dilapidar sin reflexión el fruto de tu trabajo.

Thoreau, el filósofo norteamericano, se alegraba de poder contar sus operaciones financieras con los dedos de la mano.

No tengas más de una cuenta bancaria, ni más de una o dos tarjetas de crédito.

Dos veces al mes siéntate a la mesa de tu cocina, delante de un buen café y con un poco de música, y ponte a hacer tus cuentas. Dedícate a cuadrar las facturas como si fuese un rito, con serenidad, y sin decirte que es un «palo». Estás controlando tu situación financiera.

Salvo para las compras de mayor cuantía, como la de un piso o una casa, evita en lo posible los créditos personales y las operaciones a plazos. La tarjeta de crédito no debería utilizarse más que en los casos de urgencia: cuando te acostumbras a usarla, gastas más. Recordemos que las operaciones bancarias también son una forma de comercio.


3
Ética y estética

 

LA NECESIDAD DE BELLEZA

 

LA BELLEZA DEPURADA: LA CEREMONIA DEL TÉ

 

«La filosofía del té no es una mera estética en la acepción corriente de la palabra, puesto que nos ayuda a expresar, en unión con la ética y con la religión, nuestra concepción integral del hombre y de la naturaleza. Es una higiene, puesto que debe realizarse con aseo. Es una economía, porque demuestra que el bienestar reside mucho más en la simplificación que en la complicación y el gasto. Es una geometría moral, porque define el sentido de nuestra proporción en relación con el universo.»

KAKUZO OKAKURA, El libro del té

 

La base de las ideas estéticas orientales proviene del taoísmo. Pero es a través del zen que son aplicables a la vida práctica. El libro del té de Okakura convierte a sus adeptos en aristócratas del gusto. La ceremonia del té es un rito que comprende valores estéticos y filosóficos relacionados con la disciplina y las relaciones sociales. Ese «té» espiritual está reducido, simplificado, encuadrado en un conjunto de rígidas reglas que destacan sobre todo la pureza y la serenidad como principios. Esas reglas nos conducen a la cima mediante un aprendizaje de las cosas y del espíritu. Materia y espíritu se hacen uno, y el embellecimiento es el resultado.

Hay que poner arte en todo: en los gestos, los objetos, la indumentaria, el comportamiento... Hay muchos coleccionistas de objetos, pero pocos cultivadores del espíritu. Depurando medios, nos asociamos más intensamente con los objetos que nos sirven para la purificación. La práctica de esa ceremonia es nuestra vida cotidiana.

El té se prepara con un mínimo de utensilios y de movimientos, siguiendo unas reglas estrictas. Una vez aprendidas y aplicadas esas reglas, es posible trascender las formas y alcanzar niveles de conciencia más elevados.

La ceremonia del té es un ejemplo vivo del minimalismo concebido como ética: es una búsqueda de la belleza y una larga observación de cómo se consigue un resultado con la mayor gracia y economía de movimientos posible. Para los japoneses la apreciación de la belleza es una actividad sagrada, casi religiosa. Como ese bonzo que permanece inmóvil, sentado en la postura del loto mientras se quema el bastoncillo de incienso entre un decorado de estatuas doradas y de velas, y que eleva su alma hacia un mundo de serenidad y de belleza. Vive como un guerrero espartano, pero sumergido en un universo de tallas preciosas y cuadros lacados.

Las depuradas y bellas formas de algunos lugares como el jardín zen de Kyoto, el Ryoenji, o los maravillosos santuarios coreanos todavía desconocidos por los turistas, nos permiten acceder al infinito de nuestro ser.

 

 

EL CONCEPTO ESTÉTICO DE WABI SABI

 

«Ningún color que viniese a alterar la tonalidad de la pieza, ningún ruido que trastornase el ritmo de las cosas, ningún gesto que estropease su armonía, ni una palabra que rompiese la unidad del entorno. Todos los movimientos se realizaban de un modo sencillo y natural: ésos eran los objetivos de la ceremonia del té...

Todo es de una tonalidad sobria, desde el suelo hasta el techo. Los mismos invitados han elegido cuidadosamente unas vestiduras de colores discretos. La pátina del tiempo se halla en todos los objetos, pues nada de lo que aquí se encuentra debe sugerir una adquisición reciente, excepto la larga cuchara de bambú, y la servilleta de hilo que debe ser de una blancura inmaculada.»

OKAKURA

 

Este movimiento se fundaba en un conjunto de valores estéticos positivos, que eran vividos mediante la elección por parte de un sujeto totalmente aislado del mundo. Este recogimiento le permitía apreciar mejor los pequeños detalles de la vida cotidiana en todos sus aspectos. Conceptualizaba este hecho: que lo que el Universo destruye también lo construye, con una belleza menor y oculta de esas cosas incompletas e imperfectas.

Los materiales utilizados por los conocedores del wabi sabi remiten a la quintaesencia de la trascendencia: el papel de arroz que permite atenuar y graduar los matices de la luz, el dibujo de las grietas en la arcilla reseca, las manchas de orín y la pátina de los metales, las nudosas raíces de los árboles, la textura de la paja, la superficie de las rocas recubiertas de líquenes...

El concepto japonés del wabi sabi, creado en el siglo XIX, representa una forma idealizada y pura, en los límites del despojamiento absoluto.

Como sucede con la homeopatía, la esencia del wabi sabi se administra en pequeñas dosis: cuanto más reducida la presencia del principio activo, más profundos sus efectos.

La importancia que asigna el sintoísmo a la frugalidad en el régimen de vida favoreció mucho la penetración del sistema estético que recurría al espacio y a los materiales más humildes para obtener la máxima eficacia posible.

Las irregularidades del azar producen una satisfacción estética natural: los nudos de la madera, los motivos que aparecen accidentalmente al cocer una cerámica, la erosión de una roca...

El zen nos pone en guardia contra los objetos de diseño y las obras de firma, puesto que quiere que el Hombre no sea ni dueño ni súbdito de las cosas, ni de otros hombres, ni tampoco esclavo de sí mismo, de sus emociones, de sus principios ni de sus deseos. La belleza según el zen es un estado de no preocupación, de absoluta libertad frente a todo. Una vez que se ha logrado alcanzar dicho estado, todo es bello. Es una disposición del espíritu, la aceptación de lo inevitable, la apreciación del orden cósmico, de la pobreza material y de la riqueza espiritual.

 

 

LA BELLEZA ES NECESARIA

 

«Y si por toda riqueza te restaran 

únicamente dos panes, vende uno,

y con esas escasas monedas regálate

unos jacintos con que alimentar tu alma.»

POEMA PERSA

 

Desde siempre los japoneses han vivido en el minimalismo, pero era un minimalismo inseparable de la belleza. Hace cien años, hasta los hogares más humildes se caracterizaban por una limpieza ejemplar, y todo el mundo conocía el arte de componer poemas, el arreglo floral y la manera de servir las comidas con delicadeza y con el buen gusto más refinado.

El zen no es sólo una religión, es ante todo una ética. En esto también puede servir de modelo a todas las que hemos elegido el minimalismo.

En el fondo, todas las personas tenemos necesidad de orden. Y el zen nos libra de todas las formas de confusión, incluso en el plano material o físico. Nos enseña a ser sencillas para ser fuertes.

Escuchar una música, tocar un material agradable, apreciar el perfume de una rosa... todo eso nos atrae de una manera natural, y nos aporta energía y placer.

La belleza en todas sus formas es indispensable para la felicidad. Nosotros los humanos la necesitamos algo más de lo que nos reclama la simple razón. Nuestra alma necesita la belleza tanto como el cuerpo necesita aire, agua y alimento. Sin ella, nos volvemos melancólicos y algunos incluso pierden la razón.

La belleza invita a la contemplación. Absorbe por completo. Shakespeare, Bach, Ozu... nos ponen directamente en contacto con la vida.

La estética y la ética van unidas. Los japoneses eligieron la belleza para preservar su amor a la vida.

En el lujo verdadero nos instalamos de una manera, digamos, natural y sin darnos cuenta casi: buenos sillones de oloroso cuero, una manta de casimir, vasos de cristal para el agua, un mantel de lino blanco, unos platos sencillos de porcelana blanca para que no se enfríen los alimentos, servilletas mullidas de algodón egipcio, una habitación exenta de chirimbolos decorativos pero provista de una magnífica chimenea que calienta en invierno, un discreto ramo de flores, hortalizas de la temporada recogidas en el huerto de un vecino...

El falso lujo es el que «se compra» pretendiendo reproducir el interior que hemos visto en una revista de decoración, o llenando la habitación en estilo high tech sin tener en cuenta la comodidad. Es como quien cocina dejando volar la fantasía pero sin darse cuenta de que ha mezclado ingredientes perfectamente indigestos. O pasar las vacaciones en un complejo turístico superpoblado, «de moda», que nos obliga a tomar tranquilizantes para recobrarnos de la fatiga que produce.

 

 

VIVIR EN LA ELEGANCIA Y LA PERFECCIÓN

 

«Practicaba la austeridad sin que nadie reparase en ello. Pero su larga práctica de los deberes estoicos no lo había acartonado como suele ocurrirles a los viejos santones... Tenía un gusto exquisito para todo, incluidas las personas, las cosas y las conversaciones...»

MARGUERITE YOURCENAR, Memorias de Adriano

 

La vida se enriquece cuando procuramos hacerlo todo con estilo. Estilo es pasarse el cepillo por el cabello antes de sentarse a desayunar. Es poner un poco de música suave durante las comidas. Es evitar en nuestro entorno los plásticos y el vinilo tanto como sea posible. Es usar los cubiertos de plata todos los días y no sólo cuando tenemos visitas.

Durante la gran depresión de los años treinta del siglo pasado en Estados Unidos, el dinero llegó a tener menos importancia que el estilo. Como prácticamente todas las familias pasaban estrecheces, no era el dinero lo que marcaba las diferencias de una casa a otra, sino la manera de hablar, la educación, el uso del idioma inglés, los valores morales, la preferencia por las cosas de calidad. Todos usaban sus mejores prendas en la vida cotidiana y ponían un ramito de flores en la mesa antes de sentarse a comer. Siempre se puede tratar de llevar un poco más de perfección a la propia vida. Los detalles revisten una importancia enorme. Cuando están perfectos, nos equilibran. Hacen posible que nuestra atención se dedique a cosas de mayor envergadura. Pero si los descuidamos, son como bichos molestos que nos irritan.

El estilo y la belleza nos ayudan a superarnos.

En el Japón, la belleza plástica de la actitud expresa un estado de perfecto equilibrio entre la intención y el esfuerzo. La manipulación de los palillos, la postura sedente sobre los tatamis, son herederas de ese ascetismo practicado con gracia y con rigor.

 

 

«MENOS PARA MÁS» ORDEN Y ASEO

 

LA LIMPIEZA Y LA ÉTICA

 

«Limpieza impecable, orden perfecto, una cocina sin tacha alguna, y de agradable aroma... la sirvienta encontraba en su trabajo satisfacción, amor propio y un objetivo en sí. Toda la tranquilidad de una vida, por decirlo en pocas palabras.»

G. GISSING, Los papeles de Henri Rye

 

En su origen, la ceremonia del té era una serie de prácticas sencillas pero austeras, encaminadas a desarrollar el sentido de la disciplina y de la precisión, así como a introducir el buen orden en los espíritus. Basta contemplar el rostro de un bonzo zen nonagenario para comprender los beneficios de tal práctica.

El bonzo cumplimenta sus tareas domésticas, la limpieza, la jardinería, como otros tantos ejercicios contemplativos. Él cuida y respeta el mundo que lo rodea, porque sabe que él vive gracias a ese mundo. Para él la escoba es un objeto sagrado y cuando la usa, lo primero que se limpia es su alma.

El zen enseña la purificación a través de las tareas cotidianas. Devolver un objeto al lugar que le corresponde, ordenar una habitación conscientes de que al cerrar la puerta dejaremos un recinto perfectamente aseado, es como quitarle el polvo al mundo. El aseo destaca el valor esencial del hombre y de la naturaleza.

Cada parcela de limpieza, por ínfima que sea, reconforta instantáneamente. Es verdad que se oculta un dios detrás de las cacerolas: haz tú que brillen como una moneda recién acuñada. Las diferentes tareas cotidianas forman parte de las actividades de la vida. Siempre se puede mejorar, día a día, estación a estación.

En el Japón las tareas domésticas no se consideran denigrantes. Los niños en la escuela, los empleados en la oficina, las personas de la tercera edad en las aceras... todos comienzan su jornada haciendo un poco de limpieza. Las autoridades no malversan el dinero del contribuyente en barrenderos ni en «empresas concesionarias de servicios».

Las tareas domésticas son parte integrante de la vida. Quitar el polvo, barrer, lavar, cocinar, mantiene a las personas en forma y les confiere una responsabilidad por cosas que afectan a su existencia. Quien se pone en marcha para atender a sus necesidades de cada día no padece congestión cerebral, ni anquilosamiento, ni apatía mental como ocurre cuando las ideas no son más que nubes flotantes.

Toda persona, hombre o mujer, que tenga un mínimo sentido de la decencia, debería ser capaz de limpiar lo que ella ensucia, aunque no carezca de medios para encargar ese trabajo a otros. No hay que desdeñar el mundo material: en él también se encuentran la belleza y la bondad. Asear la casa es como cepillarse los dientes, una necesidad.

Embellece todo lo que toques, incluso mientras despachas las tareas más humildes. Hasta el más pequeño de nuestros gestos debería ajustarse a un sentido de lo estético. En efecto, cada acción, hasta la más corriente y cotidiana, puede realizarse como un ejercicio de creación enfrentado con dignidad.

Tres máximas que te servirán de ayuda:

Un lugar para cada cosa, y cada cosa en su lugar.

El orden ahorra tiempo y deja que descanse la memoria.

Todo buen trabajo empieza por un entorno aseado y ordenado.

 

 

FRUGALIDAD, LIMPIEZA Y ORDEN

 

«El orden es la base sobre la cual descansa la belleza.»

PEARL BUCK

 

Disponer la ropa en montones bellamente ordenados viene a ser como una especie de defensa frente a un mundo caótico. No podemos hacer nada frente a una epidemia, la muerte, ni las pesadillas que acuden a visitarnos durante el sueño. Pero unos cajones bien arreglados nos suministran la prueba de que somos capaces de ordenar al menos nuestro minúsculo rincón del Universo.

Concédete pequeñas satisfacciones privadas al ordenar tus prendas, y también limpiando el lavabo después del aseo personal, o volviendo a cerrar correctamente el paquete de cereales y devolviendo éste a su lugar después del desayuno. Saborea el acto que acabas de realizar, la pequeña pulsación de placer, la satisfacción o incluso la belleza de lo bien hecho.

Hay que saber apreciar y cultivar esos pequeños placeres secretos.

La belleza es una de las pocas cosas que hacen que la vida merezca ser vivida. Crearse una vida hermosa es la más elevada de las vocaciones. Y es a través de los detalles, del orden y del aseo, como la belleza se revela, nos sostiene y nos alimenta.

Cuando ponemos orden en lo que nos rodea, estamos ordenando al mismo tiempo nuestro interior. Cada cajón de herramientas vaciado, cada estante ordenado, cada tentativa lograda de organización y de simplificación nos devuelve la certeza de que controlamos nuestra vida, aunque sólo sea en parte.

 

 

EL ARTE DE LA LIMPIEZA DOMÉSTICA

 

Que la limpieza de la casa sea un momento de placer. Ponte la indumentaria adecuada, pon un poco de música y prepárate para una sesión de ejercicio físico intenso. Evita el uso de muchos productos diferentes, porque también ellos suelen ser causa de engorro. Limítate a dos o tres (el más eficaz sigue y probablemente seguirá siendo la lejía), que guardarás en un lugar de acceso fácil. Si vives en una casa de varias plantas, ten un juego de productos de limpieza en cada planta para evitar desplazamientos inútiles y fatigosos.

Reserva un armario empotrado para los enseres del aseo: la fregona, la aspiradora, los cubos... todos esos objetos que a nadie le gusta ver.

 

 

LA BUENA AMA DE CASA (TRUCOS DE DISTRIBUCIÓN DOMÉSTICA)

 

	•   	Usar una parrilla clavada en el interior de la puerta de una alacena para colgar los cuchillos de cocina, los cucharones, etc.

	•   	Utilizar sujetalibros para estabilizar las bandejas y tableros.

	•   	Doblar las toallas en 3 sin que se vea ninguna costura.

	•   	Guardar las bolas de algodón, los cepillos y demás cosas por el estilo en tarros de vidrio transparentes.

	•   	Enrollar los cables eléctricos en figura de 8 entre el pulgar y el meñique antes de guardarlos.

	•   	Usar un saco grande de basura como delantal para las faenas pesadas de limpieza.

	•   	Instalar barras y colgadores en la entrada para los bolsos, los abrigos, los guantes, las bufandas, etc.

	•   	Tener una serie de cestos apilables para retirar la ropa del tendedero por tamaños y categorías.

	•   	Etiquetar y rotular los archivadores de documentos.

	•   	No forrar de plástico las recetas de cocina, así será más fácil manipularlas y ordenarlas.

	•   	Pegar las notas recordatorias en el interior de las puertas de los armarios.

	•   	Usar un tenedor puesto en un vaso a manera de porta-tarjetas.

	•   	Guardar los negativos de las fotos en cajas vacías de kleenex.

	•   	Guardar cada juego de cama en una funda de almohada.

	•   	Ordenar las bolsas vacías por tamaños (pequeñas, medianas, grandes) en 3 cajas vacías de kleenex.

	•   	Disponer las latas de conservas en un cajón para verlas mejor.

	•   	Emular las técnicas de clasificación de los almacenes (cajas apilables, etc.).

	•   	Cortar redondeles de fieltro industrial u otra tela gruesa para servir de separadores entre platos que sean delicados y de mucho valor.

	•   	Para cocinar, tener a mano muchos trapos de cocina y bayetas limpias.

	•   	Para la vajilla, usar una bayeta de microfibra antigrasa, o un cepillo tradicional.

	•   	Las bayetas pequeñas de cocina, dejarlas toda la noche en remojo dentro de una fuente con agua y un poco de lejía.

	•   	Revestir con papel de cocina húmedo los «tupperware» donde guardamos las hortalizas frescas.

	•   	Limpiar los techos con una bayeta atada mediante una goma elástica al extremo de una escoba.

	•   	Para reducir la acumulación de polvo debida a la electricidad estática (televisores, teléfonos, etc.), pasar un trapo empapado de agua con una gota de champú acondicionador.

	•   	Para desengrasar el ventilador de la campana, sumergirlo en la bañera con una solución de lavavajillas en agua.

	•   	Evitar las plantas de hoja pequeña (dan más trabajo que las de hoja grande).

	•   	Practicar cortes de 1 a 2 cm de profundidad en una cara de una esponja, para que sea más fácil introducirla en ranuras estrechas y similares (carriles de las puertas correderas, guías de cortinas, persianas de láminas, etc.).

	•   	Limpiar el interior del frigorífico con la aspiradora.

	•   	Las bolas de las prendas de lana se quitan con una bayeta-esponja tipo Scotch-Brite.

	•   	Introducir en el filtro de la aspiradora un algodón empapado en aceites esenciales.

	•   	Los productos para lavar la ropa hay que gastarlos con parsimonia (lo contrario sólo sirve para estropear las prendas y enriquecer al fabricante).

	•   	Las prendas delicadas y los jerseys se lavan puestos en una red para protegerlos.


 

 

EN UNA PALABRA: SIMPLIFICA

 

	1.   	No consientas lo que no quieras.

	2.   	No tengas remordimientos por tirar o regalar cosas.

	3.   	No colecciones muestras de perfumería en tu cuarto de baño.

	4.   	Imagina que tu casa desaparece en un incendio. Haz una lista de las cosas indispensables que comprarías primero.

	5.   	Y luego, haz otra lista de las que no volverías a comprar nunca.

	6.   	Fotografía los objetos que te gustan pero que no usas nunca, y deshazte luego de ellos.

	7.   	Aplica tu experiencia a tus necesidades. En caso de duda, tirar.

	8.   	Deshazte de todo objeto que no te haya servido para nada en el transcurso de un año.

	9.   	Adopta como divisa este mantra: No quiero nada que no sea esencial.

	10.   	Entiende que menos implica más.

	11.   	Aprende a distinguir entre las necesidades y los antojos.

	12.   	A ver cuánto tiempo puedes «resistir» sin un objeto que creías indispensable.

	13.   	Elimina tantos objetos materiales como te sea posible.

	14.   	Recuerda que «guardar» no consiste en cambiar las cosas de sitio.

	15.   	También que la simplificación no significa desprenderse de las cosas que nos gustan, sino eliminar aquello que no contribuye o ha dejado de contribuir a nuestro bienestar.

	16.   	Toma nota: nada es insustituible.

	17.   	Decide la cantidad de cada artículo que necesitas tener (cubiertos, sábanas, pares de zapatos, etc.).

	18.   	Elige un lugar para cada cosa.

	19.   	No acumules cajas vacías, ni bolsas, ni tarros.

	20.   	No tengas más de dos mudas de ropa para las faenas domésticas.

	21.   	Hay que prever la necesidad de un mueble archivador que sea útil para clasificar los documentos irreemplazables, el material de escritorio, las pilas de recambio, los recibos, los mapas de carretera, los casetes, los disquetes y los CD... todos esos trastos «sin domicilio fijo».

	22.   	Inspecciona tus habitaciones una a una: un objeto menos es un objeto al que ya no tendrás que quitar el polvo.

	23.   	Formúlate siempre la pregunta: «¿Por qué estoy guardando esto?»

	24.   	Imagina que te visitan unos atracadores: que no encuentren nada que llevarse.

	25.   	No seas víctima de los errores pasados en las compras. Corrígelos por eliminación.

	26.   	Diviértete escribiendo una lista de todas las cosas que tienes. ¿Imposible?

	27.   	¿Y una lista de todas las cosas de que te has desprendido ya? ¿Te arrepientes de algo?

	28.   	Convéncete de que tu bienestar exige que te deshagas de todo lo que te irrita, aunque tenga algún valor sentimental.

	29.   	No dudes en cambiar lo bueno por lo mejor. Ganarás en satisfacción.

	30.   	No admitas nunca elecciones de calidad inferior. Cuanto más se acerque a la perfección cada uno de los elementos de tu entorno, más serenidad te transmitirán.

	31.   	Compra sólo cuando tengas el dinero en el portamonedas.

	32.   	Los cambios mantienen la vida de una casa.

	33.   	Confía en los objetos clásicos, de calidad demostrada.

	34.   	Organízate de manera que deje de ser necesario organizarse: elimina.

	35.   	Reduce el número de actividades.

	36.   	Procura que toda adquisición nueva sea más pequeña en tamaño, peso y volumen.

	37.   	No adquieras gadgets.



SEGUNDA PARTE

El cuerpo
 

 

 

 

 

«Puliendo muchas veces se fabrica la jarra de jade.»

DOGEN

 

Ocuparse del propio cuerpo es liberarlo. Muchas son las que gastan tiempo, energías y dinero a fin de embellecer su casa, cocinar para la familia y los amigos, atender a los demás o ir al teatro, pero no se acuerdan de su cuerpo y aducen excusas, como que les falta tiempo para salir a pasear, hacerse una limpieza de cutis o planificar su régimen.

No se dan cuenta de que aquello que la inteligencia concede al rostro, para mantenerlo armonioso y noble, también lo reclama el cuerpo. Pero ocuparse del propio cuerpo y de su aspecto, darse masajes y ejercitar las articulaciones no se practica mucho entre los occidentales, sobre todo los de cierta edad, todavía víctimas de la influencia judeocristiana que no veía en el cuerpo más que un saco de tentaciones y de impurezas. Por cierto que fue con la aparición de los cristianos cuando desaparecieron de nuestra cultura las termas, los masajes y las escuelas de dietética de las épocas helenística y romana.

¿Qué se hizo del sentido común, de la elegancia, del afán de tener un cutis limpio, un cuerpo sano y una silueta flexible? Estupidez, complacencia, pereza... pero también falta de sinceridad para con una misma y con los demás. ¿Tiene alguien derecho, en nombre del placer, de la buena mesa, del ocio y de las cotizaciones a la Seguridad Social, a descuidar su propia salud, su equilibrio y su saber vivir, mientras hay en el mundo millones de personas que no tienen atenciones médicas, ni hospitales, ni nada que comer? ¿Por qué aceptamos los kilos, el colesterol, la tensión, la piel llena de barros y arrugas, las articulaciones anquilosadas, las visitas al médico, como si fuesen consecuencias inevitables de la edad, al tiempo que nos negamos a modificar nuestro modo de vida, nuestros hábitos y nuestra alimentación?

Tener un cuerpo que nos duele a cada movimiento no es vivir el reposo ni la libertad, ni la dignidad, ni la independencia. Es una esclavitud. Sin embargo, no nos impone tal esclavitud ninguna otra persona, sino nuestro propio organismo.

Las necesidades del cuerpo son limitadas. Una vez que se ha rebasado ese límite, los límites dejan de existir. Lo que importa es no descuidar el cuerpo, ya que de él depende nuestra vida, y de ésta depende a su vez la de otros. Es verdad que obsesionarse demasiado con el cuerpo (sus deportes, su alimentación, sus cuidados, etc.) es un signo de incapacidad mental. Pero hay que pasar por ahí para vivir decentemente. Por tanto, hay que aprender (o volver a aprender, mejor dicho) a moderarse, flexibilizarse, higienizarse, purificarse y disciplinarse.

El cuerpo no debe ser una rémora para el alma. Debe permanecer disponible para servir de soporte a la actividad intelectual y al dominio de lo espiritual.

1
La belleza y tú

 

DESCUBRE TU PROPIA IMAGEN

 

SÉ TÚ MISMA

 

«Quien no se embellece no tiene derecho a acercarse a la belleza.»

KAKUZO OKAKURA

 

Ser bello, ante todo es ser uno mismo. Todos nuestros defectos, nuestras pequeñas miserias, son otras tantas ocasiones para aprender a conocernos y madurar.

La belleza es la convergencia de varios factores: aplomo, brío, presencia, energía, decisión...

La mujer es atractiva cuando ella siente que lo es, de ahí la importancia de conocerse a sí misma y aceptarse.

La indumentaria, el maquillaje, los gustos, las tendencias... Saber qué persona es una realmente y hacer un esfuerzo para parecérsele, para ser exploradora de nuevas fronteras, en especial las de la edad, que se hallan en vías de redefinición. Esto es cada vez más posible. Llegar a cumplir cien años ha dejado de ser una rareza. No dejemos que nos influya la idea de que vejez sea sinónimo inevitable de enfermedad.

Una puede envejecer al tiempo que gana en fuerza, en energía y en belleza. Las mujeres que se sienten siempre fatigadas suelen achacarlo a la cuenta de los años, cuando se trata más a menudo de trastornos de ciertas glándulas hormonales cuya existencia tal vez incluso ignoran. Entonces padecen insomnios, hipoglucemia, tienen episodios de depresión nerviosa, fallos de memoria. No consiguen controlar el antojo de comer dulces... Los médicos nos aseguran que esas glándulas «neutralizan» los golpes emocionales, y también que «recargan las pilas» gracias al pensamiento positivo. Por consiguiente, ser felices, rodearse de personas que lo sean también, es primordial para la salud y para la belleza. Ver películas humorísticas, contar anécdotas divertidas...

También podemos optar por un cambio radical: vestirnos de otra manera, cambiar el café matutino por otro tipo de bebida, cambiar de recorrido para ir a trabajar, poner fantasía incluso donde no la hay.

Pasear, cocinar, vivir «con tu energía». Otro ingrediente esencial de la belleza es la alegría de vivir. Cuidado, por tanto, con el estrés, la ansiedad, los enfados, las penas, los temores, que son tus enemigos. Entrénate en dejar pasar todas esas emociones con la mayor ligereza posible. Que no te rocen, que no erosionen tus recursos vitales. Eso es más eficaz que cualquier crema de belleza... Para ser bella, procura preservar la neutralidad, el distanciamiento amable. No dejar que las cosas te afecten. Contémplate en el espejo y busca los más pequeños signos de negatividad, de preocupación, de fatiga o de cólera. A continuación, relájate y sonríe a tu imagen.

 

 

EL ATRACTIVO SUPERFICIAL FRENTE A LA BELLEZA INTERIOR

 

«Si no tienes nada que crear, créate a ti mismo.»

CARL JUNG, 
 Mi vida: Recuerdos, sueños y pensamientos

 

Nadie, ni médicos, ni esteticistas ni vendedoras de cosméticos, puede presumir de cuidar nuestro cuerpo mejor que nosotras mismas. Si lo descuidamos, nuestra será la culpa y la responsabilidad. ¿Por qué arriesgarnos, como tantas otras, a padecer deformidades, envejecimiento prematuro, enfermedades? ¿Acaso la salud no es el bien más precioso? Hay que darse cuenta de que todas poseemos cierta forma de belleza. ¿Hay que esperar a caer enfermas para arrepentirse de no haber sabido conservar ese regalo de la naturaleza?

Sin embargo, esa belleza física no lucirá más que cuando se halle en armonía con la belleza interior.

En Ciudad Ho Chi Minh, la tercera parte de la población no tiene donde cobijarse, y vive en las calles. Al amanecer, sin embargo, observaremos en los parques una actividad intensa, espectacular. Cientos de personas de todas las edades practican el jogging, hacen estiramientos y calentamientos. Debajo de un árbol pueden verse corros de viejas parlanchinas. Han invertido sus pequeños ahorros en básculas pesapersonas, que alquilan a todos esos deportistas atentos al peso corporal y deseosos de cultivarse el cuerpo, que es la única morada que tienen. Todas las personas deberíamos pulir esa piedra preciosa que somos, hacer que resalte su brillo. Para expresarse no hacen falta telas ni pinceles: tenemos bastante con nuestro cuerpo y nuestra materia gris. Mantenerse bella y en forma es tan importante como realizar una obra artística. Y el envejecimiento es la prueba definitiva de la belleza. La seducción superficial de la juventud se convierte en una belleza interior que se exterioriza y se enriquece al paso de los años. Ser bella representa que es agradable mirarse a cualquier edad. El estilo se forja con el sentido común y el buen gusto. El estilo trasciende la sustancia. Es un indicio de inteligencia, algo que se desprende de la vida interior. Es una elección, el concepto de quiénes somos, de en quién nos queremos convertir y de qué modo.

 

 

«NO SEAS VÍCTIMA DE TU PROPIO CUERPO»

 

«Una mujer debería pintarse las uñas hasta los noventa años.»

ANAïS NIN

 

Si no cuidas tu cuerpo lo pagarás. Tu cuerpo es tu morada. No hay que regatearle cuidados so pretexto de tener que ocuparse de otras cosas, o de otras personas. Ante todo, hay que amarse una misma para poder prodigarse. Haz un esfuerzo: te lo debes a ti misma, a tu familia y a los demás. A nadie le gusta contemplar una casa mal conservada. Lo mismo ocurre con los humanos.

Tenemos el deber de presentar un aspecto aseado y cuidado. Con respetar algunas reglas y no abusar del cuerpo, aunque la naturaleza no nos haya favorecido especialmente, podemos desarrollar el encanto personal mediante un buen conocimiento de nosotras mismas.

Según Shakespeare, todos sabemos lo que somos pero eso no prejuzga lo que llegaremos a ser. El deseo de tener un aspecto físicamente agradable no es una preocupación superficial, es cuestión de respetarse a una misma. Y la belleza no siempre es un regalo del cielo, sino producto de una disciplina. Esa búsqueda se retrotrae al origen de los tiempos. Los fundamentos de la belleza física, en gran medida, son la salud y la confianza en sí misma. Esa energía nos comunica actividad, reaccionamos mejor ante las personas que nos rodean, y nos estimamos más.

 

 

AFIRMA TU PRESENCIA

 

«Mi abuela había conservado todavía algunos signos de su feminidad. Pese a la tradicional chaqueta gris pálido, se notaba el especial cuidado de su espesa y larga cabellera, que recogía en un moño y adornaba con una flor. No usaba nunca el champú corriente de los almacenes para lavarlo, sino una fruta especial. Y luego añadía el toque definitivo: unas gotas de aceite floral de olivo oloroso, preparado por ella misma... Todo esto lo hacía con mucha vivacidad, y cuando salía de compras siempre se acordaba de pasarse un poco de carboncillo por los párpados, y de echarse una nubecilla de polvos en la nariz. Caminaba muy erguida, con orgullo y con aplomo.»

JUNG CHANG, 
 Cisnes salvajes: tres hijas de China

 

Cuando una persona tiene presencia, la impresión que causa a las demás es muy viva y no hace falta poseer un físico perfecto para que la consideren bella. Es la calidad de esa presencia lo que cuenta.

No permitas que tu pensamiento sea prisionero de las mediocridades de la realidad cotidiana. Las elecciones que hagas te permitirán renovarte todos los días. Hay que cuidar los gestos más arraigados de nuestra personalidad, puesto que son como la firma personal que estampamos en la vida, bien se trate de encender una varilla de incienso, de arreglar unas flores, o de preparar un té o una comida. Encuentra tu manera propia de sentirte a gusto dentro de tu cuerpo y tu mente.

Tu presencia se afirma a través de tu manera de comportarte.

Cuando adoptas la manera justa de sentarte, estás reivindicando tu orgullo. Cuando caminas con dignidad y confianza, te mueves con lo que los indios navajos llaman «tu belleza», quienquiera que seas. ¿Es la vitamina C o el amor propio lo que contribuye a que la columna vertebral se mantenga derecha?

 

 

BUSCAR LA TRANSPARENCIA

 

Llamamos transparencia a la ausencia de rigideces, lo que hace que una persona resplandezca desde el interior. Pero eso no se obtiene más que cuando esta persona ha alcanzado la plenitud, la confianza y la naturalidad, de manera que reaccione ante cualquier situación y la supere sin dejar de ser dueña de sí misma, encarando con tranquilidad lo que todavía no ha sobrevenido. La repetición «ciega» de gestos mecánicos deja en libertad el espíritu y éste se concentra en la realidad del ser, sencillamente, sin necesidad de titubeos en cuanto a las mejores decisiones a tomar. Por ejemplo, cuando no estamos habituados a realizar una tarea, digamos, antes de comenzar el trabajo daremos algunos tanteos. En cambio, si hubiéramos aprendido la manera de proceder, ejecutaríamos los gestos de modo automático. Esta idea es aplicable a las artes, a los idiomas, a las obligaciones domésticas, etc.

Cuando nos sentimos a gusto en nuestro cuerpo, nos sentimos a gusto en todas partes.

 

 

VIGILA TUS RICTUS Y TUS MANÍAS

 

La fisonomía puede realzarnos o destruirnos. La belleza es cuestión de genética, de dietética y de optimismo. Es importante cobrar conciencia de tus expresiones faciales, porque un semblante rígido no sólo traiciona el estado interior de tensión sino que además contribuye a mantenerlo. Haz que desaparezca la tensión de tus facciones, y desaparecerá también de tu espíritu. Si procuras mostrarle al mundo un rostro sonriente, eso te hará feliz y el mundo a su vez te sonreirá también.

 

 

PERFECCIONA TUS GESTOS

 

«Somos lo que hacemos. Por tanto, la excelencia no es un acto, sino un hábito.»

ARISTÓTELES

 

¿Cómo nos manifestamos a los demás? A través de los gestos. Encuentra los tuyos, y hallarás fuerza y reposo en las maneras comedidas. La postura sedente, cuando se ejecuta con dignidad, en sí misma es una afirmación de libertad y de armonía interior. Cuando el cuerpo llega a dominar las formas, el espíritu se libera y consigue superarse a sí mismo. Aprender a sentarse en la postura correcta, por ejemplo, sitúa en su lugar todas las partes del cuerpo y hace posible la concentración.

No hay que considerar el cuerpo como una «masa», sino como un conjunto de gestos, a través de los cuales nos expresamos. Que una persona sea agradable de ver o no, depende menos de la belleza plástica que de sus movimientos y de las expresiones faciales.

Disponemos de recursos preciosos: la manera de andar, las posturas, las sonrisas, las muecas, las miradas... Todo eso se puede educar, corregir, mejorar en la dirección de una armonía más completa.

Se necesita un esfuerzo para tratar de encontrar el gesto exacto, la manera más natural y armoniosa de utilizar nuestro cuerpo.

La belleza se revela por medio de la textura y la tonicidad de la piel, los músculos ejercitados y flexibles, la silueta delgada, los gestos exquisitos, la fluidez de los movimientos, la dignidad de las posturas.

Nuestra vida cotidiana se entreteje de gestos sencillos y reiterados que, en el Japón, son objeto de un aprendizaje que se ejercita desde la más tierna infancia: sentarse, levantarse, lavarse, trocear las hortalizas, hacer la cama, escurrir un paño de cocina, plegar un kimono...

A todas nos convendría aprender de nuevo cómo caminar, levantar un peso, expresarnos verbalmente con más corrección, controlar el flujo de nuestras palabras. En Estados Unidos prosperan actualmente los logopedas, o voice trainers, que enseñan a controlar el registro de la voz para que suene más agradable y dotarlo de una seducción, o si se quiere, de un embrujo particular.

Todo se puede ejercitar. En los verdaderos estetas y artistas, las actitudes devienen formas, y las formas actitudes. El entrenamiento del cuerpo apunta al progreso y a la conservación de nuestras facultades.

Cuando repetimos un gesto, éste arraiga en nuestro interior cada vez más, y acaba por expresar una realidad, buena o mala. Esto es el hábito, por decirlo así. Y cuando el resultado aparece, el ejercicio puede finalizar, como cuando nos hemos sacado el permiso de conducir. Es una lástima que sigamos dando falsas impresiones acerca de nuestra verdadera identidad, cuando un sencillo aprendizaje bastaría para eliminar torpezas y actitudes a veces nada favorecedoras. Cierto que la repetición es aburrida, y un deber molesto, pero muchas veces proporciona resultados asombrosos.

 

 

LIBERA TU CUERPO MEDIANTE LOS CUIDADOS Y UN SUEÑO REGULAR

 

LA IMPORTANCIA DE CUIDARSE

 

«Las personas que no descuidan ningún detalle de su cuidado personal son bellas, sin importar lo que cuesten sus joyas. Si su cuidado personal deja que desear, nunca serán bellas.»

ANDY WARHOL

 

Para ser bello o bella, hay que empezar por echar unos fundamentos sólidos: piel lozana, cabellos sanos, músculos en buen estado de tonicidad y energía. Las vitaminas de bote no son eficaces para eso. Si quieres tener buena salud, aliméntate correctamente, haz ejercicio y duerme las horas necesarias. Combina esa alimentación sana con los baños, los cepillados corporales y un poco de actividad física, y te hallarás en estupenda forma.

Sobre esto, algunas recetas simples y la puesta en práctica de algunos principios hacen maravillas. Cuanto más antiguas las recetas, mayor su eficacia. Ya se comprende que si no fuese así, ¡habrían caído en el olvido!

 

 

ESCULPE, LIMA, PURGA, LIMPIA, NUTRE, DECORA TU CUERPO

 

«El lujo del Emperador... la velocidad, la impedimenta menos molesta, la indumentaria mejor adaptada al clima... pero su mayor ventaja era la condición perfecta de su cuerpo.»

MARGUERITE YOURCENAR, Memorias de Adriano

 

Imposible ser libres si no nos sentimos a gusto con nuestro cuerpo, y si éste no se halla perfectamente cuidado.

Cuando dejamos de dar importancia a nuestros defectos y de vivir pendientes de la apariencia, la conducta se vuelve más espontánea, sonriente, calurosa. A la mujer que tiene presencia y aplomo se la ve siempre muy cuidada. Uñas con el barniz estropeado, prendas demasiado estrechas o demasiado holgadas, la transpiración, el mal aliento, los dientes manchados, la falta de sueño, los cabellos grasientos, todo eso puede estropear una jornada, un viaje o un encuentro.

La persona bien maquillada emite ondas de energía positiva. No permanezcas en la pasividad. Tú puedes cambiar y presentarte más radiante. Todo cuanto hagas por ti misma (limpieza de cutis, masaje o sesión de manicura) tiene por primer efecto el de recordarte que eres dueña de un cuerpo y que estás ocupándote de él.

 

 

ANTES DE EMPEZAR CON TUS CUIDADOS DE BELLEZA

 

Hay que introducir el orden tanto en la cabeza como en el cuarto de baño. Ciertos rituales y algunos principios sencillos pasarán a formar parte de tu naturaleza, siempre y cuando te mantengas fiel a ellos, naturalmente.

Cuando cuidamos nuestro cuerpo también lo hacemos con el espíritu y nos ponemos en condiciones de atender a otros. Todo lo que ocurre, para empezar ocurre en la mente, de ahí la recomendación de pensar en positivo, enriquecer nuestros conocimientos, sonreír y... tener confianza.

Procúrate un espejo de cuerpo entero, una báscula que sea exacta y un pequeño carné, en donde anotarás los nombres de tus productos de belleza preferidos (que no deben ser demasiados, porque entonces resulta más difícil perseverar en su empleo). Anota igualmente los problemas de salud por resolver y las fechas de tus visitas médicas. La salud y la belleza deben gestionarse lo mismo que el presupuesto.

Hay que distinguir con inteligencia los cuidados que requieren ayuda profesional (corte de cabellos, limpieza de la dentadura, extirpación de pequeñas verrugas antiestéticas) y los que puede ejecutar una misma (manicura y pedicura, máscaras para el cutis y el cabello, algunos masajes, etc.).

Todo es cuestión de buen sentido. Hay muchas mujeres que gastan una fortuna en productos dietéticos, y luego se atiborran de golosinas. Lo que necesitan primero de todo es poner orden en su cabeza y en su vida. En este caso, se debería empezar por buscar factores psicológicos, emocionales o clínicos.

Convierte tu cuarto de baño en un pequeño instituto de belleza, con el orden y el aseo necesarios tanto para los cuidados como para recibir una impresión sensorial favorable. Verifica el contenido de tu neceser de aseo personal y conserva sólo un reducido número de productos, pero que sean de calidad. Ello te aportará confianza, placer y satisfacción.
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Los cuidados de una minimalista

 

LA PIEL, LOS CABELLOS Y LAS UÑAS

 

LOS CUIDADOS DE LA PIEL

 

En lo que se refiere a la piel, de nuevo hay que repetir aquello de que «menos es más». Muchos productos comerciales la arruinan.

Para empezar evitaremos los alimentos procesados industrialmente, que en el mundo de habla inglesa llaman comida-basura (junk food). Elige tu alimentación atendiendo a tu salud y tu belleza, no a las preferencias de la glotonería. Entre los chinos, los alimentos tienen la misma consideración que los fármacos. En nuestro país, por el contrario, no sería fácil encontrar un médico que nos aconsejase comer pan integral si padecemos reumatismo.

Conviene saber además que los productos-basura no son menos abundantes en cosmética que en alimentación.

Para limpiar la piel hay que buscar un buen jabón neutro a la glicerina o a la miel. Lo utilizaremos por la noche para «desmaquillarnos», aunque no nos hayamos maquillado ese día. Esto es así porque el polvo y las impurezas se incrustan durante la jornada en la película protectora que segrega la piel (de ahí el aspecto amarillento del cutis hacia el final del día). La epidermis necesita respirar. En cambio, por la mañana no precisa del jabón. Su mejor amiga es el agua muy fría: las japonesas se dan ciento cincuenta toques en la cara para estimular la circulación de la sangre y embellecer así el cutis.

Seguidamente hay que alimentar la piel en función de su estado: en presencia de humedad, no necesitará prácticamente nada. Si se nota «tirante» o seca, bastarán una o dos gotas de aceite, frotadas entre las palmas de las manos para precalentarlo y que penetre mejor. Por regla general, todo lo que es bueno para la alimentación sirve también para la piel: aceite de oliva, de aguacate, de sésamo, de almendras...

Unas sobras de té, aplicadas en forma de loción, protegerán la piel con sus aceites naturales, y sin obstruir los poros.

Cuando te apliques esa gota de aceite, aprovecha para darte un masaje. Vale la pena comprender, estudiar y practicar ese gesto cotidiano. La cara tiene más de trescientos pequeños músculos que, tonificados mediante el masaje, ayudan a mantener en su lugar los tejidos. La calidad de un cutis se halla en relación directa con su elasticidad. Evitemos distenderlo con una fricción demasiado agresiva. También es preciso vigilar las posturas perjudiciales (la mano apoyada en la mejilla, los puños debajo del mentón, etc.).

Es indispensable tomar conciencia de los propios gestos, porque el éxito de los cuidados depende, en parte, del estado de ánimo con que se aplican. Amar tu cutis mientras lo cuidas, como cuando hablamos a las flores que estamos regando, contribuye a embellecerlo. La epidermis y los cabellos guardan una relación estrecha con el organismo, con su entorno y también, y principalmente, con nuestros pensamientos.

Un consejo final: el sol es nuestro enemigo número uno. La protección de un sombrero y de unas gafas de sol nos evitará algunas arrugas añadidas.

 

 

DEJA DE MALGASTAR TU DINERO Y DE ESTROPEARTE LA PIEL

 

Toma baños de aire para que la piel respire. Lleva prendas ligeras siempre que te sea posible. Reactiva a diario tus centros de energía. Hay que distinguir dos clases de desnudez: la ausencia de vestido, y la ausencia de productos químicos sobre el cuerpo.

La piel no necesita jabones, lociones ni cremas para estar aseada y suave. Lo único que necesita es limpieza y alimento. Renuncia a los productos químicos, a las lociones, a las complicaciones. No caigas en la trampa de los industriales de la belleza. Lo mismo que el aparato digestivo, la piel absorbe todo lo que le damos y lo pasa a la circulación de la sangre. Ciertos productos cosméticos envenenan y contaminan el organismo.

Los mejores tratamientos para la piel son una alimentación sana, horas de sueño suficientes, el agua pura... y la felicidad. Lo demás es secundario. No hacen falta los tratamientos costosos ni los cosméticos caros. El cuidado de la piel debería limitarse a limpiarla en profundidad, nutrirla y darle mucha protección.

Cierto que no es fácil simplificar, porque da la sensación de que nos mentimos a nosotras mismas. Estamos condicionadas por el lavado de cerebro que nos infligen las revistas y la publicidad, engañadas por las ideas preconcebidas acerca de los cuidados corporales y de estética que supuestamente debemos aplicarnos, y manipuladas para hacernos creer que cuanto más caro es un producto mejores sus resultados. En consecuencia, nos sentimos culpables si no los utilizamos. Sin embargo, si preguntas a una mujer bonita qué es lo que emplea ella para sus cuidados de belleza, es probable que te conteste: «¡Ah!, ¡casi nada!»

 

 

UN ROSTRO JOVEN

 

Las ojeras, los ojos hinchados con círculos oscuros alrededor, muchas veces son señal de fatiga y déficit de energía resultantes de alguna afección del hígado. Todos estos síntomas se atenúan si evitamos los excesos en la alimentación, las comidas con muchas especias, la carne, los embutidos, la sal, el azúcar y los ácidos grasos saturados. Una pequeña cura al vinagre también servirá para restablecer la lozanía del cutis: bebe todos los días 5 centilitros disueltos en agua durante un mes, y obtendrás milagros.

Date masaje facial con un aceite, insistiendo alrededor de los ojos para activar la circulación de ese contorno (tres veces partiendo del rabillo del ojo en el sentido de las agujas del reloj, más otras tres veces en sentido contrario). A continuación realizamos una breve gimnasia del globo ocular: la barbilla hundida hacia el esternón, mirar hacia arriba y describir luego movimientos circulares con los ojos.

Mírate a menudo en los espejos. No rehuyas tu imagen. Así también se obtienen resultados.

Ciertos gestos hay que practicarlos durante mucho tiempo, hasta que se conviertan en un hábito. La salud y la belleza no son posibles sin unos hábitos adecuados.

Por lo que se refiere al aspecto «mental», es fácil comprobar que no todas las personas tienen la misma edad mental, cualquiera que sea la biológica. Los afectados por un relativo infantilismo mental suelen comportarse de manera impulsiva. Compran cosas a impulsos de una corazonada, reciben con alegría los cumplidos, dan muestras de tener poca paciencia y no exteriorizan muchas expresiones faciales. Hablan siempre en primera persona del singular, ignorando la presencia del interlocutor, y no saben comportarse en sociedad.

En cambio, los mentalmente evolucionados sonríen a menudo, hablan poco de sí mismos y, paradójicamente, parecen más jóvenes.

 

 

ALGUNAS RECETAS DE BELLEZA «DE COSECHA PROPIA»

 

Exfoliación

 

En un molinillo para cereales, pulverizar unas judías rojas que humedeceremos (una cucharadita) en la palma de la mano antes de frotar con delicadeza la epidermis describiendo pequeños movimientos circulares.

Fricciónate la cara durante dos o tres minutos con la parte interior de una piel de papaya o de mango: estas frutas contienen unos enzimas que son maravillosos para diluir las impurezas sebáceas (y la grasa de la piel del cuerpo también). Los fabricantes de cosméticos las utilizan muy a menudo, aunque en cantidades reducidas, para sus productos.

 

Limpieza en profundidad

 

Llevamos a ebullición 200 centilitros de agua y le agregamos 2 o 3 gotas de un aceite esencial (lavanda, citronela...) Nos damos un baño de vapor en la cara para dilatar los poros y luego le aplicamos una máscara «de andar por casa»: una o dos cucharaditas de harina mezcladas con la misma cantidad de yogur, limón, alcohol de arroz, zumos de raíces... prácticamente todos los alimentos frescos del frigorífico poseen eficacia terapéutica. Experimenta, y juzga por ti misma los resultados.

 

 

Alimentación, agua y sueño

 

Procura no consumir más que alimentos frescos, prescindiendo de los procesados industrialmente.

Bebe agua mineral... por los minerales (además el agua es el mejor producto de belleza).

Acuéstate antes de la medianoche y duerme de 6 a 8 horas todas las noches. Ni más ni menos, porque sería perjudicial.

Aprende a conocer y elegir los alimentos que tienen virtudes medicinales: cereales, frutas, hierbas aromáticas, etc.

Las arrugas no son el factor determinante del envejecimiento cutáneo. Es peor el color mortecino y grisáceo de una piel que no tiene buena circulación.

Otro «secreto»: el vinagre. Diluido en un poco de agua, elimina los restos de jabón de la piel y de los cabellos. Una botella de vinagre de tocador, un jabón neutro, un aceite de buena calidad, un champú y un acondicionador: he aquí los únicos productos que necesitas en tu cuarto de baño.

 

 

El maquillaje de fondo

 

Tal parece que cuando una mujer ha descubierto su maquillaje de fondo se le ofrece la oportunidad de conquistar el mundo.

Hay que adquirir un fondo de calidad y comprobar que no sea visible una vez aplicado sobre la piel. Aplicarlo sólo en la «zona T» y debajo de los ojos, con la punta de los dedos, en cantidades muy reducidas y sin obligarlo a penetrar. Si lo extendiéramos demasiado uniformemente nos daría un aspecto poco natural. Y cualquier cosa aplicada sobre la piel tiende a taponar los poros. También aquí se cumple lo de «menos es más».
 

Para las pieles secas:

Comer medio aguacate al día. Del resto, chafaremos una cantidad equivalente a una cucharadita que extenderemos a manera de máscara facial durante diez minutos (efecto milagroso garantizado, ¡pruébalo!). Echar en el agua del baño 1 vasito de saké japonés y 3 gotas de aceite. Lavarse la cara con agua antes de emplear el jabón. Para las pieles normales, un poco de aceite basta. En cuanto a las mixtas o grasas, el mejor cuidado es... ninguno. Aplicar el jabón sólo a las partes relucientes que hayamos observado previamente, y dar unos toques con la toalla. Por la mañana, el agua tibia, o fría en verano, debe ser suficiente. Evitar también los productos lácteos (excepto los yogures) y los que contienen trigo.

 

 

EL ACEITE ÚNICO

 

Es necesario buscar un aceite, siempre el mismo pero que sea de excelente calidad, para la cara, los cabellos, el cuerpo y las uñas. En cuanto a las cremas, todas ellas para ser cremas necesitan contener glicerina. Pero ésta obstruye los poros y no deja que respire la piel. Además, los tarros y los tubos tienden a amontonarse en el neceser y en el cuarto de baño, con el desorden consiguiente. Es mejor mantenerlo despejado para facilitar el cuidado de nuestro cuerpo y conseguir su máximo aseo, belleza y limpieza. Tu cuarto de baño revela qué clase de cuidados te prodigas.

Nuestro organismo necesita el aceite tanto por dentro como por fuera.

 

USO INTERNO

 

Para la salud es indispensable tomar con los alimentos al menos una cucharada al día de un aceite de calidad, prensado en frío, cuya función consistirá en suavizar y desinflamar las paredes intestinales.

 

USO EXTERNO

 

El aceite aplicado sobre el cuerpo es absorbido rápidamente y transportado incluso hasta los huesos, lo que previene por ejemplo las fracturas tan frecuentes en las personas de cierta edad. Sí, en efecto: es oportuno recordar que con el tiempo los huesos se vuelven frágiles. De manera que los masajes con aceite —practicados desde la Antigüedad— son más que un placer y un lujo. Son cuidados preventivos.

En particular el aceite de aguacate es excelente tanto para el cuerpo como para el rostro. Previene las diminutas arrugas alrededor de los ojos y aporta elasticidad y flexibilidad a la epidermis. No produce espinillas, y es rico en vitaminas B y E. Se usa asimismo en máscaras para el cabello y tiene la propiedad de disolver el sebo, lo que facilita la eliminación de éste por el champú.

Ocasionalmente (una o dos veces al mes), cuando  te bañes, empápate el cuerpo de aceite antes de meterte en la bañera con el agua tan caliente como puedas soportar. En contra de lo que tal vez supones, el aceite (no más de una cucharada sopera) no engrasará el agua, sino que será completamente absorbido por tu piel, por cuanto los poros de ésta se habrán dilatado debido a la acción del calor. Con una música de Vivaldi y una vela que perfume el ambiente, la relajación será completa. A la salida del baño hallarás tu piel tan suave y de textura tan fina como la de un bebé.

Incluso sería perfectamente posible limpiarse la cara exclusivamente con... aceite, que hará desaparecer hasta el maquillaje más resistente. Es fácil: échate el aceite en las manos y date el masaje en la cara, insistiendo en las partes más maquilladas. A continuación te mojas las manos, te das masaje otra vez, y por último te lavas la cara con agua corriente (tibia o fría, y con un jabón neutro si lo crees necesario). Sécate con la toalla y descubrirás una piel suave, limpia, con los poros perfectos y... que no va a necesitar nada más, ni siquiera una crema ni una loción para alimentarla o suavizarla. ¡El cuidado minimalista por excelencia, y de resultado perfecto!

Como todos los aceites son diferentes los unos de los otros, tendrás que experimentar hasta descubrir cuál te conviene mejor. El aceite de aguacate es de los más ricos en principios activos, y añadiéndole unas gotas de aceite esencial de flores, deja sobre la piel un perfume muy agradable. También puedes probar el de almendras dulces que se usa habitualmente para los bebés, así como el de tiburón o el de visón.

Otros aceites como el de oliva o el de sésamo tienen un olor fuerte y quizá no te agradarán tanto los resultados.

 

 

LOS CABELLOS

 

El estado de los cabellos depende mucho de la alimentación. Las algas y el sésamo hacen prodigios.

No te laves los cabellos con demasiada frecuencia, a no ser en tiempo húmedo o caluroso. Gasta la menor cantidad posible de champú. Dilúyelo en agua dentro de un cuenco pequeño y bátelo a punto de espuma antes de aplicarlo al cabello. De esta manera, evitarás que una parte considerable del producto permanezca sobre el cuero cabelludo, como sucede habitualmente. Para terminar, date el último aclarado con un vaso de agua pura a la que habrás añadido una cucharada de vinagre de sidra. Mientras te lavas el cabello, aprende a friccionar la cabeza en ciertos puntos de acupuntura muy concretos. Se suele caer en la tendencia de descuidar el cuero cabelludo, que se contrae bajo los efectos del estrés, resintiéndose la vitalidad y el crecimiento del pelo. Hay que despegar la piel del cráneo dándole masaje con los diez dedos rígidos. Acostúmbrate a hacerlo siempre. Luego, para dar brillo a los cabellos y mantenerlos limpios y secos de una manera natural, pásale una o dos gotas de tu «aceite único».

Visita la peluquería con regularidad. Si lo descuidas, serán otros tantos días de mal humor añadidos.

Cepíllate el cabello con la cabeza hacia abajo, para estimular la circulación en el cuero cabelludo, pero con suavidad, y nunca cuando esté mojado. Es preferible un peine de madera de púas largas. Las japonesas, que llevan el pelo largo y tienen las cabelleras muy densas, jamás conocieron el cepillo antes de la llegada de las costumbres occidentales.

Cuando vayas al salón de belleza, no hay que dar jamás carta blanca al peluquero o peluquera. Explícale exactamente lo que quieres y cómo lo quieres. Ama tus cabellos y respeta su textura. Una cabellera natural da más distinción a la mujer, si está bien cuidada, que los tintes artificiales y los cortes tipo «perro de lanas rizado» o «nuca afeitada», capaces de ahuyentar a un regimiento.

Pídele al profesional que te enseñe a hacerte el peinado tú sola, cómo manejar el secador y dónde colocar las horquillas. Solicítale una visita especial para que te aconseje y te explique cómo hacerte sola el moño, o unas trenzas. Si no lo acepta... te buscas otro. La forma de una cara, y hasta la silueta, dependen del peinado y su volumen. Y todas las cabelleras admiten al menos un estilo de peinado susceptible de favorecerte y realzar especialmente tus rasgos.

Entonces, si tu cabello lo permite, deja que crezca hasta que puedas hacerte el moño. Es un arreglo capilar que, cuando se realiza con acierto e incluso con los cabellos blancos o grises, junto con unos pendientes de brillantes o de perlas y un lápiz labial luminoso, puede convertir a una mujer corriente en una persona digna y distinguida.

 

 

LAS UÑAS

 

Máscara de aceite de oliva o de aguacate

 

Una vez más, no dejes que se te llene de trastos el cuarto de baño, y no malgastes el dinero en unos cuidados capilares cuyos resultados no suelen ser más que mediocremente satisfactorios.

Calienta media tacita pequeña (obviamente la cantidad depende del volumen de la cabellera) de aceite de oliva o de aguacate, sin que llegue a hervir. Suéltate los cabellos, aplícales el aceite y cubre la cabellera con una toalla caliente y húmeda, para que el ungüento penetre. Cuando la toalla empiece a enfriarse, sumérgela en una palangana con agua caliente, y repite la operación 5 o 6 veces. Por último te lavas con un champú neutro. Los cabellos quedarán más brillantes y menos resecos. Se puede agregar al aceite la yema de un huevo fresco y un poco de ron, todo lo cual dejaremos en acción unos 20 minutos. Las norteamericanas suelen aplicarse 2 o 3 cucharadas de mayonesa, que también da buen resultado.

Si puedes, regálate una vez por semana con este tratamiento reestructurante «de andar por casa».
 

Tus uñas te clasifican o te desclasifican.

Unas uñas hermosas y bien cuidadas hacen verdaderos milagros, tanto para la moral como para la imagen que presentas a los demás.

Pásate dos o tres veces por el salón de belleza, para unas sesiones con una manicura profesional. De este modo aprenderás los gestos y la manera de realizar los cuidados. También en este caso, haz muchas preguntas y procura fijarte en los procedimientos. Después de esto, serás tu propia manicura. Dispón todos los enseres, las toallas y el cuenco de agua caliente en una bandeja. Prepárate un buen vídeo, una bebida agradable. Deja que el contestador automático se ocupe de las llamadas, y conságrate en cuerpo y alma a tus veinte joyas preciosas.

 

CÓMO PROCEDER

 

	1.   	Limar.

	2.   	Empapar de aceite las cutículas (para ablandarlas mejor), y poner las uñas en remojo con agua caliente durante un cuarto de hora.

	3.   	Aparta las cutículas con ayuda de un bastoncillo de boj empapado directamente de tu «aceite único». Elimina la epidermis muerta con unas pinzas. Si te cepillas con frecuencia las uñas tardará más en volver a aparecer. Por tanto, un buen cepillo de uñas con cerdas muy duras es absolutamente necesario.

	4.   	Pulir con el pulidor de uñas.

	5.   	Masajea y alimenta la uña con tu «aceite único». Insiste sobre la base, donde se produce el crecimiento. Los dos grandes enemigos de las uñas son el agua y el disolvente, que las resecan y las vuelven frágiles. Una sola gota de aceite aplicada a la base una o dos veces al día, antes de mojarlas si es posible, será suficiente para protegerlas en profundidad aunque nuestras manos entren a menudo en contacto con el agua. Lo que no excluye el uso de guantes de látex cuando las inmersiones sean prolongadas.

	6.   	Enjugar el exceso con un kleenex (no un algodón, porque sueltan fibras) y pasar una capa base o dos, y luego otra de color. Contra lo que se suele creer, el barniz si se aplica bien puede durar casi una semana y además protege la uña.


 

Para las callosidades, elegir una lima fina y utilizarla en seco. A continuación nos lavamos las manos y damos masaje en profundidad con un poco de aceite.

Todo consiste en hallar para las uñas una forma y una longitud que favorezcan tus manos, y adoptarlas para siempre. Si las tenemos perfectas, y las manos bonitas, podremos contentarnos con un barniz apenas menos transparente que la laca de base. En los pies, unos bellos colores luminosos proporcionan una satisfacción secreta cada vez que te toque descalzarte.

 

 

ADIÓS A LAS IMPUREZAS

 

CONTEMPLA TU PRECIOSO CUERPO Y VUELVE A CONECTARLO CON TU ESPÍRITU

 

Reconstruye tu salud cambiando de hábitos. A comenzar por una limpieza en profundidad: un organismo cargado de toxinas no puede funcionar correctamente. La piel, barómetro de nuestra salud, funciona en principio y ante todo como un órgano excretor. El secreto de tu éxito será el agua, la fricción corporal con cepillo, el despertar de los sentidos y una verdadera determinación.

Ese cuerpo que tú ves, tú lo has creado. Los japoneses, los suecos y otros muchos pueblos practican el cepillado corporal desde hace siglos.

Acompañado de una alimentación equilibrada, constituye uno de los procedimientos más eficaces de medicina preventiva y de belleza. Es un sistema de tratamiento gratuito y aplicable dondequiera que te encuentres.

Haz el experimento de esta sensación de limpieza total, y muestra al mundo una piel brillante. Cepíllala. Pon en práctica ese ritual de exfoliación rápido y práctico, que ayuda a limpiar las falanges y los codos grisáceos, las rodillas y los talones rugosos, las cutículas resecas, las piernas callosas y la piel que se despelleja. Algunos días de cepillado regular son suficientes para obtener resultados espectaculares.

Cepillarse el cuerpo es revigorizante y energético. La práctica regular refuerza las defensas del sistema inmunitario. Los poros se dilatan y respiran. Las uñas se robustecen.

Las células cutáneas de las personas que no se cepillan sufren un lento deterioro debido al debilitamiento del metabolismo, que es una de las consecuencias de la edad. El cepillado limpia el sistema linfático, ese conjunto de circuitos de drenaje que sirve para evacuar los desechos celulares. Un cepillado en seco fomenta la expulsión y evacuación de las toxinas acumuladas en la superficie de la piel. La epidermis elimina a través de las glándulas sudoríparas la tercera parte de los desperdicios del organismo (400 gramos diarios, se dice).

Además el tacto del propio cuerpo excita la secreción de ciertas sustancias cerebrales que alimentan la sangre, los tejidos musculares, las células nerviosas, las glándulas, las hormonas y los órganos vitales. A falta de contactos físicos que estimulen dicha secreción, seríamos víctimas de una carencia no menos grave que la falta de alimentos.

Empieza tu jornada con una sesión de cepillado y recogerás el beneficio para tu corazón y tu espíritu. Cepillarse el cuerpo es un rito, una manera de amarse una misma. Llévate el cepillo dondequiera que vayas. Nunca dejes de hacer cuanto esté en tu mano para cuidarte el cuerpo. Cuando sabes lo que quieres, tienes recorrido el 90 por ciento del camino.

La mayoría de las mujeres vive en régimen de supervivencia. Piensan: «Si fuese capaz de quitarme diez kilos... si no viviera tan estresada... si no tuviera tanto insomnio... si tuviera la suerte de encontrar el hombre de mi vida...» Y así se contentan con ir pasando los días, en vez de vivir como soñaron, de manera creativa. Empieza por cuidar de tu cuerpo, y muchas cosas cambiarán. El cepillado ayuda a crear un nuevo tipo de cuidado personal, a adquirir nuevos hábitos. Al tiempo que te tonifica, suscita dentro de ti la conciencia del propio cuerpo, sus regímenes, su maquillaje, el peinado, etc.

Más aún, estamos ante un tratamiento terapéutico: la piel es un órgano emocional que conserva en cada una de sus células el recuerdo de los traumatismos. La medicina acaba de descubrir que existe un tipo de memoria no solamente cerebral, sino también celular. Cada célula retiene los sucesos, siente las alegrías y las penas, y reacciona según nuestros estados de ánimo. La norteamericana Christiane Northrup, que ha alcanzado gran notoriedad por sus investigaciones sobre esta cuestión, explica que gracias a los masajes, por ejemplo, las células consiguen librarse de las secuelas de ciertas lesiones. Por tanto, los baños y el cepillado también son curativos.

Agradece tu buena salud, y sé buena y prudente procurando mejorar todos los días.

 

 

CÓMO PROCEDER A LA FRICCIÓN

 

Todos los días te friccionarás todo el cuerpo cinco minutos antes de la ducha o del baño, o sencillamente antes de vestirte, o antes de acostarte. Notarás una maravillosa sensación de ligera picazón, y te dormirás inmediatamente, habiéndote desprendido de toda la fatiga de la jornada y de tus problemas al mismo tiempo.

 

	1.   	Cepíllate.

	2.   	Aclárate (después de la ducha).

	3.   	Sácate brillo mientras te secas, friccionándote con una toalla pequeña que sea rugosa.

	4.   	Date un masaje con aceite (media cucharadita basta para todo el cuerpo).


Cuando te fricciones, empieza por los dedos de los pies (sin descuidar las uñas), continuando luego con los pies, los talones, los tobillos, las pantorrillas, las rodillas, los muslos (todo el contorno), las nalgas, el vientre, el pecho, los costados, las axilas, la parte posterior de los brazos, los hombros, los dedos (insistiendo en las cutículas), las manos, el cuello y las orejas (aquí sin frotar demasiado, naturalmente).

La toalla rugosa sirve a modo de herramienta. Seca enérgicamente con ademanes circulares y sin olvidar los dedos de los pies. Fricciona cada parte con concentración, y siempre en el sentido desde las extremidades hacia el corazón y con movimientos circulares.

 

 

KIT DE CUIDADOS CORPORALES

 

Contémplate detenidamente en un espejo de cuerpo entero. Observa tus rodetes de grasa, tu piel seca, tus hematomas, tus callosidades, tus manchas, tus venas visibles... todas esas impurezas inscritas en el interior de tus células. Recuerda: menos en todo, para alcanzar belleza, libertad y potencia. Nuestros cuartos de baño deberían ser como templos dedicados a celebrar ese goce puro que es la tarea de embellecernos. Suprime del armario todos los productos químicos y quédate nada más con lo siguiente:

 

	•   	un cepillo de calidad para el cuerpo, tipo pura cerda de jabalí;

	•   	una toalla pequeña y rugosa para las fricciones corporales;

	•   	un jabón neutro;

	•   	un champú neutro;

	•   	una toalla para el cabello;

	•   	un aceite;

	•   	una botella de vinagre de sidra;

	•   	un cuenco pequeño para diluir el vinagre, batir el champú a punto de espuma, preparar máscaras o poner en remojo las uñas;

	•   	un peine de madera.


 

 

LA CELULITIS

 

Por lo que se refiere al tratamiento de la celulitis, las cremas comerciales no producen ningún resultado. En cambio, el ejercicio y una alimentación sana serán concluyentes, si tienes voluntad. Consume mucha fruta y hortalizas crudas. Evita los alimentos procesados industrialmente, bebe agua mineral y evita el alcohol (que ataca el hígado, lo que perjudica la eliminación de toxinas). Camina o corre 45 minutos al día. Fricciónate el cuerpo mañana y tarde. La celulitis puede desaparecer por completo en seis meses, con esfuerzo y perseverancia.

Es como ponerse en campaña: sumérgete largo rato en un baño caliente para purificar y tonificar los tejidos. Bebe té caliente antes de bañarte para favorecer la eliminación. Por lo tocante a la dieta, no es necesario someterse a un programa infernal. Basta con eliminar ciertos alimentos: los productos lácteos no desnatados, las carnes rojas, las harinas refinadas, los dulces, el alcohol, las especias, los alimentos demasiado salados, los fritos, la cafeína y el tabaco.

 

 

LÁVATE LOS OJOS Y LA NARIZ

 

¿Sabías que los orientales se lavan los ojos y la nariz?

Una vez, en Japón, fui a pasar una jornada de descanso en un balneario regentado por una señora anciana. Cuando salí del baño, ella me preguntó si me había lavado bien los ojos. Ante mi sorpresa, y sin esperar contestación, fue a buscar una palangana y una jarra de agua caliente del manantial termal. Después de llenar de agua la palangana de aluminio, me obligó a sumergir la cara en el agua indicándome que mantuviese los ojos bien abiertos, y que efectuase movimientos circulares con ellos, aunque me picasen. Después de cambiar el agua tres o cuatro veces, dejarían de picarme, aseguró.

Obedecí, manteniendo los ojos abiertos y conteniendo la respiración durante 30 segundos cada vez. Y luego... ¡qué sorpresa al levantar la cara! Tuve la sensación de que veía mejor, de que tenía los ojos descansados y de que mi nariz respiraba un aire más fresco.

Más tarde supe que ésa era una práctica muy habitual, sobre todo entre las monjas vietnamitas, que creen en la existencia de un fuerte vínculo entre la limpieza corporal y la pureza espiritual.

 

 

TOMA BAÑOS PURIFICADORES

 

Como ya he comentado, en la tradición zen la limpieza física y la limpieza espiritual son una sola cosa. De manera similar, el hammam a menudo es una dependencia de la mezquita, lugar espiritual cuya misma arquitectura invita a la contemplación. En tu casa, aprovecha un momento de soledad para bañarte. Es una de las escasas oportunidades de que dispones para recoger tus sentidos, una de las experiencias más ricas a fin de purificar tu cuerpo y tu espíritu, y para centrarte.

Después de una comida copiosa, bebe una taza de té chino Oolong y entra en un baño muy caliente para transpirar. Estírate inmediatamente para seguir eliminando por los poros, y por último te das una ducha tibia para aclararte. El baño es fundamental para la salud. Además de activar la circulación contribuye a eliminar las toxinas. Todo baño debe ir acompañado de una transpiración intensa.

La ducha fría después del baño caliente es un auténtico placer. El contacto del agua fría sobre el cuerpo caliente contrae los vasos sanguíneos superficiales, reduciendo la fatiga cardíaca. Al mismo tiempo, esta contracción de los capilares ayuda a conservar el calor acumulado. La transición caliente-frío ejercita el sistema regulador de la temperatura corporal y la dilatación-contracción del aparato vascular cutáneo. Todo eso activa la circulación y facilita la eliminación por parte de los órganos.

Después de la fricción corporal, y una vez eliminadas las células muertas, es innecesario enjabonarse, excepto en las partes que hayan transpirado más. Pon música. Las melodías excitan la secreción de una hormona cerebral llamada ACTH (hormona adeno-corticotropa), cuyo efecto consiste en relajar y calmar.

Aprecia el contacto del agua. Escucha el flujo. Los chinos creen que es el vehículo de la energía vital ki. También es aconsejable beber mucha, y tomar al comienzo de la jornada un gran vaso de agua tibia con un poco de zumo de limón. La salud no consiste sólo en la ausencia de enfermedades, sino que se define por la posesión y el ejercicio de la vitalidad. La persona equilibrada encuentra convicción, energía y motivación en su vida. La «energía vital» es tan necesaria como los alimentos. Pero tampoco caigamos en el error de hacer de la salud una finalidad en sí. Hay que estar en buena forma, sí, pero para poder vivir y trabajar con alegría y entusiasmo. Son muchas las personas que subestiman la importancia del baño. Esa ceremonia cotidiana es absolutamente necesaria para la salud. Estimula el metabolismo y relaja los músculos agarrotados. El baño es sagrado en Japón y en Corea, y casi nadie se acuesta sin haber cumplimentado ese ritual. Lo cual explica posiblemente por qué esos pueblos disfrutan de una salud a toda prueba.

 

 

NO HACE FALTA UN CLUB DEPORTIVO

 

CREA TU PROPIO PROGRAMA

 

No es necesario marcarse un programa de ejercicios estructurado para practicar deporte o yoga.

Dejemos que el cuerpo siga sus propias preferencias, según el momento y según la condición en que se encuentre. ¡Es por él que transpiramos!

Lee revistas y libros, habla con entendidos, sigue cursillos de todas clases. A partir de todas estas fuentes de información crearás un programa propio, personalizado. Una media de cuatro sesiones de una hora por semana sería lo más razonable. También es importante alternar entre los ejercicios sobre el suelo, las prácticas al aire libre y las acuáticas.

 

 

FLEXIBILÍZATE, PRACTICA YOGA

 

«Las personas deben cuidar su cuerpo todos los días, porque de lo contrario podría ocurrir que despertasen una mañana para descubrir que el cuerpo no les obedece. Es una sensación muy rara la de no ser ya dueños de nuestro cuerpo. Por lo que se refiere a mí, la noción de “conectarme” con mi cuerpo me ayuda a entrar en contacto con el “yo” verdadero que hay dentro de mí.»

SHIRLEY MACLAINE

 

La vida se caracteriza por el flujo, el movimiento. La flexibilidad nos es necesaria para sentirnos bien. Bajo el viento, el sauce se inclina y oscila, participa de la vida con gracia y belleza.

Caminar, nadar, hacer ejercicio... llevamos un estilo de vida tan sedentario que ciertos músculos de nuestro cuerpo no trabajan nunca. La consecuencia es que el organismo acumula toxinas de todas clases, que provocan un envenenamiento interno. Los músculos realizan una función vital. Revelan su belleza natural cuando los ejercitamos: un cuerpo correctamente musculado irradia vitalidad incluso cuando se halla en reposo. Sus posturas son correctas, sin distorsión. Y cuando lo vemos en movimiento, ofrece gracia y fluidez. Sus gestos expresan una presencia. El cuerpo ejercitado y cuidado retiene sus cualidades hasta edad muy avanzada. Para una presencia total en el propio cuerpo se necesita introspección y cultura, es decir un entrenamiento de todas las facultades mentales y físicas. La iluminación personal no se alcanza únicamente por medio del espíritu: existe también un «camino» corporal. Durante la búsqueda de la perfección aprenderás mucho acerca de ti misma, y ese proceso es uno de los fundamentos de todas las disciplinas orientales. Haz ejercicio para conservar un cuerpo joven y sano. El ejercicio físico apacigua la ansiedad, mejora el aspecto y aporta sensación de autodominio. Lo ideal sería que formase parte de nuestra vida cotidiana lo mismo que preparar las comidas o cepillarse los dientes.

Cada vez que ponemos en movimiento los músculos, les enseñamos a ser más fuertes. La inactividad, por el contrario, conduce a la atrofia, que desemboca en la obesidad y en la depresión. La calidad de una vida depende del grado de atención dedicado a lo que se hace, lo que se piensa y lo que se elige. Todos aquellos aspectos hacia los que volcamos nuestra atención se desarrollarán.

Trata de «sentir» el cerebro en las piernas. La práctica del deporte ayuda a «digerir» los pensamientos. Tu cuerpo conocerá un despertar, y tu espíritu también. Es posible que durante una sesión de ejercicio tengas ocurrencias fulgurantes.

Nunca te plantees practicar deporte o yoga sólo para perder kilos. Hazlo por placer, como cuando eras niña y corrías por la playa. Lo que buscamos es una sensación de placer, de energía. Se ha sugerido que las mujeres que practican una actividad física tienen menos problemas y menos estrés que las demás. También poseen una mentalidad más positiva.

La práctica de yoga, sobre todo, embellece a sus seguidores. No se trata de una belleza exclusivamente física, sino de una especie de luminosidad, un carisma, un aura.

Cultiva la reserva de vitalidad que llevas contigo. En estado de distensión se trabaja mejor, y se evita el despilfarro de energía. Hay que librarse de ese corsé de tensiones, que inmoviliza. Es un paso previo para una liberación de otro género, la personal y completa.

El yoga es además una fuente de salud. Estimula nuestra energía y desarrolla facultades de concentración y equilibrio. Exige una práctica regular, pero recompensa con grandes satisfacciones. Quince minutos «concentrados» todos los días son suficientes para un buen resultado.

Las tensiones físicas y mentales provocan una merma de energías. Cuando practiques los estiramientos notarás el placer de sentir tu cuerpo y la energía que irradia. Aleja todo pensamiento parásito y concéntrate en la parte del cuerpo cuya flexibilidad estás mejorando en cada momento. Al final del ejercicio notarás su acción beneficiosa.

El yogui es capaz de transmutar en energía positiva todo cuanto hay en el Universo. Despierta esa energía latente dentro de ti purificando tu cuerpo y concentrando tus fuerzas mentales. La inteligencia y la sabiduría aumentan. Entonces resulta más fácil combatir las tendencias negativas de todas clases y adquirir una mentalidad positiva.

Después de los cursos de iniciación que pueden durar varios meses o varios años, te hallarás en condiciones de practicar las posturas a solas. Una alfombrilla, leotardos, un espejo de cuerpo entero, una música suave... y ya estás dentro de la burbuja mágica de tu universo propio. Te sentirás diferente del resto del mundo y eso se refleja incluso en un cambio de aspecto. Lo que te habría parecido imposible al principio, con frecuencia pasa a ser realizable con sólo unas semanas de práctica. Es como cuando aprendemos a hablar un idioma, o a tocar un instrumento musical.

 

 

ADUÉÑATE DE LA DISCIPLINA

 

El cuerpo es la sede de los conocimientos y de las técnicas. Recordemos la ceremonia del té: todo se concreta en el aprendizaje de unas formas. Gracias a la disciplina, el adepto se libera de la inercia material y de la pereza física. Se entra en un estado de tranquilidad perfecta. También podemos dedicar una parte de nuestro tiempo disponible, de manera regular y decidida, a leer, escuchar música o caminar. Estas disciplinas autoimpuestas deben practicarse con placer y convicción.

En Occidente la palabra disciplina evoca nociones de dificultad, esfuerzo, sufrimiento. En Asia se entiende a priori como algo beneficioso para el cuerpo, la mente y el espíritu. Durante el Renacimiento, algunos genios elevaron las técnicas de repetición y ejercicio a una categoría creativa no inferior a la de la pintura o la escultura. Es lo que se llama la cultura de la mano y del espíritu.

La emulación es importante para la adquisición de nuevas facultades. Hasta el día que nos vemos capaces de hacerlo con naturalidad. «Hacer como si...» precede a «hacer por cuenta propia». A partir de ahí seremos dueñas de nosotras mismas. ¡Hay mil maneras de perfeccionarse y brillar un poco más poniendo la disciplina al servicio de la belleza!

Cinco minutos de disciplina concentrada pueden dar mejor resultado que tres cuartos de hora en plan dilettante. Hay que vivir esa experiencia en persona para comprender plenamente la fuerza y los beneficios que transmite. Imponte pequeños esfuerzos, aunque sólo sea por practicar: comer poco, madrugar, soportar una ducha fría, aceptar determinadas dificultades. Que esas prácticas pasen a integrarse en tu modo de vida. De esta manera irás desarrollando el carácter y la perseverancia para las cosas esenciales. La penumbra, el silencio y la paz de los amaneceres ayudan a convertir esas austeridades en ritos soberanos.

 

 

ENTRÉNATE PARA LA PERFECCIÓN

 

«La perfección no consiste en hacer cosas extraordinarias, sino en hacer las cosas ordinarias de una manera extraordinaria.»

Proverbio japonés

 

Convertir los actos corrientes en ritos es una manera de evitar el tedio. Todo puede hacerse con sentido estético, incluso las tareas banales.

Elige una ocupación solitaria, como fregar el suelo o las cacerolas, dar un paseo por el bosque, tomar un baño o ponerte a hacer ejercicio. Intenta volcarte en ella, ejecutarla conscientemente hasta completarla. Sin darte excesiva prisa, y sin pensar en ninguna otra cosa. Limítate a desarrollar esa actividad y nada más, centrándola en el aquí y el ahora. Redescubrirás la riqueza de una acción cuyos gestos parecen formar parte de tu propio ser, y podrás dedicarle tanto interés y tanta aplicación como si fuese la primera vez.

Entrena tu capacidad para concentrarte en todo cuanto haces. Hay que tratar de superarse siempre, de hacer las cosas mejor que la vez anterior. Hazlo todo a conciencia. Haz tus abluciones matutinas como si fuesen un ejercicio. Trabaja siempre con orden. ¡Tenemos tantas cosas que aprender todavía...!

El realizador japonés Ozu nos enseña en sus películas cómo debemos respetar cada una de nuestras tareas, cada uno de nuestros gestos, hasta los más insignificantes. Cuando realizan un movimiento, por banal que sea, sus personajes se concentran por completo en lo que van a hacer o decir, descartando por entero cualquier otra preocupación. Entonces la presencia cobra todo su sentido, y las actividades cotidianas se contemplan y se viven como un equilibrio formal. Al mismo tiempo, el cuerpo se percibe como una sola entidad.

Para dar fluidez a los gestos, es útil rodearse de objetos funcionales y estéticos exclusivamente. Nuestra gracia depende de ellos también. Nos moveremos con calma y con respeto, pero nuestro entrenamiento hará posible igualmente una acción rápida si fuese necesario.

Cada instante debe ser abordado como una oportunidad para realizar un descubrimiento.


3
Comer menos, pero mejor

 

LOS EXCESOS DE LA ALIMENTACIÓN

 

ENGORDAR ES MORIR UN POCO

 

«Engordar, es morir un poco. Es renunciar a la elegancia, al placer, a la gracia, a la esbeltez, e incluso a la verdadera fisonomía. Es perder la salud. El desarrollo excesivo de la corpulencia, en efecto, paraliza el funcionamiento de los órganos esenciales (corazón, hígado, riñones, etc.), además de estorbar los movimientos, deformar el cuerpo, conferir pesadez a la marcha y limitar la mayoría de las actividades.

Engordar es despedirse de las alegrías. Es afearse y envejecer prematuramente.

Adelgazar, es rejuvenecerse, recuperar la silueta de otros tiempos. Es renacer a la alegría de vivir.»

Artículo encontrado en una revista femenina de 1948

 

No existe la salud inconsciente. Vivimos en sociedades de sobreabundancia, donde son cada vez más frecuentes los problemas de obesidad, que es una enfermedad por acumulación (de sensaciones, de alimentos...) Todos queremos más, y eso produce estrés, que es la primera causa de mortalidad. Los factores primordiales de la enfermedad van unidos a determinados errores de la inteligencia humana.

Por tanto, no debemos fijarnos en la enfermedad, sino en las personas.

Demasiado o demasiado poco, demasiado pronto o demasiado tarde, tales son las razones de la enfermedad o de la curación.

Para obtener un equilibrio natural, hay que eliminar las toxinas físicas y mentales.

 

 

AMARSE UNA MISMA, ÚNICA MANERA DE ADELGAZAR

 

La relación de la mujer con su cuerpo es la más íntima... más que la que tiene con su esposo, sus hijos, sus amistades. Gracias a él, ella existe, siente, da, nutre. Si ese cuerpo no funciona bien, casi nada podrá funcionar. Imposible adelgazar, por consiguiente, si no se exalta el amor propio de mil y una pequeñas maneras. La dietética es una filosofía, una sabiduría. Vivir bien es buscar un sentido a cada momento, y comer menos es una de las maneras primordiales de simplificar la vida. Una advertencia: los consejos que leerás a continuación son válidos para las personas que no padecen ningún problema especial de salud. En ningún caso pretendo suplantar las recomendaciones del médico. Me baso en la interpretación que me parece sensata de mis propias experiencias, pero por otra parte estoy convencida de que no existe la dieta única. El único régimen adelgazante universal consiste en suprimir los pensamientos negativos. En efecto, es imposible disfrutar de una buena salud y evolucionar positivamente cuando no se siente amor ni felicidad.

 

 

A CUERPO LIGERO, VIDA LIGERA

 

«La enfermedad más grave es el menosprecio del propio cuerpo.»

MONTAIGNE

 

Cuida tu cuerpo. Sal. Sonríe. Regálate con baños perfumados y prendas cómodas y favorecedoras. Redescubre hasta qué punto es maravilloso y sencillo moverse, estirarse, caminar, bailar... Aficiónate a luchar por tu equilibrio. Para liberar el cuerpo, hay que disciplinarlo. Y para conservar la línea, es inexcusable comer con frugalidad. El esfuerzo y sus resultados proporcionan una satisfacción indescriptible.

Una alimentación de mala calidad puede acarrear consecuencias graves, puesto que nos priva de nuestra energía poco a poco.

Aligerar las comidas es alargar la vida. La regla de oro consiste en comer poco. Si no se tiene en cuenta esta regla, el organismo no podrá asimilar correctamente los alimentos, aunque sean de la mejor calidad.

Cuando los alimentos son habitualmente de escaso valor nutritivo, ello implica déficit de energía, visitas al médico, gasto farmacéutico. Resumiendo, derrochar una fortuna. Los estudios son menos brillantes, las ideas menos claras, la carrera y la vida no alcanzan su máximo desarrollo. Cuando la alimentación es demasiado rica, el organismo debe realizar un esfuerzo añadido constante para digerirla y asimilarla. Las toxinas no eliminadas son causa de estreñimiento, afecciones reumáticas, inflamaciones articulares, esclerosis, estrés, cáncer, etc.

Es fácil observar que muchas personas están anquilosadas. Sus articulaciones no funcionan. Los bebés son flexibles porque todavía no han ingerido toxinas. Las toses, los barros cutáneos, los codos rugosos, los callos, las espinillas, las excrecencias cutáneas, son síntomas indicadores de que el cuerpo intenta deshacerse de las impurezas. Cuando el organismo está contaminado, como nos ocurre a la mayoría, sólo aprovecha un 35 por ciento del alimento que recibe, ¡qué despilfarro!

 

 

DESPÍDETE DE LAS GRASAS

 

El peso corporal excesivo fatiga las articulaciones de las rodillas, de la cadera, de la columna vertebral. Además los excesos acaban por perjudicar el sistema que regula los niveles de azúcares y de grasas (diabetes, colesterol, etc.).

Los «michelines» aparecen cuando el organismo tiene demasiada grasa en relación con la masa muscular. Las personas musculosas queman las grasas con mayor rapidez.

Las calorías «vacías» (es decir, las que no comportan ningún aporte nutricional, como el azúcar y las harinas refinadas) bloquean el metabolismo. De ahí la acumulación en forma de grasa.

Las carnes y los embutidos contienen grasas que se depositan en cuestión de horas, al no ser «quemadas» por el organismo. Pasan en primer lugar al hígado, y este órgano las libra a la circulación de la sangre, para formar luego depósitos en diferentes lugares del cuerpo, que se reconocen porque su temperatura es más baja. Tú misma puedes comprobar fácilmente cómo las partes más redondas de tu cuerpo se hallan a una temperatura inferior al resto. Las personas grasientas acusan mucho el frío porque no queman calorías. Además la presencia de tejido adiposo dificulta la circulación.

En esta categoría de los lípidos, únicamente son indispensables para la salud los aceites de calidad y las grasas de pescado, que a diferencia de las grasas animales tienen propiedades anticancerígenas.

En tiempos pasados, los humanos vivían de las reservas hasta que la tierra les proporcionaba de nuevo alimento. En nuestros días comemos demasiado y mal.

Si eliminas tus grasas podrás despedirte de las jaquecas, de los dolores lumbares, de la fatiga y de la apatía. Comer poco mantiene limpio el tubo digestivo, y acelera los procesos de combustión de los desechos. Resistir las tentaciones es liberarse.

Sobre esta cuestión recomiendo los maravillosos libros de la doctora Catherine Kousmine.[3]

 

 

LAS COMIDAS: SOBRIEDAD Y REFINAMIENTO

 

EL CUENCO DE MADERA

 

Lo ideal, en materia de dietética, es no ingerir demasiados alimentos diferentes en cada comida. De este modo facilitamos la digestión y la asimilación de los nutrientes.

Algunas etnias registran longevidades excepcionales en excelente estado de salud gracias a sus hábitos dietéticos. Los habitantes del Himalaya se alimentan de arroz, dos o tres pescados pequeños asados en la ceniza y algunos productos de la huerta. En China, los centenarios comen papillas de maíz preparadas con el mortero, que aliñan con una o dos hortalizas salteadas en el wok.

Para mis comidas cotidianas, yo uso un bello cuenco de madera que representa el volumen de alimento fisiológicamente suficiente para mí (se dice que el estómago tiene el tamaño de un puño), y que me ayuda a simplificar las elecciones: un puñado de arroz, una cucharada sopera de judías verdes, una rodaja de pescado (o de tofu, o un huevo), todo ello sazonado con sésamo, hierbas y algunas especias. En invierno, una sopa con fundamento. En verano, una ensalada mixta.

Excepto los días en que se festeja algo, los orientales se conforman a menudo con el cuenco de arroz, de sopa o de pasta.

El cuenco de madera es símbolo de pobreza, de frugalidad, y de ahí que haya sido adoptado por esos místicos que viven de acuerdo con sus ideales y con su ética. Es una réplica muda a los excesos de nuestras sociedades, que viven en la opulencia a expensas de millones de seres humanos sometidos a explotación.

 

 

COMER «BONITO» EN UN BELLO ENTORNO

 

Cuando un plato está elaborado y presentado a la perfección, y se toma en un ambiente encantador, no hacen falta grandes raciones para sentirse satisfechos. Unos bocados bastan, y es que la calidad alimenta de muchas maneras diferentes...

Vivir bien significa encontrar un sentido a cada uno de los momentos de nuestra vida. Si comemos en un lugar feo, intentaremos compensar con un exceso de alimentos la necesidad insatisfecha de belleza. Arréglate para sentarte a la mesa: cámbiate de ropa, péinate, refréscate. Te sentirás más a gusto con tu propio cuerpo y comerás menos. También los platos deben servirse con la mayor estética posible, ¡y no en un rincón de la mesa de la cocina! Evítense todas las cosas de plástico o de papel. Si excluyéramos de nuestra mesa estos dos materiales, la vida no volvería a tener el mismo aspecto. Los japoneses de generaciones pasadas no conocían más que la alfarería hecha a mano, la madera y los lacados. Creo que eso los motivaba para servir hasta el más vulgar pedazo de nabo con un sentido inigualable de la belleza. Desde la guerra, y con el desarrollo de las industrias de fabricación en serie, los niños se han criado en el mundo de los plásticos y ya no saben distinguir entre los materiales nobles y otros. Pero los plásticos deberían quedar confinados al frigorífico. Detalles banales, se me objetará, pero son esos detalles los que hacen posible enriquecer la vida cotidiana. Y también los que nos recuerdan que vivir puede ser un placer. La saciedad no depende de la cantidad sino de la calidad: calidad de los alimentos, del entorno y de nuestro propio espíritu.

Se cuenta que los esenios del desierto se lavaban antes de comer, y luego se reunían en unos pequeños oratorios después de ponerse los hábitos ceremoniales. Usaban unos cuencos pequeños y se servían solamente una vez.

Si tienes invitados y les presentas unos espárragos, un pescado asado y un buen pan integral recién sacado del horno, todo ello seguido de un queso en perfecta sazón, no pidas perdón por la sencillez de tu comida. En nuestras sociedades apenas nadie conoce ya los placeres de una alimentación sana. «Vestimos» demasiado nuestros alimentos precisamente porque han sido desvestidos antes, es decir, privados de sus sabores naturales.

Deberíamos inspirarnos, por ejemplo, en la higiene alimentaria del grupo religioso llamado «Adventistas del Séptimo Día». Su religión les prohíbe formalmente todos los alimentos que hayan recibido un tratamiento químico. Todo debe ser biológicamente puro al cien por cien. Obvio es decir que no hay muchas enfermedades en esa comunidad...

También los shakers son adeptos de ese supremo lujo que son las comidas preparadas a base de productos muy frescos (que cultivaban ellos mismos), y sazonadas exclusivamente con hierbas. ¡No estan demasiado lejos de nuestra nouvelle cuisine!

 

 

COMER DESPACIO Y CON DELICADEZA

 

No hace falta contar las calorías, ni privarse de nada, ni gastar fortunas en alimentos «enriquecidos» con esto y lo otro. Ésos son síntomas de conducta compulsiva. No. Lo necesario es comer de manera consciente, prestando atención a los propios pensamientos y sensaciones.

Comer bien significa comer con delicadeza, despacio, respetando los alimentos lo mismo que nuestro cuerpo. Controlar la manera de comer es controlar el peso. Respira antes de tomar un bocado. Exhala para expulsar el estrés y la negatividad. Degustar y comer despacio son sinónimos.

Las necesidades de una jornada se resumen en tres puñados de hortalizas, dos piezas de fruta, seis porciones de algún alimento consistente (pan, arroz o pasta) y algo de legumbres secas (alubias, lentejas, garbanzos) dos veces por semana. Como regla general, 200 gramos de arroz, pan, pasta, 100 gramos de proteínas (pescado, carne, tofu) y unas verduras. Todo ello no sobrepasa el volumen de un puño o de un pomelo. Con fundamentos tan sencillos, reduciremos en gran medida el tiempo necesario para cocinar, salvo para las ocasiones especiales y los festivos.

En el Japón antiguo, la cocina era un lugar sagrado, destinado a la preparación de los alimentos elegidos en función del progreso espiritual. Los japoneses creen que las comidas son creadoras de vida y de pensamientos. Aun en nuestros días, lo único que se sirve sin límite es el arroz, siempre al final de las comidas. Por lo demás, degustan, saborean, picotean con el extremo de los palillos, conscientes de que el venerable sentido de lo bueno, la riqueza de lo que no se indica sino discretamente, sólo se descubre a través de una cierta ascesis.

 

 

LA BATERÍA DE COCINA

 

Alimentarse no significa sólo comer. También es preparar, cocinar, presentar, recibir... y nutrir el alma. Abandónate al placer de lavar las hortalizas, de cortarlas, de cocerlas al vapor... Elige una dotación básica de enseres de buena calidad, ten la cocina siempre inmaculada, y deja que vuele tu imaginación.

 

MI KIT BÁSICO

 

	•   	Un buen cuchillo, bien afilado;

	•   	una tabla de cortar;

	•   	una copa dosificadora, sirve también como salsera;

	•   	una plancha para asar, pequeña, para que sea fácil de sacar y de guardar;

	•   	una hervidora pequeña para el arroz y las cocciones lentas;

	•   	un wok con cesto de bambú para cocer al vapor;

	•   	un colador;

	•   	un rallador multifunción;

	•   	tres cacerolas apilables, con mango desmontable;

	•   	tres cuencos ligeros para preparar los ingredientes;

	•   	una docena de paños de cocina blancos;

	•   	unas tijeras de cocina;

	•   	un molde de pyrex para tarta;

	•   	un molde de pyrex para pastel;

	•   	espátulas, cucharones, etc.


 

Todos estos enseres se colocarán en un estante situado sobre el fregadero, o donde los tengamos a mano mientras cocinamos. Hay que evitar pasos y gestos inútiles, e ir limpiando a medida que ensuciamos. La cocina debe volver a quedar impecable antes de sentarnos a la mesa.

 

 

RECAPITULACIÓN DE DIETÉTICA PARA «E-LI-MI-NAR»

 

LIMPIEZA INTESTINAL

 

En el siglo XIX cuando un enfermo iba al médico, lo primero que éste le recetaba era un lavado de estómago. Muchas burlas se han hecho a costa de este tipo de prácticas, pero ahora resulta que vuelven a ponerse de moda y aunque las formas sean más modernas, en el fondo es lo mismo. Sólo que hoy se administran en los institutos de belleza y con finalidad preventiva o estética (quitar peso, dar lozanía a la piel...). Tampoco hay que restar importancia al estreñimiento. Una de sus consecuencias es la intoxicación de la sangre, y puede dar lugar a enfermedades graves. Las bacterias se alojan en el colon, aparecen los pólipos, y quizá más adelante el cáncer.

A menudo el estreñimiento se vuelve crónico durante los viajes y mudanzas. La cólera, el estrés, la ansiedad, también suelen perjudicar el buen funcionamiento de los intestinos. Las neuronas envían señales que anestesian el funcionamiento de las vísceras. En estas condiciones los intestinos se deforman, se atascan. Las paredes acumulan materias fecales que se endurecen. Entre las señales de alarma figuran los dolores de cabeza, la hinchazón de las piernas, la celulitis, las hemorroides, etc.

La dieta debe incluir una proporción adecuada de proteínas y fibras, con el fin de dar volumen a las heces. Algunos médicos recomiendan 30 gramos de fibra al día, en forma de pan o arroz integral, alubias, algas (son excelentes las kanten, en particular, que pueden hallarse en las buenas tiendas de dietética y sirven para preparar gelatinas), batatas, ciruelas en confitura, frutas y hortalizas frescas, etc.

El efecto de tales fibras, sin embargo, será nulo si nos excedemos en la comida, o consumimos muchas grasas. Los alimentos grasos o ácidos (azúcar, alcohol, harinas refinadas, carnes, aditivos químicos) neutralizan la digestión. Ésta no llega a completarse, y de ahí la putrefacción.

La digestión no tiene lugar en el estómago, sino en el intestino. Es aconsejable masticar bien para que los enzimas de la saliva preparen el proceso digestivo, y aligerar las cenas para quitar trabajo al hígado. La noche es la fase de eliminación y limpieza del organismo. El cuerpo enferma durante el día y ayuna durante la noche. Hay que obligarle a que consuma de sus reservas. Los tejidos sueltan entonces su acidez.

Una cura mágica para neutralizar la acidez es la del limón. Toma zumo de limón con agua durante toda la jornada por un período de 21 días, a razón de un limón el primer día, dos el segundo, tres el tercero, etc., hasta llegar al día undécimo. Luego disminuye diariamente la ración hasta tomar un solo limón el día vigesimoprimero. Parece excesivo ingerir tantos limones y sin embargo, si se toma el zumo repartido en varias veces durante la jornada no resulta demasiado desagradable. Y la cura es casi milagrosa, sobre todo para los diabéticos. Compra papel de tornasol en la farmacia para medir el pH de la segunda micción de la mañana, y tú misma comprobarás el resultado.

Recuerda también que los cereales, aunque sean integrales y de excelente calidad, no dejan de acidificar el organismo si se toman en cantidad excesiva. Por tanto, procuremos no abusar de ellos.

En caso de estreñimiento, en particular, así como de fatiga en general, hay que evitar el consumo excesivo de carnes rojas, huevos, mariscos, especias y alcohol. Son alimentos de composición ácida que fatigan el organismo y debilitan las defensas del sistema inmunitario.

 

 

EL AYUNO: UNA LARGA TRADICIÓN

 

La práctica del ayuno se conoce desde tiempos muy antiguos y obedece tanto a razones dietéticas como espirituales. No consiste en privar al cuerpo de elementos esenciales para la salud. Existe incluso en el mundo animal. En muchos países se celebran ayunos rituales, y no cuestan ni un céntimo.

Después de un ayuno, el organismo precisa menos alimentación y se contenta con raciones más pequeñas. Nos notamos los huesos fuertes y nos sentimos llenos de energía. Trabajamos con mayor entusiasmo y hasta los problemas nos parecen menos graves. Todo sucede como si el cuerpo y el espíritu renunciasen a exigir, reclamar, desear, envidiar, codiciar... sentimientos todos ellos que conducen a la negatividad. El ayuno facilita la recuperación de una higiene dietética más equilibrada. El espíritu se clarifica. ¡Podríamos vivir con la tercera parte de lo que comemos actualmente!

 

 

PREPARACIÓN PSICOLÓGICA DEL AYUNO

 

Una sucesión de ayunos breves se afronta psicológica y materialmente con más facilidad que un ayuno de varias semanas, que además requiere cierta habituación. En efecto, ayunar es una práctica que requiere «entrenamiento». Empezamos por un ayuno de media jornada, y más adelante otro de 24 horas, después de lo cual se pasa a las 48 horas, por ejemplo durante un fin de semana tranquilo o en época de vacaciones. Si se desea emprender un ayuno más largo (recordando que unos veinte días representan el máximo absoluto) hay que solicitar el consejo de un especialista en dietética y nutrición. Los pequeños ayunos, por ejemplo de un día por semana, o de dos días seguidos cada mes, deberían formar parte de nuestra higiene alimentaria habitual.

Para ayunar se necesita determinación, convicción, y asumir la responsabilidad de los propios actos. La finalidad no es otra sino la de expulsar las toxinas procedentes de los alimentos, el alcohol, el tabaco, el estrés, que se han acumulado en las células.

Ante todo, hay que hacer constar que interrumpir un ayuno iniciado es más perjudicial que si no lo hubiéramos emprendido nunca. El estómago encoge y deja de producir jugos gástricos, y si el ayunador empieza entonces a comer sin una preparación adecuada, no podrá digerir esos alimentos.

Durante el ayuno, bebe, toma el sol, haz ejercicio y evita problemas. Prepara tu ayuno como un rito y disfruta anticipadamente de las alegrías y los beneficios que te proporcionará. Pero no sería beneficioso si nos lo impusiéramos como una obligación, o si el motivo no fuese otro sino el de tratar de perder peso. Recuerda que sus efectos consisten, ante todo, en recargar energías, purificar el organismo y mejorar el estado de ánimo.

Para ayunar, hay que prepararse psicológicamente. Como primer paso, ensaya tres o cuatro fines de semana al año esa especie de «limpieza general» del organismo.

El ayuno sería inútil si no se emprendiera en un espíritu de comedimiento y de respeto al cuerpo. El éxito depende en esencia del estado de ánimo en el momento inicial.

Durante el ayuno beberás grandes cantidades de agua mineral, a fin de eliminar las toxinas procedentes de la combustión del tejido adiposo. Regálate un vaso que sea bonito, y haz que te lleven a casa dos cajas de agua con gas. El apetito irá desapareciendo progresivamente. En cambio, si bebieras zumos éstos estimularían el estómago, que seguiría reclamando su comida.

En circunstancias normales, el paladar recibe la constante «titilación» de los alimentos, saboreando todavía la última comida o anticipando los placeres de la siguiente. Pero cuando no se consume nada, la memoria sensorial desaparece y el ayuno se convierte en placer (pero sólo si es un ayuno completo).

Entonces el organismo empieza a vivir de sus reservas, y comienza la eliminación de lo superfluo. Ayunar contribuye a quemar el exceso de grasas, así como a la eliminación de las toxinas. El cuerpo se desintoxica porque el metabolismo descompone en primer lugar las toxinas y los tejidos enfermos. El ahorro de energía realizado a nivel del aparato digestivo acude en ayuda del proceso de depuración y extrae las toxinas de las partes más profundas de las células, para expulsarlas poco a poco. Se inicia la formación de nuevos tejidos, y con ello la purificación del organismo. Durante el ayuno, el cuerpo se alimenta de sus propias reservas y así prosigue la combustión de todo lo que sea tóxico. Por eso es un gran tratamiento de salud, susceptible de aliviar sensiblemente las artritis, las afecciones reumáticas, las colitis, los eccemas y otras muchas dolencias. En la India, los médicos abordan el tratamientos de los cancerosos recomendándoles que ayunen. Pero mucho antes, Hipócrates nos había advertido ya que «el que come, está dando de comer a sus enfermedades».

 

 

DURANTE EL DESAYUNO Y DESPUÉS

 

Empieza por tomar un laxante vegetal de los que no crean hábito. Te ayudará a notar los primeros efectos de tu depuración. Luego, hacia mediodía y si empiezas a sentir una leve debilidad, toma una ducha fría y date un masaje. Recuerda que ahora estás viviendo a expensas de tus reservas de grasa. Camina 3 horas diarias. Te sorprenderá la ganancia de energía que se obtiene dejando que el estómago descanse algún tiempo. Algunos replicarán: «¡Con el estómago vacío y quiere que caminemos tres horas diarias!» Pues sí, en efecto. Si te resulta difícil al principio, recuerda tu promesa: empezar «pasito a paso», caminar un cuarto de hora, y media hora al día siguiente, y una hora entera al otro.

Estas pequeñas victorias sobre la propia indolencia te darán seguridad y fe para futuras batallas. No pretendas llegar a los extremos desde el primer momento: el mero hecho de pensar en la comida puede desencadenar la sensación de hambre. Haz un esfuerzo por pensar en otra cosa, por ejemplo previendo el placer de llevar prendas más favorecedoras, de adquirir mayor control sobre ti misma, de moverte dentro de un cuerpo más flexible, caminar a pasos más elásticos, y padecer menos achaques...

Revitalízate de todas las maneras posibles: lee, medita, escucha música, etc. No te quedes acostada en la cama. Cuantas más ocupaciones te busques, mejor.

El período «posayuno» es tan importante como el ayuno mismo. No se debe regresar a los hábitos alimentarios anteriores, ni mucho menos hacerlo de manera súbita. El primer día después del ayuno toma zumos de frutas rebajados con agua, y por la noche un zumo sin mezcla. El segundo día, fruta, y por la noche un yogur y una ensalada. Al tercer día se puede empezar a consumir de nuevo cereales en cantidades pequeñas (por ejemplo, una rebanada de pan integral a mediodía, y otra para cenar, acompañadas de una ensalada o una sopa). Mastica con detenimiento, comiendo despacio. Unos bocados bastarán para las primeras comidas. Hacia el cuarto día retornaremos a la dieta habitual.

 

 

SE AYUNA PARA...

 

	•   	perder peso (no hay otro procedimiento más rápido);

	•   	sentirse mejor física y moralmente;

	•   	parecer y sentirse más joven;

	•   	dar un descanso al organismo;

	•   	depurar el organismo;

	•   	mejorar la función digestiva;

	•   	tener una mirada más clara;

	•   	tener la piel más lozana;

	•   	tener la cabeza más despejada;

	•   	recobrar hábitos alimentarios más saludables;

	•   	recuperar el dominio de ti misma;

	•   	retrasar los procesos del envejecimiento;

	•   	normalizar los índices de colesterol;

	•   	aliviar el insomnio y las tensiones;

	•   	vivir con más intensidad;

	•   	que el cuerpo se acostumbre a consumir lo estrictamente necesario.


 

 

UN ADEPTO DEL AYUNO

 

He conocido a un norteamericano de 60 años de edad que camina todos los días 3 kilómetros y cuyo consejo favorito es «Menos es más».

Este hombre ayuna uno o dos días por semana, y siete días seguidos al comienzo de cada estación. Durante esos días se limita a tomar algunos sorbos de zumo en el transcurso de la jornada, según la fórmula siguiente:

 

	•   	6 naranjas;

	•   	3 pomelos;

	•   	2 limones;

	•   	añadir una cantidad de agua mineral igual a la de zumo.


 

 

RECUPERAR EL HAMBRE

 

COME SÓLO CUANDO TENGAS HAMBRE

 

Adopta un estilo de vida conveniente. Toma alimentos que sean provechosos para el organismo, no mera satisfacción de la glotonería. Pescado, hortalizas y frutas frescas. Hierbas aromáticas, aceites de calidad. Una o dos veces por semana, 100 gramos de carne a la plancha. La mayoría de las personas comen para calmar la ansiedad, o porque se aburren. La obesidad es una consecuencia de la dificultad de hacer frente a los problemas de la vida. Estrés y velocidad son los dos enemigos que nos ha traído la civilización. Cuando vivimos de una manera demasiado acelerada, cuando la lucha es demasiado «dura», algunos tejidos celulares se degradan más pronto. Aprende a tomarte el tiempo, a evitar el estrés, a decir que no, y a cocinar buenos platos sencillos. Entrénate asimismo en la supresión de lo negativo. Los alimentos no son enemigos nuestros, sino al contrario, nuestros mejores médicos.

 

	•   	Come cuando tengas hambre.

	•   	Saborea a fondo cada bocado.

	•   	Deja de comer cuando la sensación de hambre desaparezca.


 

Si viviéramos en el mejor de los mundos (dietéticamente hablando), emularíamos la sabiduría de los animales y comeríamos sólo cuando tuviésemos hambre, sin sujetarnos a unos horarios tan arbitrarios como inmutables. Los bebés exigen seis pequeñas «comidas» al día, a intervalos de tres o cuatro horas. Lo ideal, por tanto, sería tomar una pequeña cantidad de alimento cada tres o cuatro horas.

Aprende a no comer más que cuando tu estómago te transmita la sensación de hambre, no porque sea la hora de sentarse a la mesa, o porque te aburres sola en la cocina, fatigada entre una tarea doméstica pesada y la siguiente, deseosa de concederte un premio después de un trabajo estresante, o porque estás azul de depresión, verde de cólera o amarilla de envidia.

Todo esto parece sencillo, pero requiere una toma de conciencia a fin de poner de nuevo en funcionamiento las neuronas atrofiadas por causa de un mal uso. Ante todo, hay que identificar la sensación de «hambre» y, seguidamente, la de «saciedad» indicadora de que ya hemos comido bastante. También hay que aprender a distinguir entre lo que pide el cuerpo y lo que nos dicta el antojo. Cuando veas una golosina tentadora, trata de plantearte esta pregunta: «¿Qué es preferible, la tarta, o un cuerpo en perfecto estado que me hace sentirme bien?» Por último, hay que aprender a degustar realmente el sabor de los alimentos. El cuerpo es un instrumento ajustado con suma precisión, y le gusta ser debidamente atendido. Tiene sistemas para regularse a sí mismo. Todo estriba en saber activarlos y dejar que funcionen.

Tenemos hambre un día, y no la tenemos al día siguiente. El organismo y sus exigencias varían en función de numerosos factores. Y así como no sabemos a qué hora los intestinos pedirán ser evacuados, tampoco es posible anticipar cuándo se hará sentir el estómago con sus exigencias. Algunos días, una colación única hacia las cuatro de la tarde podría ser suficiente. Otros días, sentimos apetito desde el mismo momento de despertar. ¿Hay alguna razón para sujetar el cuerpo a unos horarios? La libertad para comer únicamente cuando te apetezca te dará al mismo tiempo la libertad de negarte a comer cuando no tengas ganas.

 

 

LOS GRADOS DEL HAMBRE

 

	1.   	Absolutamente famélica (debe evitarse, porque entonces se abalanza una sobre lo primero que encuentra).

	2.   	Demasiado hambrienta para reparar en lo que está comiendo.

	3.   	Seriamente hambrienta: necesita comer cuanto antes.

	4.   	Moderadamente hambrienta: todavía puede esperar un poco.

	5.   	Ligeramente hambrienta: en realidad, no tiene hambre.

	6.   	Saciada, distendida después de haber comido.

	7.   	Un poco de malestar, pesadez, deseo de tumbarse en la cama.

	8.   	Fuerte malestar, dolor de estómago.

	9.   	Malestar severo y generalizado.


 

La capacidad real del estómago es el volumen que necesitas tomar para que se produzca la sensación de saciedad.

En cambio, no hay que hacerle esperar demasiado cuando tiene hambre, porque entonces segrega jugos ácidos y se producirá una secreción de insulina que no será metabolizada. ¿Resultado? ¡Un exceso de grasa!

El apetito que nos incita a comer entre una y tres veces al día (por no decir más veces) no responde a la necesidad de reemplazar las reservas agotadas. En realidad el aporte de nutrientes no sería necesario sino cada dos o tres días. Comemos porque tenemos necesidad de variar el ritmo fisiológico, y de sentir nuestro yo. Se sabe que el primer sorbo de café es el mejor. Lo que llamamos «vacíos» en el estómago no son más que simples contracciones o espasmos gástricos. Muchas veces, lo que acusamos como sensación de «vacío» no se localiza en el estómago sino en la afectividad, y es necesidad de consuelo, de efecto o de belleza que alivien un poco el estrés, la fatiga, la tristeza o el tedio.

Es muy desestabilizador comer cuando no tenemos hambre. Hay que evitar este género de reacciones, pero exige esfuerzo, concentración y un compromiso personal. Por tanto, a partir de mañana mismo te limitarás a esperar la presencia de Su Majestad el hambre, y aguardarás con alegría esa perspectiva. Tu estómago no dejará de avisarte cuando se produzca la llegada esperada.

Desde luego, no es fácil tener en cuenta estos consejos cuando estamos sometidas a unos horarios. Pero con un poco de ingenio y previsión, es posible hacer milagros. Por ejemplo, preparar pequeñas colaciones «dietéticas» como una bola de arroz rellena de atún y pepino, y envuelta en una hoja de lechuga, o un bocadillo de pan integral con media loncha de jamón, o un plátano, etc.

Un truco: cuando tengas verdadero antojo de saborear algo, sin que sea cuestión de hambre en realidad, toma una cucharadita de chutney y disuélvela lentamente en la boca, al tiempo que intentas distinguir los cinco sabores que según algunos fisiólogos son los que puede identificar el sentido del gusto: dulce, salado, ácido, amargo y astringente.

¡A veces el hambre es una ilusión de la mente y  no una señal de alarma del cuerpo!

 

 

LAS BEBIDAS

 

¿Sabías que una sola lata de «refresco» edulcorado contiene el equivalente a doce terrones de azúcar?

Los platos demasiado salados pueden desencadenar la avidez de dulce. El exceso de azúcar, a su vez, despierta el deseo de comer algo salado, lo que reaviva la sed, etc. Para regular la sed, hay que empezar por evitar ambos excesos.

La ingestión de bebidas suele aumentar la eliminación del calcio y de vitaminas, que el cuerpo almacena con gran dificultad y tras numerosas reacciones químicas, de manera que la transpiración intensa o la micción frecuente representan un gran despilfarro de dichos principios. La temperatura y las energías corporales disminuyen. El déficit de calcio acarrea el aplastamiento de las vértebras, con sensación de fatiga crónica.

Por tanto, es un error beber durante las comidas. Pero muchas personas protestarán si les ponemos los cubiertos sin colocar ningún vaso. «¡Cómo! ¿Y el vino?», dirán tal vez. Pero ¿acaso es necesario tomar alcohol con todas las comidas? ¿Es que la vida no tiene otros placeres? Los asiáticos no beben mientras están sentados a la mesa. Los japoneses toman un té 15 minutos después de la comida, y aunque parezca raro, su civilización desconocía el vidrio antes de la llegada de los occidentales. Pero ya entonces sabían que un exceso de líquidos antes de las comidas o durante las mismas diluye nuestros preciosos jugos gástricos precisamente en el momento en que más necesarios serían para digerir lo que comemos. Para una buena digestión, por tanto, abstengámonos de beber demasiado. Por otra parte, una sopa contiene todo el líquido necesario para hidratarnos, y las hortalizas y frutas, también.

A fin de evitar el afán excesivo de beber, convendría renunciar a los alimentos acidificantes (sobre todo los azúcares y las harinas refinadas) o demasiado salados. El organismo quiere neutralizar los azúcares y la sal, y para ello necesita retener líquidos. También los alimentos demasiado grasos acidifican, de ahí la sensación de sed después de consumir los fritos.

Entre comidas, en cambio, sí conviene beber en abundancia. El estreñimiento es una consecuencia frecuente del déficit de líquidos, sobre todo en las personas de la tercera edad.

Recuerda por último que el alcohol y el tabaco endurecen los vasos sanguíneos y son causa de envejecimiento prematuro.

 

 

MAGIA DEL VINAGRE

 

Para rebajar algunos kilos, toma todas las mañanas al despertar una cucharadita de miel y una cucharada sopera de vinagre de sidra, todo ello disuelto en un vaso de agua caliente o fría. Este vinagre facilita la eliminación de las proteínas excedentes, y por otra parte tiene todas las propiedades de la manzana. Disuelve las toxinas bloqueadas en las articulaciones, enriquece el organismo en potasio y favorece así la flexibilidad corporal.

 

 

COMER SENCILLO Y CON CRITERIO DIETÉTICO

 

El arroz es lo único que combina con todo. En particular su asociación con las leguminosas constituye una sustancia nutritiva excelente para la salud. Tomado con una ensalada en verano, o con una sopa en invierno (de tres o cuatro hortalizas), tenemos almuerzo y cena sencillos, equilibrados, consistentes, nutritivos, económicos y dietéticos.

Las únicas reglas propiamente dichas a tener en cuenta son:

 

	•   	Consumir sólo alimentos completos y frescos (evitar los preparados que se ofrecen casi como si fuesen productos farmacéuticos, ídem los productos de régimen si no los necesitamos; limitar los ultracongelados y las conservas en lata).

	•   	No tomar postres de pastelería sino ocasionalmente.

	•   	Consumir los platos y las bebidas a temperatura ambiente, no directamente según los sacamos del frigorífico.

	•   	No «picar» a todas horas.

	•   	Limítate a una sola clase de proteína cada día.

	•   	Ingerir los alimentos recién preparados (por supuesto las sobras pierden su valor alimentario).

	•   	Suprime las grasas vegetales y animales (mantequilla, margarina, sebo, manteca de cerdo), dando preferencia a los aceites prensados en frío.

	•   	Desconfiar tanto de la sal como del azúcar.

	•   	Dar preferencia a las cocciones al vapor o al horno (en papillotte).


 

Sobre todo, es importante no ceder al impulso proselitista en esta materia. Consume tus comidas y no lo pienses más. Deja que tus amistades coman lo que quieran, y no les eches sermones sobre dietética. Cierto que es difícil administrar correctamente las combinaciones cuando se come en compañía. Pero podemos tratar de aplicarlas cuando nos ofrezcan elección de plato. Lo más importante es comer sencillamente productos de calidad y en cantidades pequeñas. Al mismo tiempo cabe la posibilidad de transmitir a nuestros conocidos la idea de que existen otras maneras de pasar un buen rato juntos, además de sentarse a la mesa durante largas horas.

 

 

TÚ PUEDES CREAR Y MATERIALIZAR TUS PENSAMIENTOS

 

Construye todos los días tu manera de pensar. Hora a hora, puedes crear para ti misma una salud radiante, una vida en plenitud, y la felicidad, gracias a tus ideas, a tus creencias, a las situaciones que representas en el escenario de tu mente. Pero es necesario que cultives en ella una visión, ya que de lo contrario no sabría qué dirección tomar y la acción sería imposible.

Tú puedes crear en tu fuero interno todos los pensamientos que quieras, y cuanto más fuertes sean ellos, más te motivarán para ayudarte a conseguir tus objetivos. De este modo llegarás a ser la materialización de tu imagen ideal: una persona llena de vitalidad, de agilidad y de salud. Sólo depende de ti lo que quieras llegar a ser. 

Por ejemplo, serás capaz de transformar tu apetito compulsivo en un deseo irresistible de poseer un cuerpo esbelto y joven. Comer poco y bien con vistas a mantener el peso ideal, llevar una vida equilibrada, tener mejor salud y relaciones más variadas con otras personas, son factores que influyen también sobre la condición mental, así como sobre todas las demás funciones vitales.

 

 

NO SE NECESITA NINGÚN CONTROL

 

Cuando imaginas que has alcanzado un objetivo y permites que tu subconsciente experimente tal estado de ánimo, la tentación se intensifica y la motivación llega a extremos nunca conocidos antes. No se triunfa sólo por la fuerza de voluntad. En los triunfadores opera, sobre todo, el afán que tienen de conseguir una meta y lo que hacen para llegar a ella. Toda la voluntad del mundo sería inútil si no tuviéramos nada que exigirle.

Por otra parte, el esfuerzo de voluntad no puede aplicarse permanentemente, y ésa es la razón del «efecto rebote», o nuevo aumento de peso cuando hemos dado por terminado un régimen dietético. En cambio, la persona que logra programar perfectamente el inconsciente puede comer lo que le apetezca. Porque, si algún día se pasa, al otro día el inconsciente le dice «está bien, pero ahora tienes que abstenerte durante algún tiempo». Y el apetito no se hará notar durante un día o dos, los suficientes para quemar el excedente de calorías.

Si tienes kilos de más ahora mismo, es probable que te hayas persuadido de que así son las cosas, y de que no van a cambiar. Pero si recuerdas otras épocas en que las cosas eran diferentes y no pesabas tanto, o si consideras un futuro en que las cosas volverán a ser diferentes, tu valor y tus esperanzas renacerán. La idea de situarse en el futuro para experimentar nuestros objetivos como si estuviesen ya conseguidos es muy antigua.

 

 

SUGERENCIAS PARA VISUALIZACIONES

 

Lo mental funciona por imágenes. No se recuerda la descripción verbal de un plato, pero sí la imagen del mismo. Practica la visualización de alimentos sanos y deliciosos. Entonces, cuando asistas a una recepción, tu mano irá automáticamente hacia el cóctel de frutas en vez de buscar los canapés y pastas saladas, y podrás mantener la conversación sin necesidad de recordarte una y otra vez las reglas de la dietética.

Visualiza, por ejemplo, aquellos alimentos de los que te consta que aportan energía, embellecen el cutis y dan brillo y vigor a los cabellos. Como unos higos secos, una ensalada compuesta de tofu, un cuenco lleno de granos de granada, una galleta de sésamo...

 

 

TU IMAGEN PERFECTA

 

Tu verdadero yo es el que vive dentro de ti, no la imagen que ofreces al mundo a través de tu personalidad. Cierra los ojos, relájate, dedícale el rato que sea necesario, hasta visualizar tu imagen ideal, a tamaño natural. Constrúyela exactamente como te gustaría que fuese. Trata de incorporarte mentalmente en ella y presta atención a tus sensaciones. Asegúrate de que sea realmente la persona en que tú deseas convertirte. Como es natural, si tienes la piel morena y mides un metro sesenta no irás a calcar tu imagen sobre la de Claudia Schiffer. Pero procura obtener una imagen viva y real. Visualízate tal como te gustaría vivir. Nota tu vitalidad, tu energía, tu agilidad, tu presencia en los más pequeños detalles (joyas, maquillaje, calzado, peinado, etc.). Ahí está tu yo verdadero. El cuerpo que tienes actualmente va a moldearse poco a poco de acuerdo con lo que tú has visualizado.

Imagina también qué número desearías leer cuando te colocas sobre la báscula. Ése va a ser tu peso ideal. Tu subconsciente ya sabe cuál es. Las imágenes que tú habrás visualizado le ordenarán que transmita esa información a tu cuerpo. Genera el sentimiento de quererte a ti misma, la convicción interior muy fuerte de que te lo mereces, de que tú vales esa imagen ideal que has creado. Pídele a esa persona visualizada que te ayude a perder los kilos que te encarcelan, que te aporte consejos, ánimos, perseverancia, sentido común. Pídele que te devuelva, como a través de un espejo inmenso, la imagen de tu verdadero yo en los momentos en que te sea necesaria, y entonces esa imagen te enviará su mensaje.

 

 

ENTRENAMIENTO DIARIO

 

Procura repetir esta visualización sin cambiar ningún detalle durante 21 días seguidos, después de una pausa para relajación. Lo que vas a hacer consiste en imprimir un esquema sobre tus neuronas. Cuando este esquema quede claro y nítidamente definido, tu cuerpo no tendrá más remedio que obedecer. El cuerpo no hace más que seguir lo que el subconsciente le dicta, y el subconsciente no establece distinción entre una experiencia real y otra imaginaria. Trata de «pre-construir» la sensación de estar dentro de ese nuevo yo. Pero no comentes tus propósitos con nadie. Tener que dar explicaciones a personas que no conocen estas técnicas y que manifestarían dudas acerca de ellas, sería como diluir tu energía. Y por encima de todo, debes confiar en tu yo interior. Como hemos visto antes, a menudo es la ansiedad lo que incita a comer en demasía. Por tanto, es fundamental que visualices la imagen que te gustaría tener, y no la de una persona que se tortura con ejercicios en el gimnasio, o que llora cuando ve un guisante en su plato.

El ejercicio de la visualización mejora con la práctica, y llegarás a desarrollar una habilidad cada vez mayor en cuanto a la realización de tus deseos.

Todos somos prisioneros de nuestro funcionamiento mental. Por tanto, para liberarse hay que proceder a una especie de reprogramación. Si tú te ves como «una persona corpulenta», hay que sustituir esa visión por la de una persona delgada. Hasta un cuerpo que nunca ha sido esbelto puede llegar a serlo. Tal como sucede en otros muchos dominios, no obtendrás sino lo que te hayas propuesto conseguir. Por tanto, hay que introducir en el subconsciente los datos exactos, las informaciones, a fin de poder tomar las decisiones correctas. El cuerpo responde a lo que le dicta el subconsciente.

Él conoce con exactitud el funcionamiento de nuestro cuerpo, mucho mejor que los médicos o que nosotras mismas. Él nos indicará el peso, nuestro cuerpo ideal, las decisiones que deben tomarse, cosas que no son de la incumbencia de ninguna revista, ni de las personas que nos rodean, ni siquiera de nuestros propios sentimientos.

En cualquier situación conflictiva, el subconsciente correctamente programado es mucho más fuerte que un acto de la voluntad. Las palabras y las imágenes funcionan como verdaderas moléculas estimulantes de los procesos vitales. Una palabra hiriente es mucho más difícil de perdonar que una violencia física. El espectáculo de un accidente traumatiza mucho más que las mejores descripciones que pudiéramos hacer de él.

Objetivos claros, regímenes, informaciones, ejercicios... todo contribuye a «rellenar» los datos necesarios para nuestro «ordenador», incluyendo las motivaciones psicológicas que en ocasiones empujan a comer demasiado.

Es el subconsciente quien controla el apetito. Fíjate una meta definida, y empezarás a perder kilos. Escribe el peso propuesto en un papel. Dentro de ti tienes los medios para alcanzar ese objetivo.

 

 

TRABAJA CON TUS AFIRMACIONES

 

Reúne tus afirmaciones, tus citas preferidas, las frases memorables, para ir construyendo un acervo personal.

Repite para tus adentros:

 

En el momento actual estoy en el camino que conduce a mi objetivo, ese cuerpo ideal que existe ya dentro de mí. Juro hacer todo lo que esté en mi poder para alcanzarlo con la mayor prontitud posible: comer poco, hacer ejercicio, elegir alimentos sanos, mejorar las cosas que me rodean, mi circunstancia...

Ocurra lo que ocurra, voy a perseverar y no permitiré que ningún obstáculo me detenga. Esa imagen perfecta existe dentro de mí, y permanecerá para siempre. Seré una persona carismática, y sabré conjurar lo necesario a la realización de esa imagen.

Llevo dentro de mí el peso ideal para mi morfología, me encuentro maravillosamente bien, y soy bella. Tengo presente que unos bocados de alimento me bastan, y me alegro de saberlo. Me veo con claridad diciendo que no a las calorías vacías, y me gusta lo que veo en el espejo, porque estoy viendo ya a la persona en que me voy a convertir. Me amo incondicionalmente.

 

Visualizaciones y afirmaciones corren parejas. La mejor manera de conseguir que las imágenes queden inscritas en el subconsciente es buscar un estado de sopor cercano al sueño, y concebir la idea procurando realizar el menor esfuerzo posible.

Condensa la idea en una frase breve para memorizarla con más facilidad mediante la repetición. Aquí no debe intervenir ningún esfuerzo, ninguna tensión mental. Las frases cortas retienen la atención con mayor facilidad, y además de no requerir tantas repeticiones para quedar registradas en el subconsciente la repetición aburre menos que la de unas frases largas. En suma, se memorizan mejor cuando no se cuenta con la ayuda del libro.

El método más seguro para superar conceptos erróneos es la repetición de pensamientos concisos, constructivos y armoniosos. Se crean entonces nuevos «hábitos mentales». En lo mental se halla justamente la sede de los hábitos.

Repite durante 21 días, mañana y tarde, una lista de afirmaciones, hasta dejarlas profundamente arraigadas en tu fuero interno. Ellas van a generar sentimientos positivos, y te conducirán a través de los acontecimientos de la vida sin que sea necesario someter a prueba la fuerza de voluntad. Esas afirmaciones y esas visualizaciones son nuestras protectoras y centinelas. Se hallan subyacentes en todo lo que decidimos y elegimos, y desempeñan un papel esencial en nuestra vida.

 

 

LISTA SUGERIDA DE AFIRMACIONES

 

Lee esta lista en su totalidad o en parte con la mayor frecuencia posible: mientras te bañas, o escuchas música, o antes de salir con unas amistades, o en el metro... Lleva una copia en el bolso y trata de memorizar varios párrafos cada vez que puedas.

 

MANERAS DE COMER: LA CALIDAD  POR ENCIMA DE LA CANTIDAD

 

	•   	El estómago vacío aclara las ideas, purifica el espíritu y proporciona sensaciones agradables.

	•   	El entorno o medio ambiente tiene tanta importancia como la alimentación.

	•   	Los regímenes son peligrosos porque me imponen una manera de actuar compulsiva.

	•   	La alimentación no me plantea ningún problema, salvo cuando está mal elegida o no se toma correctamente. Tomo arroz, pasta o pan una sola vez al día, y es suficiente para mí.

	•   	Los alimentos grasos me dan sed.

	•   	Las comidas calientes satisfacen más que un plato frío.

	•   	Siempre uso el mismo cuenco, de esa manera puedo controlar mis raciones.

	•   	Puedo permitirme un bocado o dos de cualquier alimento, aunque sea de los que más engordan.

	•   	Consumo exclusivamente alimentos frescos.

	•   	Me gusta darme cuenta de que mi estómago no está fatigado a todas horas por la tarea de la digestión.

	•   	Debo masticar los alimentos hasta la licuefacción, y beber a pequeños sorbos.

	•   	El volumen total de lo que ingiero en cada comida no excede el tamaño de un puño.

	•   	Si comiese demasiado mi organismo no lo asimilaría por completo.

	•   	Procuro comer en casa con la mayor frecuencia posible.

	•   	Muchas personas andan mermadas de vitalidad porque comen demasiado.

	•   	Las hierbas aromáticas son como unas amigas: cuanto mejor las conocemos más nos gustan.

	•   	Beber durante las comidas falsea la sensación de saciedad.

	•   	Alimentos mediocres, jamás: como no dan placer, incitan a buscar la satisfacción comiendo demasiado.


 

DIETÉTICA

 

	•   	El azúcar, la sal, el alcohol, hinchan las piernas, abotargan el rostro y congestionan los tejidos.

	•   	Las fuentes de energía ideales: arroz integral, batata y patatas.

	•   	Las mejores fuentes de proteína: tofu, pescado, nueces, avellanas, almendras...

	•   	La sal, las harinas refinadas, los azúcares y los productos químicos fomentan la aparición de la celulitis.

	•   	Las calorías vacías agotan mis reservas energéticas y bloquean el buen funcionamiento de mi metabolismo.

	•   	Consumo la carne, el pescado, las hortalizas, etc., procurando no desnaturalizarlas, en lo posible.

	•   	Cuando tengo hambre, ingiero azúcar de asimilación lenta, por ejemplo una rebanada de pan integral untada con una capa muy fina de miel.

	•   	No necesito complementos alimentarios ni vitamínicos si consumo siempre productos frescos.

	•   	El azúcar pide más azúcar, la sal pide más sal, y el alcohol pide más alcohol.

	•   	El alcohol abunda en azúcar, y el azúcar se convierte ¡en grasa!

	•   	Los alimentos sin vida producen un cuerpo sin vida.

	•   	Las hortalizas contienen sales naturales.

	•   	Al cabo de dos o tres meses olvidamos el sabor de la sal y el del azúcar.


 

CONFÍA EN TI MISMA

 

	•   	Soy bella, soy feliz, soy ágil y ligera, soy yo misma.

	•   	Tengo confianza en mí misma y me hallo bien en mi propia compañía.

	•   	El principio de la belleza es aceptarse una misma.

	•   	Cada éxito que obtengo aumenta mi fe en el siguiente.

	•   	Aunque me dejase llevar por la tentación ayer, sé que hoy puedo enmendarlo.

	•   	Puedo ser delgada aunque nunca lo haya sido antes.

	•   	Soy capaz de materializar mi imagen ideal.

	•   	Soy capaz de ser tan bella y delgada como lo deseo.

	•   	Puedo mejorar mi salud con sólo mirarme en un espejo y quererme.

	•   	Puedo ser bella sin parecerme a nadie.

	•   	Me gusto como soy, y me gustaré siempre.

	•   	Si amo a mi cuerpo, él me lo premiará.

	•   	Lo mental prevalece sobre lo corporal.

	•   	Dentro de mí hay una persona radiante y llena de vitalidad.

	•   	Conozco por lo menos diez procedimientos que me permitirán parecerme más a mí misma.

	•   	La confianza es una cosa y el control otra. Yo confío en mi cuerpo.


 

LA VOLUNTAD

 

	•   	Tal como elijo lo que quiero comer, también puedo elegir negarme a admitir lo que no quiero.

	•   	Me fijo una meta y me comprometo a alcanzarla.

	•   	He cambiado mi comportamiento compulsivo de comer demasiado por el de adelgazar.

	•   	Necesito tener principios porque mi espíritu no sabe lo que quiere.

	•   	Cuando tenga hambre, mi cuerpo me lo dirá. No hace falta pensarlo.

	•   	La esbeltez es la recompensa de la frugalidad.

	•   	Después de la comida quiero sentirme ligera y llena de energía, no fatigada ni soñolienta.


 

LA OPORTUNIDAD

 

	•   	Todo lo que se come sin hambre engorda (mi cuerpo no consigue metabolizarlo).

	•   	Comer sólo es un placer verdadero cuando responde al hambre.

	•   	Para una metabolización más fácil, mejor seis comidas pequeñas que dos grandes.

	•   	Puedo tener apetito un día y no tenerlo al día siguiente.

	•   	Siempre le pregunto a mi cuerpo qué es lo que quiere, antes de sentarme a comer.

	•   	Necesito ponerme en movimiento durante 20 minutos después de cada comida.

	•   	El ayuno debe ser una práctica planificada, otra cosa es saltarse una comida algún día.

	•   	Nunca tomo nada tres horas antes de acostarme: mi estómago debe terminar la digestión.

	•   	Nunca bebo nada hasta 15 minutos después de comer.

	•   	Mi cuerpo no desea más que un solo tipo de alimento cada vez.

	•   	Comer «para no pasar hambre más tarde», engorda.

	•   	El ayuno es un arte y como tal debe cultivarse.

	•   	No hay antojos invencibles, a menos que el hambre sea verdadera.

	•   	Cuando me aburro, lo que me hace falta no es un trozo de chocolate, sino algo que me estimule.

	•   	Hay que comer primero lo que más nos guste del plato, así nos saciamos más pronto.


 

IMAGEN Y ACTITUD

 

	•   	La actitud de «mujer delgada» crea un cuerpo delgado.

	•   	Una disposición consciente y una actitud valen tanto como los conocimientos de dietética.

	•   	Quiero estar en mi mejor forma todos los días de mi vida.

	•   	La grasa me paraliza, y si «pico» entre comidas es para olvidar problemas, contrariedades, malestares...

	•   	Lo que bloquea mi energía es el temor a envejecer y engordar.

	•   	Mi realidad la crean mis hábitos de alimentación.

	•   	Los alimentos son mi mejor médico.

	•   	La salud es la cualidad de la que nacen los hábitos sanos.

	•   	Soy la creadora de mi cuerpo y de mi vida.

	•   	Puedo ir al restaurante y limitarme a dar conversación, no estoy obligada a comer.

	•   	No puedo mentir: mi cuerpo delata todo lo que he comido.

	•   	No necesito docenas de vestidos. Sí necesito un cuerpo esbelto.

	•   	He de elegir entre apurar el plato o llevar a gusto los pantalones.

	•   	Imagino el número ideal que aparecerá en la báscula.

	•   	Siempre soy consciente de mis problemas emocionales.

	•   	He de prever los efectos de la bebida sobre mi cuerpo.

	•   	Me libro de todo lo que merma mis energías: los alimentos malsanos, las personas aburridas, los objetos que me estorban, la mediocridad...

	•   	No tengo por qué almacenar grasa inútil en mi cuerpo.

	•   	Doy gracias a mi cuerpo por gozar de buena salud.

	•   	Mi cuerpo merece tan buen trato como mis mejores amigos.

	•   	No hago régimen. Como poco, que es diferente.

	•   	Estoy en paz con mis alimentos, y ellos enriquecen mi vida.

	•   	Mi cuerpo es mi templo, y lo habito con respeto.

	•   	Si hoy me excedo con la comida, mañana no tendré apetito ni el otro tampoco.

	•   	Mentalmente veo sobre todo imágenes (alimentos, silueta, prendas de vestir, futuro...).

	•   	Perdemos peso cuando dejamos de obsesionarnos con el número de la báscula.

	•   	Cocinar para uno mismo es cuidar la salud y la belleza.

	•   	La calidad me alimenta en todos los aspectos.

	•   	Mis pantalones son mis árbitros más sinceros.

	•   	Para adelgazar, necesito organizarme.

	•   	Para adelgazar, es preciso que los pensamientos sean seguidos por las acciones.

	•   	Lo que nutre mis pensamientos es tan importante como lo que nutre mi cuerpo.

	•   	Eligiendo lo que reclama mi cuerpo me pongo de acuerdo conmigo misma.


 

CUIDADOS DEL CUERPO

 

	•   	Debo cuidarme yo para estar en condiciones de cuidar a otros.

	•   	No quiero comprometer mi cuerpo con productos químicos y malsanos.

	•   	Anoto el peso que leo en la báscula, cualquiera que sea.

	•   	Mi cuerpo se embellece gracias a la práctica de los ejercicios abdominales, a una alimentación sana y a las posturas correctas.

	•   	Cepillo mi cuerpo cinco minutos todos los días.

	•   	No hay programa de ejercicios fijo. Mi cuerpo lo decide.

	•   	Descansar demasiado es «oxidarse», lo que significa destruirse.

 
3	En especial Soyez bien dans votre assiette jusqu’à 80 ans et plus, Libre Expression, Québec, 1994.



TERCERA PARTE

Lo mental
 

 

 

 

 

«Es absurdo desconocerse a sí mismo si uno quiere conocer todo lo demás.»

PLATÓN

 

Desde siempre y pese a las afirmaciones cartesianas, los humanos sabemos que los males del cuerpo son indisociables de los del alma.

Pero se necesita algo más que decisiones para controlar las pasiones y recuperar el equilibrio. Es toda una reconstrucción del pensamiento lo que se impone.

Ocuparse de sí, quererse, respetarse, son por tanto nuestros deberes primordiales.

Algunas tradiciones (sobre todo las occidentales, y de los países ricos) quieren impedir que asignemos a estos preceptos una valoración positiva. Los califican de egocentrismo, narcisismo, etc. Por el contrario, para Sócrates, Dogen, el Maestro Eckart y los grandes santones indios, ocuparse de uno mismo tiene siempre un sentido positivo, y ésas son indudablemente las escuelas que han constituido las morales más austeras, las más rigurosas que se hayan conocido tanto en Occidente como en Oriente (epicureísmo, estoicismo, budismo, hinduismo), así como las más universales.

El ascetismo es una vía necesaria para la serenidad y el auto-conocimiento. Hacer un esfuerzo con intención de cambiar, ante todo es liberarse. No pedirle demasiado a la vida, evitar los excesos, conducirse con humildad, ésas son las reglas que debe respetar quien desee evolucionar.

Ocuparse de uno mismo, o de una misma, en todas las culturas significa un cuestionamiento permanente. Nos recuerda que no sirve de nada especular sobre cierto número de fenómenos como las catástrofes naturales o la presencia del mal y de la estupidez en el mundo... sino que conviene volver la mirada hacia las cosas inmediatas de las que dependemos directamente.

Podemos y debemos asumir la responsabilidad de cambiar y mejorarnos (técnicas de memorización del pasado, exámenes de conciencia, ejercicios relacionados con la renunciación, disciplina, contención, higiene de la vida mental y física, etc.).

El único objeto a alcanzar y preservar siempre, sin necesidad de cambiar en el transcurso del tiempo, ni al hilo de las ocasiones, es el yo. Está en nuestro poder controlarnos, corregirnos y hallar así la plenitud.

Pero la práctica del yo debe integrarse con el propio arte de vivir.

«Hay que proteger ese yo, defenderlo, acorazarlo, respetarlo, honrarlo, poseerlo, no perderlo de vista y ordenar toda nuestra vida a su alrededor —ha escrito Séneca—. Al contacto con él, podemos experimentar el mayor goce y el único legítimo, duradero y permanente.»

Y continúa en su carta a Lucilio: «Si lo hago todo en interés de mi persona, es porque el interés que le dedico a mi persona prevalece por encima de todo».

1
Tu ecología interior

 

PURIFICA TU ESPÍRITU

 

LAS PREOCUPACIONES Y EL ESTRÉS

 

Los pensamientos negativos, los pensamientos agitados, los pensamientos peyorativos o los pensamientos dubitativos contaminan nuestro mundo mental. Hay que eliminar todo eso con el fin de mejorar nuestra ecología interior, sustituyéndolo por actitudes positivas.

La ecología interior es una tarea interna de perfeccionamiento de sí, y podríamos decir que es una tarea espiritual.

A la violencia y a los temores que suelen difundir los medios, hay que oponerles el conocimiento, el arte, la belleza, la búsqueda del bienestar, de la paz y del amor.

Cuando lo mental está apaciguado, gestionamos, ordenamos y organizamos con más facilidad nuestro acervo de informaciones, aplicándolas a buen fin y con el pensamiento más claro. Nuestra verdadera tarea consiste en prepararnos para una vida superior.

La inquietud no es más que un pensamiento. Nada más. Hace 300 años, en el idioma inglés la palabra «pensamiento» era sinónimo de «inquietud». Un 90 por ciento de las cosas que nos preocupan no ocurre nunca. Es cierto que existen las grandes catástrofes, como los terremotos, los incendios y las enfermedades graves. Pero cuando todo lo que encaramos a diario son catástrofes nada más, ello nos indica que éstas ocurren más a menudo en nuestra cabeza que en el mundo exterior.

Las emociones, las ansiedades, las depresiones nerviosas, tienen cualidades tóxicas. Nos destruimos mental y físicamente con la rebeldía, el miedo, la envidia, las frustraciones, el odio, el resentimiento... Los pensamientos negativos obstruyen el cerebro e impiden que el amor y la felicidad circulen libremente por él.

Los agarrotamientos corporales se convierten en agarrotamientos del espíritu. La inquietud afecta a los nervios del estómago y se transmite al cerebro para que éste se vea obligado a ordenar la secreción de jugos gástricos que se transforman en toxinas para el organismo. Desgarra y destruye los sistemas nervioso y glandular, y todos esos tejidos que controlan la eliminación de los residuos. Lo que explica por qué ciertas personas ansiosas no consiguen adelgazar ni siquiera comiendo poco. Las preocupaciones trastornan nuestro sueño, desencadenan la diabetes, las arrugas, las canas, el cutis marchito. Destruyen la facultad para concentrarse y decidir. Bloquean la energía y desarreglan el metabolismo. ¡Y sin embargo, las preocupaciones no son más que un hábito! Las personas que no saben contrarrestarlas mueren jóvenes. Los temperamentos nerviosos tienen convalecencias más lentas. El nerviosismo es una enfermedad duradera que suscita otras. ¡Cómo vamos a crearnos una vida tranquila si malgastamos nuestra energía mental en preocupaciones constantes!

Algunos médicos aseguran que es el temor al tiempo el que origina los efectos más nocivos para el cuerpo y el espíritu, y que ese temor neurótico puede ser la causa de los envejecimientos prematuros. Sin embargo, llevamos dentro de nosotros la facultad y el poder para educarnos en cuanto a lo que nos puede curar y devolver la salud y la alegría de vivir.

De tanto dar vueltas en la cabeza a los problemas, acabamos por no saber lo que queremos ni lo que somos. El estrés nos atomiza, nos dispersa.

Es vital expulsar la cólera, exteriorizarla, conseguir que abandone nuestro cuerpo.

 

Las principales recomendaciones anti-estrés que deben tenerse en cuenta son:

 

	•   	Comer bien, comer sano al mismo tiempo.

	•   	Mover el cuerpo, oxigenarse, nadar.

	•   	Concederse algunos cuidados y placeres.

	•   	Respetar los relojes biológicos: la digestión, la secreción hormonal, la síntesis del colesterol, la reproducción celular, etc. Para conocer estos ritmos lo mejor es llevar el registro en un cuaderno durante un mes, tomando nota de las horas a las que tenemos hambre, o sueño, o acusamos una falta de tono. Hecho esto, trataremos de ir cambiando gradualmente de hábitos, o de ajustar nuestra vida en función de esos relojes personales.

	•   	Dormir un número suficiente de horas. La falta de sueño estresa.

	•   	Acostarse y levantarse todos los días a las mismas horas. Los ciclos del sueño son de 90 minutos. Si se nos escapa un «tren» de ésos, hay que esperar al siguiente.

	•   	Comer con placer, en calma y si puede ser, en buena compañía. Evitar los restaurantes ruidosos, los ultracongelados, la cocina elaborada industrialmente.

	•   	Consumir platos sencillos, hortalizas frescas, pescado, aceites de calidad, fruta de temporada.

	•   	Recordar que una comida tomada en ambiente agradable, con calma, con satisfacción, tiene otro efecto sobre el metabolismo muy diferente de la tomada en condiciones desfavorables que trastornan la digestión y dificultan el metabolismo.

	•   	Convertir el almuerzo en un rato de recogimiento. Rehusar las invitaciones forzadas y los platos grasos o azucarados.

	•   	Regalarnos todos los días con un poco de chocolate, corrige el nivel de magnesio y predispone para un buen sueño.

	•   	Graba en tu mente que el exceso de alcohol estropea el sueño y reduce la recuperación nocturna.

	•   	Jamás comer demasiado, ni demasiado poco (fuera de los períodos de ayuno). Con frecuencia es el cerebro el que tiene hambre, no el estómago.

	•   	Tomar un desayuno completo. Idealmente, éste debería representar lo esencial de nuestra alimentación cotidiana e incluir platos salados y consistentes. «Des-ayuno» significa, precisamente, salir de un ayuno.

	•   	Practica una actividad física. El deporte es el mejor anti-estrés que existe. Pero debe ser regular, comedido y armonioso. Vale más ejercitarse todos los días durante 10 minutos, que una hora, una vez por semana.

	•   	Dar paseos por la naturaleza. La marcha despeja las ideas y ayuda a relativizar los problemas. Recordemos también la conveniencia de acercarse a la orilla del agua para respirar iones negativos.

	•   	Bostezar, reír: la seriedad a todas horas no tiene por qué ser obligatoria.


 

Si empieza a roernos el estrés, es porque se lo permitimos. Aprende a oponerle un muro de serenidad.

 

 

SOMOS LO QUE PENSAMOS

 

El color del cutis, las cicatrices, las arrugas de expresión: son nuestras alegrías, nuestros duelos, nuestro estrés que adquieren presencia en los rasgos del semblante. En ellos puede leerse todo.

Pasar la vida sin llegar a cobrar conciencia de lo que se es, conduce al deterioro y a la destrucción. Nuestras vidas son lo que hacen de ellas nuestros pensamientos. Somos seres compuestos de vibraciones y está en nuestro poder modificar estos procesos, conferir un sentido a nuestra realidad y abrir las puertas a todas las posibilidades que albergamos.

Misión imposible, sin embargo, si no cobramos conciencia clara de las cosas, de nuestros actos, de nuestros pensamientos... El subconsciente trabaja las 24 horas almacenando pensamientos. Cada uno de éstos es una causa, y la condición resultante es el efecto. Por tanto, hay que formarse el propósito de modificar estos pensamientos, a fin y efecto de que nos aporten condiciones favorables exclusivamente.

El mundo interior configura el mundo exterior. Aprende a seleccionar tus pensamientos. Elige ser amable, alegre, amorosa, y el mundo te lo agradecerá.

Trata de ocupar tu espíritu con la convicción de que te esperan cosas buenas, y no dejes de «vigilar» tus pensamientos para dirigirlos en el sentido de lo justo, lo bello y lo sensato.

Todo en tu persona refleja esos pensamientos. Imagina que tu espíritu es un jardín, en donde siembras tus semillas. El subconsciente queda constelado de las ideas que has sembrado en él durante toda la jornada. Lo que cosecharás en términos de vitalidad, de salud, de amistades, de consideración social y de situación financiera, es el fruto de tus pensamientos. Por tanto, es de importancia capital prestarles la máxima atención. La energía sigue a los pensamientos y éstos preceden a la actitud. Lo cual significa que tú eres responsable de la vida que llevas, y el mundo que te rodea no es más que su reflejo.

La salud es un tema de actitud interior, y la vida exige que no abandones nunca lo mejor que existe dentro de ti. Tus sistemas de pensamiento y de expresión condicionan por igual tu comportamiento físico, tus posturas, tu bienestar o tu «malestar». Para ser fuertes, hemos de aprender a vivir en paz y buen equilibrio.

 

 

LA SUSTRACCIÓN DE LAS IDEAS

 

Los seguidores de Wu Wei decían: «Si tu espíritu no está confundido por cosas inútiles, es que te hallas en la mejor fase de tu existencia».

Vivimos dentro de la cárcel psicológica que hemos construido y en la que nos encadenan nuestras creencias, opiniones, estudios, así como las influencias del entorno.

Si nuestro espíritu se halla congestionado no podremos funcionar normalmente. Son demasiadas las cosas que nos arrebatan, nos despistan, dificultan nuestra concentración.

Con el paso de los años, nuestro espíritu se rodea de impedimentos como una vieja buhardilla llena de objetos inútiles y olvidados. Aunque tal vez no seamos conscientes de ello, el pensamiento nunca se detiene. ¿Qué ambiciones albergamos? ¿Seguro que valen la pena las cosas por las que luchamos?

Ordenar el espíritu se parece a ordenar los objetos materiales, por cuanto implica suprimir lo que ya no sirve a determinadas necesidades, a fin de hacer sitio a lo que importa de veras. Cada pensamiento deja huella en el cerebro, por donde refuerza o debilita el sistema inmunitario.

 

Al igual que la ausencia de objetos facilita la vida, la sustracción de pensamientos abre espacios para lo nuevo. Si te entrenas con regularidad en suprimir o expulsar de tu espíritu determinadas ideas, los actos que éstas acarreaban quedarán suprimidos también.

Establece una lista de las ideas o los pensamientos que cruzan con más frecuencia por tu mente a manera de pequeñas grabaciones magnetofónicas que vas escuchando en el transcurso de la jornada, una y otra vez, de manera que te has acostumbrado tanto a ellas que ni siquiera se te ocurre la posibilidad de expulsarlas.

Esa lista debe redactarse con mucha atención, con minuciosidad, dedicándole el tiempo que sea necesario. Si algunos puntos te contrarían demasiado, déjalos de lado, o reserva un momento para concentrarte en estos contenidos. Una vez sea firme la lista, trata de expulsar esas ideas de tu cabeza, una a una, con paciencia, durante toda la jornada. Recházalas con amabilidad, pero con firmeza, todas las veces que vuelvan a aparecer. Este ejercicio, como siempre ocurre con los ejercicios, revelará sus frutos el día que te sorprendas con el descubrimiento de las nuevas ideas para las que has abierto espacios.

 

 

¿TE PLANTEAS LAS PREGUNTAS ADECUADAS?

 

«Todo el mundo ha de enfrentar la cuestión de saber dónde está la unidad de la personalidad que forzosamente se debe adquirir, así como la obligación de buscarla. Y así es como empieza el camino recorrido por el Oriente desde tiempo inmemorial.»

JOHN BLOFELD, Yoga, la puerta de la sabiduría

 

Cada pregunta debe plantearse de manera específica y sin ambigüedad, para que una posible respuesta pueda manifestarse. Además la formulación debe ser sencilla. En todo lo que hacemos hay que adoptar una elección. Todo tiene un significado. Si reparamos en algunas cosas y no en otras, ello obedece a unas razones. Algunas personas se fijan en lo bello, en las gentes de trato interesante, mientras que otras no ven más que los cubos de basura, los defectos, las imperfecciones. Casi todo el tiempo esas elecciones son inconscientes, pero es posible utilizar mejor la conciencia y servirnos de ella como instrumento que nos permitirá tomar nota de lo elegido. 

Si nos damos cuenta de que no estamos viendo más que cosas negativas, tendremos entonces la oportunidad de corregirnos y buscar algo mejor.

En cierto sentido, siempre nos hallamos en proceso de creación. De ahí la posibilidad de pasar instrucciones al subconsciente, de manera que sólo seleccione en adelante lo que nos interesa.

 

 

LOS ESTADOS DE ÁNIMO

 

Ni la ansiedad ni los arrepentimientos deben hallar acomodo en un espíritu impregnado de esta simple verdad: que todo lo que sube tiene que bajar, y viceversa. La vida casi nunca es tan negra como la imaginamos cuando nos encontramos en horas bajas. Si continuamos haciendo lo que siempre hacíamos, seguiremos siendo lo que siempre fuimos. La única persona que puede imponerte límites eres tú. El amor propio auténtico deriva de un autodominio que conduce a la libertad. Cabe la posibilidad de ejercitarse a fin de reforzar la paciencia, cuyo funcionamiento se asemeja al de un músculo que cuanto más se activa más se fortalece.

El espíritu es un medio creativo. La vida nos perdona cuando nos cortamos un dedo, permitiendo que se formen nuevas células que construirán una especie de puente, y la herida cicatrizará. Algo similar ocurre con los pensamientos.

Siempre que empieces a inquietarte, a sentirte perdida, sola, deprimida, llena de rencor, negativa o encolerizada, toma un libro interesante, cámbiate de indumentaria, y haz lo que puedas para alegrar lo que te rodea con flores, música, incienso o velas de olor. También puedes practicar un poco de yoga o de gimnasia, escribir unas palabras en tu Diario, tomar un baño o salir a dar un paseo. Aquí lo más importante es cortar el flujo mental hasta que las energías nuevas hayan reemplazado a las anteriores.

 

 

TRASCENDER LOS PROBLEMAS

 

«Ante un problema, no hay nada que hacer. Hay que saber.»

DR. CHARLES BARKER

 

Los problemas no son para tratarlos, sino para trascenderlos. Concentrarse en un problema es mantenerlo con vida, lo cual nos impide avanzar en su solución. No conviene ponerse a analizar, disecar y estudiar los pensamientos negativos, porque entonces proliferan. Niégate a envenenar tu vida con viejos hábitos de rencores y de ofensas no perdonadas. Tira al cubo de la basura los detritus del pasado. Conserva únicamente los buenos recuerdos.

La vida vuelve a comenzar todos los días. Tú eres la persona que vive hoy. Deja de pensar que la persona que fuiste ayer debe ser la misma que hoy. Todas las personas albergamos posibilidades ilimitadas, entre las cuales la de cambiar, si nos lo proponemos. ¿Quién nos impide sacar partido de esas posibilidades? Aquí se establece un círculo vicioso. Se trata de los anclajes psicológicos que nos atan al pasado. La energía de que disponemos en el instante presente es justamente la que necesitamos.

No ataques las situaciones difíciles más que en los detalles fáciles. Cuando centras tu atención en algo, ese algo aumenta en importancia. Cuanto más insistas en lo que no quieres, más ascendiente le concedes sobre ti.

En vez de pensar activamente acerca de un problema, olvídalo. Basta conocer la naturaleza exacta de ese problema y el interrogante que se plantea. Deja que la cuestión descanse, que se fije como un agua estancada. A no tardar ocurrirá algo casi mágico en el interior de tu inconsciente. Cuando nos obstinamos con los problemas o con las cosas que nos irritan, olvidamos las maravillas de la vida y sus posibilidades. Entonces sólo vemos las deficiencias, las injusticias, las causas de nuestro apuro, de nuestras frustraciones o de nuestra tristeza. Sin embargo, los momentos difíciles de la vida son una oportunidad para tomar distancia y reconsiderar las cosas. Entonces conviene preguntarse: «¿Qué es lo más importante? ¿Por qué he hecho esto?»

Sabemos que existe una potencia accesible para nosotras en cualquier instante de la vida, pero sigue siendo necesario solicitarle al espíritu que «conecte» con ella. A medida que nos hacemos más conscientes, quedamos en mejores condiciones para combatir nuestros problemas. Pero si nos eternizamos con los obstáculos, las complicaciones y las dificultades, el subconsciente actuará en consecuencia y nos bloqueará las puertas de la felicidad. Todo lo que ocurre está ahí para enseñarnos algo.

 

 

LA NEGATIVIDAD NOS PERJUDICA

 

Nos hacemos tanto daño con la negatividad de nuestros pensamientos como con los alimentos malsanos, el tabaco o la falta de sueño. Nuestras frustraciones derivan de los deseos no realizados, nuestras inquietudes son hijas de la incertidumbre, y nuestra negatividad proviene de un déficit de energía y de autoconfianza.

Curar el psiquismo es llevar a la conciencia los contenidos inconscientes. En primer lugar hay que identificar el origen de los estados negativos, e interrogarse acerca de los propios deseos.

Escribe una lista de lo que anhelas, sin detenerte a pensar por ahora si esas cosas están a tu alcance ni cómo te las arreglarías para conseguirlas. Un pensamiento bien dirigido es capaz de crear vibraciones susceptibles de convertirse en inspiración. Al mismo tiempo, perseverar en un entrenamiento mental regular permitirá expulsar los pensamientos negativos.

En efecto, la lucha contra la mentalidad negativa es algo que se entrena, lo mismo que se aprende a rodar en bicicleta, a nadar, a conducir un coche... Una vez adquiridos, estos actos devienen automáticos.

Si nuestro entrenamiento apunta a adquirir calma y serenidad, se puede conseguir en menos de un mes. A veces conviene que el enfermo procure no pensar en cosas negativas: así se abrevia la convalecencia.

Tarde o temprano, todos los pensamientos retornan a la nada. Ten presente el poder de tus pensamientos. ¿Dónde está lo negativo? ¿En tus sentimientos, o en la vida?

Admite la omnipotencia de tu subconsciente. Él puede darte la felicidad, la salud, la libertad y todo lo que mereces.

No centres tu atención en el pasado, sino en lo que puedas hacer ahora. Todas las mañanas, por ejemplo, pregúntate cómo te gustaría pasar la jornada. Procura recordar todo lo bueno y lo agradable que hay en tu vida. El que es pesimista siempre se ve actuando de manera negativa. Pero si adopta una manera de pensar constructiva, hallará la motivación para tender hacia aquello que eleva.

A la hora de dormir, acostúmbrate a rememorar los acontecimientos gratos del día: un paseo, una comida agradable, el encuentro con una persona amiga... Son tus tesoros. Anótalos sin pérdida de tiempo en las páginas de tu agenda. Otro día te servirán para recordar las bendiciones que te concede la vida. Formula un ruego y pídele a tu subconsciente la contestación. Pasa revista a tus pensamientos y augúrate a ti misma un sueño reparador. A veces hallamos en sueños la respuesta a ciertas interrogaciones, si las rememoramos antes de conciliar el sueño.

 

 

CONTROLA TU LADO MENTAL

 

PONTE AL LADO DE TI MISMA

 

Imagina que tuvieras el poder mágico de abandonar tu cuerpo para ir a sentarte al lado de la persona que eres. Contémplate. ¿Cómo es esa persona? ¿Te cae bien? ¿Te parece que podrías ayudarla, darle un consejo?

Acostúmbrate al desapego. No te agarres a las ideas. Cuando hayas decidido actuar para suprimir alguna cosa, aunque fuese una pasión devoradora, la mayor recompensa es comprobar que lo has conseguido y que eso no va a impedirte seguir viviendo. Sentirás un alivio inmenso, y como si te hubieras quitado un gran peso de encima, y te dirás: «¡Ya está! ¡Me he librado!»

Cuando todo se ha evacuado tanto mental como físicamente, y se ha hecho una especie de vacío en el que no subsiste ninguna atadura, cuando todas las acciones son dictadas exclusivamente por el lugar y el momento, y cuando la objetividad y la subjetividad se confunden, hemos alcanzado el desasimiento en su forma superior y más elevada. No depender de nada, tal es el objetivo supremo. Contamos con técnicas para aprender a controlar nuestra vida, el estrés, y todas esas oleadas de confusión que socavan tanto las energías físicas como las morales.

 

 

TEN TUS PROPIOS PRINCIPIOS

 

«Los principios son como una tela tejida muy tupida, con exactitud, consistente, bella y resistente, hecha de todos los hilos de la vida.»

SHAKESPEARE

 

El espíritu no sabe lo que quiere («quiero adelgazar, y quiero comerme esta porción de tarta»).

Es decir, que necesitamos tener unos principios. Acudir a éstos puede convertirse en un hábito y en un reflejo, siempre y cuando procuremos aplicarlos durante cierto tiempo.

El espíritu no sabe elegir. Necesita el apoyo de unos principios que contribuyan a dictarle los comportamientos. ¡Hay tantas cosas sencillas que no aplicamos! Vivir con equilibrio, con sentido común, respetando el medio ambiente... Las ambiciones y los principios son las columnas de sustentación de la vida. Sin ellos, careceríamos de referencias.

 

 

APRENDE A DECIDIRTE

 

Saber decidirse con acierto y prontitud es un arte y una cualidad, ya que nos ahorra largas cavilaciones angustiosas. Una vez tomada la decisión y realizada la acción necesaria, considera solventado el problema y procura desterrarlo de tu espíritu. Además deberías tratar de tomar más decisiones tú misma. La fuerza de carácter es una energía vital necesaria para elegir y para tomar decisiones. Seguridad, prudencia y fuerza son factores interdependientes. Hay que tratar de recobrar la inventiva de los niños.

Por tanto, saber elegir bien es uno de los dones más creativos que puedan poseerse. Cada minuto de nuestra vida nos obliga a elegir, y presenta innumerables posibilidades. Pero una vez hemos abierto espacio para acoger lo nuevo y lo desconocido, se da paso a otras vías más profundas mientras esperamos ver resurgir los momentos vacíos de la existencia. Presta atención a lo que quieres, porque es la única manera de descubrir tus pasiones. Donde hay goce, la vida se presenta llena de abundancia.

 

 

CONCENTRACIÓN Y MEDITACIÓN

 

PARA ENTRENAR LA CONCENTRACIÓN, MEDITA

 

«Conténtate con dejar que se calmen las aguas, y que el sol y la luna se reflejen sobre la superficie de tu Ser.»

RUMI, poeta sufí

 

Haz el vacío a tu alrededor, no te dejes distraer por los ruidos, las caras, las personas que te rodean. Haz el vacío para concentrarte en un sujeto único, o mejor dicho en la relación entre ti misma y dicho sujeto. Este trabajo consiste en neutralizar los pensamientos, los deseos y la imaginación.

Para empezar, hazte el propósito de llegar al estado de «no pensar en nada». Al principio, las ideas retornarán. Recházalas con suavidad, bórralas una y otra vez, aunque sólo sea por espacio de 30 segundos. Irás descubriendo que es posible. Acabas de adelantar el primer paso. Los yoguis son capaces de permanecer en tal estado días enteros. Si practicas con asiduidad la operación de vaciar de pensamientos el espíritu, éstos regresarán a la superficie, pero con una presencia cada vez más tenue, y resultará más fácil rechazarlos. Entrenarse en meditar o en controlar el espíritu se parece al entrenamiento de un músculo. No se obtiene un resultado sin la paciencia y la práctica asidua.

Cuando una persona medita, se sumerge en un estado de reposo dos veces más intenso que el sueño. El consumo de oxígeno es más importante, el latido cardíaco más rápido, y el espíritu permanece despierto. Tal estado se alcanza en cuestión de 10 minutos, mientras que hacen falta 6 horas de sueño para llegar a una relajación de profundidad comparable.

Durante estos momentos de meditación desaparecen por completo las ambigüedades, las dependencias con respecto a otros, las vinculaciones. Notamos entonces una extrema sensación de libertad. Es el camino más sencillo y más rápido a la felicidad. Deja que las cosas sigan su curso, casi como si no te importasen. Al cabo de un rato se consolida la sensación de desasimiento.

La meditación puede practicarse en todas partes, incluso mientras nos ponemos a la cola del autobús o lavamos la vajilla. El golf también es un excelente ejercicio de meditación, de distensión y de paz. Un aficionado me decía que al final del recorrido se hallaba tan en paz consigo mismo como un bonzo en la cima de una montaña. Lo importante es permanecer con la atención vuelta hacia lo interior, aunque sólo sea durante un momento. Eso proporciona una fuerza que no puede encontrarse en ninguna otra parte. Esta disciplina mental no tiene nada que ver con la vacuidad ni con el embotamiento. Es una técnica mediante la cual aguzamos nuestra conciencia y nuestra atención, lo que resulta de suma utilidad en la vida cotidiana.

Hay quien dice, a propósito de la meditación y del yoga: «No tengo tiempo para no practicar».

El verbo «meditar» (meditare en latín) significa dejarse conducir hacia el centro, hacia el punto medio. Todo lo que es fijo domina y bloquea el espíritu. Dedica algún tiempo a «ser», sencillamente, para permitir que tu espíritu se «recargue» en silencio. De vez en cuando te libras así de tu imagen, y retornas a la sensación de ser una persona renovada.

Hay que aprender a no hacer nada en ocasiones. La meditación nos ayuda a comprender cómo funciona lo mental. Antes de practicarla, casi nadie tiene idea de la infinidad de pensamientos inconexos que pasan por su espíritu en el intervalo de un segundo. Y son esos pensamientos los que nos complican la vida.

La meditación es un alimento psicológico mediante el cual nos renovamos y volvemos a afirmar lo esencial. Correr por una playa, sentarse en un bosque, escuchar música... esas formas de actividad requieren una dedicación expresa de tiempo. Pero se puede meditar, es decir, mantener el espíritu inmóvil, corriendo, o sentada, o de pie, o tumbada en el suelo.

Para imponer silencio al cuerpo sirven ciertas posturas (en yoga se recomienda mucho, además de la postura del loto, la de decúbito supino, es decir, tendida boca arriba, en relajación completa y con los ojos cerrados). Respirar con la mayor lentitud posible, y que calle la mente. Lejos de nosotras todo pensamiento por el cual nuestro espíritu se vería de nuevo arrastrado a la reflexión.

Deshimaru, maestro del budismo zen, decía: «Hay que dejar que los pensamientos desfilen como las nubes por el cielo. No pensar la vida, ser la vida». De paso mejoramos la circulación sanguínea y la memorización. Es necesario obtener el silencio interior y economizar las palabras. Nos concentramos en los ruidos interiores, los latidos del corazón, la respiración y demás rumores orgánicos.

Medita, encuentra el grado cero de la actividad mental y muscular. Sentirás cómo te invaden el calor y la pesadez. Declara lo que sientes hablando contigo misma: «Noto cómo el calor invade mi cuerpo...» Hay que tratar de fijar cada sensación mediante una frase. Más adelante bastará pronunciar esa frase para que se instaure el estado de ánimo correspondiente.

 

 

MAÑANAS TRANQUILAS

 

«Nada que esperar, eso es lo que libera el Yo. Me parece que me había rechazado a mí mismo junto con todo lo demás que había rechazado. Hasta la pesadez corporal había desaparecido. Me daba cuenta de que no poseía nada, ni siquiera a mí mismo, y de que nada me poseía. El mundo entero se había vuelto tan transparente, sin la menor obstrucción, como mi espíritu.»

ALAN WATTS, Budismo zen

 

Medita por la mañana, cuando el aire todavía está fresco y exento de las vibraciones artificiales de todas clases.

Cuanto más te concentres en los detalles del entorno, más inmediatas serán tus percepciones. Observa tus emociones como si fuesen fenómenos externos que no te conciernen. De esta manera conseguirás dejar de ser esclava de tus arrepentimientos, de tu impaciencia, de la ansiedad y de los pensamientos confusos de todas clases, a tal punto que llegarás a olvidar incluso el presente, ¡y te encantará! Cuando se consigue no pensar, se ha alcanzado la meta. Todo se simplifica. Es como estar muerta. Han desaparecido todas las responsabilidades, todas las obligaciones. Acepta las ideas que surgen y no les concedas importancia. Si llegas a pensar alguna cosa semejante a «nada», obtendrás de ello un reposo excepcionalmente intenso. En cambio, una noche de sueño, aunque éste sea reparador, siempre implica una actividad onírica, y entonces el descanso mental no es tan completo.

Regálate un tiempo y un lugar propicios para la meditación en algún pequeño rincón retirado de tu casa. Instala en él un almohadón confortable de lana pura o de seda, un pequeño altar (basta un estante a la altura de los ojos) en el que colocaremos una vela, una flor y una varilla de incienso (los bonzos las usan para cronometrar las sesiones, ya que duran unos 20 minutos aproximadamente). Deja que el perfume y el silencio te envuelvan. Nota el almohadón mullido, respira profundamente dos o tres veces para exhalar los pensamientos negativos, y prepárate para esta sesión de 20 minutos. A falta de flexibilidad corporal, sin embargo, es incómodo mantener la postura del loto. Sobre esto no hay que engañarse: imposible no hacer caso del cuerpo cuando éste se queja. Por tanto, los ejercicios de flexibilidad también son indispensables para preparar auténticas sesiones de meditación. Esa postura es primordial, y por razones que serían demasiado largas de explicar en este breve resumen, la mejor para concentrarse. Otras posturas (en un sillón, o tendida en el suelo) nunca permiten alcanzar el verdadero estado de «ausencia» de la plenitud perfecta.

 

 

EL SILENCIO ES ORO

 

«Dejad de hablar, y no habrá nada que no seáis capaces de comprender.»

Proverbio budista

 

El silencio permite prestar atención a todo, y observar el caudaloso desfile de «detritus mentales» que recorre incesantemente nuestro espíritu. Quedarse un rato sin actuar constantemente es un aprendizaje que requiere un espíritu abierto, tiempo y paciencia. Evita los programas de televisión y los artículos de prensa que no te aportan nada y roban tu tiempo, tu espacio mental y tu silencio. No son más que soporíferos que te acunan en una pasividad embrutecedora, chiclé para los ojos. El silencio te ayudará a expandirte en su vacío. Es un espacio receptivo. Deja que él te conduzca.

 

 

LA GOTA INCANDESCENTE

 

«En mi cabeza, el tesoro más precioso es una gota incandescente del espíritu que contiene el mundo entero. Y contiene la esencia de mi yo. Ahí es donde se halla el sentido perfecto de mi vida y mi esperanza más segura de una realización espiritual elevada. Ella me llena de vitalidad ilimitada y me vuelve inmortal. Si permito que se oscurezca para que no haga aparición sino raramente al nivel consciente, mi potencia vital irá disminuyendo con la edad y después de mi muerte mi esencia se disipará. Mi espíritu alcanzará la disolución progresiva. Eso es lo que ocurre cuando permitimos que las nubes negras y sombrías se amontonen por efecto del amor propio, de los deseos inmoderados y de las pasiones. Pero mi yang shen empezará a brillar más, y va a impregnar todo mi ser hasta que mi mente y mi cuerpo queden pletóricos de su propia sustancia. Debo custodiar ese tesoro incluso mientras camino, y sentirlo cercano a la superficie de mi conciencia, actuando de una manera digna de él. Debo vigilar mis pensamientos y mis emociones para no malgastar estúpidamente mis energías mentales y afectivas.»

CARL JUNG, El secreto de la flor de oro

 

 

UN SOLO PENSAMIENTO CADA VEZ

 

«Sentarse a meditar durante horas, comer cuando el cuerpo nos lo exige, y vivir en una sencilla cabaña: ¡qué lujo!»

URABE KENKO, Tsurezuregusa

 

Visualiza una frase. La finalidad de la meditación se cumple cuando incluso la idea de no pensar ha desaparecido. Con la meditación, hasta las sensaciones físicas desaparecen, lo que significa que se les ha retirado su energía específica, energía que se pone entonces al servicio de la diafanidad de la conciencia. Todas las personas deberíamos pasar algunos ratos a solas, contemplando y centrándonos en un solo pensamiento, o para leer, estudiar o trabajar. Incluso el simple acto de poner flores en un jarrón por la mañana puede convertirse en un ejercicio que transformará toda la jornada. En muchos casos, cuando las pasiones se apoderan de las personas estamos ante una especie de pasividad. Intentan olvidarse de sí mismas. En cambio, el sujeto sentado que se contempla en la meditación pertenece mucho más al mundo. Meditar es la forma de actividad más alta de las que están al alcance del ser humano para hacerse independiente y libre. Los taoístas creían que la materia es esencialmente espiritual, y que la belleza y la inteligencia están ahí, delante de nuestros ojos. Si no los vemos, es porque nuestros sentidos son deficientes.

Se puede alcanzar este conocimiento intuitivo por medio del reposo, el desasimiento y la contemplación. El ser humano puede liberarse del tiempo, del espacio, de la vida cotidiana, de los deseos, de las ideas comunes, y finalmente de sí mismo.
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Los demás

 

SIMPLIFICA TU LIBRETA DE DIRECCIONES

 

ELIGE TUS RELACIONES Y SÉ TOLERANTE

 

«Únicamente el hombre perfecto puede vivir entre sus semejantes sin aceptar los prejuicios de éstos. Se adapta a ellos sin perder su personalidad. De ellos, nada aprende, y reconoce sus aspiraciones pero sin hacerlas suyas.»

CHUANG TSÉ

 

Rompe con las relaciones estériles. Suprime las que no te representan ningún apoyo. En amor, no seas esclava del otro sexo. Evita a las personas sin inteligencia, porque nunca podrás estar segura de lo que piensan, ni de cómo van a reaccionar. Es mejor dejar de frecuentarlas que criticarlas. Ahora bien, no hay que confundir la inteligencia con las aptitudes intelectuales. Existen varias formas de inteligencia: la del corazón, la del sentido común... y ésas son las que muchas personas no tienen.

Más que el color de la piel, lo que separa a los humanos es el medio social, el dinero, las creencias, las aspiraciones. La gente intolerante e incomprensiva puede frenar nuestra evolución. Por tanto, hay que ir reduciendo de manera gradual pero inexorable la importancia que tengan en nuestra vida. Y no malgastes ni siquiera un minuto pensando en las personas que no te agradan.

No intentes adaptarte a las situaciones incómodas, ni exijas demasiada sinceridad por parte de los demás. No es necesario desnudar el corazón para aumentar la proximidad con respecto a otra persona. Deja que el mundo y sus reglas se queden en la calle. Ese mundo en el que siempre hay que tomar en consideración las necesidades de los demás, y ocultarse detrás de las diferentes máscaras que él nos obliga a llevar.

Seríamos mucho más felices si aprendiéramos a vivir soportando nuestras propias imperfecciones y las de los demás.

 

 

CUANDO ESTÁS EN COMPAÑÍA

 

APRENDE A NEGARTE

 

«Una persona libre es la que puede rehusar una invitación a cenar sin ofrecer la más mínima excusa.»

JULES RENARD

 

En nuestra cultura es más aceptable ser cortés e hipócrita que franco y sincero. Si decir «no» te ocasiona alguna dificultad, plantéate el objetivo de aprender a decir que no a cualquiera para poder decirte sí a ti misma. Al fin y al cabo, si no quieres participar en una fiesta entre amigos, la persona que te invita no va a arrojarse al precipicio sólo porque hayas dicho que no quieres ir. Y si te sientes moralmente obligada a aceptar, atrévete a replicar con una propuesta del tipo: «De acuerdo, tengo disponible el viernes por la tarde pero sólo hasta las ocho». Una explicación sencilla, dando el mínimo posible de detalles, es la mejor manera de rehusar. Acostúmbrate a decir: «Lo siento, no tengo tiempo ahora pero te llamaré cuando mi horario me lo permita». No cambies nunca tus proyectos para dar satisfacción a los proyectos ajenos. No te importe lo que piensen ni lo que digan de ti. Serás tanto más libre. Cuando una compromete sus sueños y sus propios valores por complacer a otra persona, está perdiendo algo de sí misma, algo de su propia fuerza. Cuanto más comprometas tu autenticidad, menos fuerte serás. Deja atrás todo cuanto no te enriquece, y corta tus lazos con las creencias, los valores y las obligaciones que quizá fueron tuyos en otra época de tu vida, pero que ya no guardan correspondencia con lo que eres ahora. No seas la persona que esperan que seas, sino la que tú y sólo tú quieras ser. Es necesario saber con exactitud y firmeza lo que queremos y lo que no queremos en la vida. Sé independiente. Ten valor para decir que no con una sonrisa y sin excusas. Nada ni nadie tiene el menor ascendiente sobre ti, porque una misma es la única dueña de su pensamiento. Si no conseguimos tenerlo armonioso y equilibrado, lo mismo pasará con nuestra vida.

 

 

DAR MENOS, TOMAR MÁS

 

Dar, recibir... Simplifica tus relaciones con los demás y recupera un comportamiento más natural. No es ninguna vergüenza recibir. Cuando tú sabes en el fondo de tu corazón que no estás abusando de la generosidad de la otra persona, puedes aceptar sencillamente lo que se te ofrece.

Por tu parte, acostúmbrate a no dar demasiado. Ofrecer es un acto que demasiado a menudo realizamos para darnos placer a nosotras mismas. Incluso cuando nos hemos persuadido de que no esperamos nada a cambio, es inevitable la punzada de decepción cuando la persona destinataria del regalo no da las gracias o reacciona de una manera indiferente, en comparación con la que habría sido tu reacción.

Evita a toda costa las relaciones de dinero con tus amistades, si no quieres perderlas. No hables nunca de tus problemas. Y tampoco es aconsejable prodigar demasiados consejos «gratuitos». Lo que se da a cambio de nada no se valora. Si ayudas demasiado a los demás, no aprenderán nunca. La única cosa de valor que puedes ofrecer es una actitud de dominio de ti misma y disciplina: calma, presencia, oído dispuesto a escuchar, y benevolencia. Comunícales la seguridad de que pueden contar contigo, con la fuerza de tu presencia y con tu paciencia. Por tu parte, tú posees la calma que proviene de esa convicción de ser capaz de obtener todo lo que necesitas sin ayuda de nadie. A menudo nos damos demasiado, pero eso es, por lo general, a fin de obtener amor o amistad, como si temiéramos no ser apreciadas, sencillamente, por lo que somos.

 

 

APRENDE A ESCUCHAR

 

«El cielo nos ha concedido dos orejas para escuchar y una boca para hablar.

Por tanto, hay que escuchar el doble de lo que hablamos.»

Proverbio chino

 

El parlanchín es como un jarro vacío. Escuchar manteniendo el cuerpo absolutamente inmóvil, en postura estatuaria que exprese gracia y solemnidad, era una de las enseñanzas que se impartían en la Antigüedad. Con tal actitud atenta, la persona que había aprendido esa técnica transmitía una especie de garantía de moralidad y una imagen de tranquilidad.

El silencio revela algo profundo, maravilloso y sobrio en cuanto al carácter de quien sabe escuchar.

En presencia de otras personas, cultiva la práctica de imponerte una especie de economía estricta de la palabra, del movimiento y de la charla inútil. Notarás en ti misma el beneficio de esta energía que guardas secretamente, y observarás la impresión que causas en los demás.

 

 

VIGILA TUS PALABRAS

 

«El lenguaje que empleamos para referirnos a nosotros mismos tiene una importancia enorme. El sistema cuerpo-espíritu se organiza alrededor de las experiencias verbales, y las heridas verbales pueden dejar secuelas más graves que muchos traumatismos corporales. Nos creamos literalmente a nosotros mismos por medio del vocabulario. Las palabras son algo más que símbolos. Desencadenan reacciones biológicas. Algunas de ellas transmiten prejuicios.»

DEEPAK CHOPRA, 
 Cuerpos sin edad, mentes sin tiempo

 

Una regla de oro: si no tienes nada amable que decir, no hables. Tú quieres estar segura de ser tratada con justicia, amabilidad y respeto. Aplica a tu vez esos principios.

Las cosas no tienen más importancia sino la que les asignamos. Habla de miseria, y tendrás más miseria. Di cosas chistosas y tendrás un coro de risas.

Respira hondo antes de hablar. Serás escuchada con más atención y respeto. Deja que los demás hablen cuanto quieran y que acaben de expresar sus pensamientos.

Cuando hayas hecho algo bueno, no lo cuentes. Esto es mágico, porque en vez de diluir tu placer lo conservas entero para ti sola.

Hablar demasiado nos roba energías y quita peso a lo que decimos. Quien habla demasiado se siente torpe y culpable por haber importunado a los demás. A menudo las personas hablan para su propia satisfacción, no para que los oyentes se beneficien de sus experiencias. Demasiado a menudo, hablan de sí mismas. No cuentes tus contrariedades, que te fatigan tanto a ti como fatigan a tus interlocutores. Por otra parte, cuanto más hablamos más nos alejamos de los demás y de nosotras mismas.

Niégate a entrar en discusiones metafísicas y religiosas. No hay que crearse enemigos innecesariamente. Recuerda también que hay momentos propicios para hablar de cosas profundas, y otros en que es preferible quedarse en la superficie de las cosas. Hay que aprender a elegir esos momentos.

 

 

NO CRITIQUES

 

Cuando criticas a alguien, no dices mucho acerca de esa persona, pero sí acerca de ti misma. Eres una murmuradora. Cuando criticas a alguien, estás creando un problema y no consigues más que devaluarte. Juzgar a los demás consume energía, y además te colocas en una situación que no te corresponde. Criticar es, sobre todo, un hábito. Acostúmbrate a no hablar mal de nadie jamás, con independencia de la opinión que te merezca. Esta nueva regla de prudencia no tardará en convertirse en una segunda naturaleza. Criticar tal vez aporta un alivio pasajero, pero hay otros temas de conversación. Guarda lealtad a los ausentes. Defiéndelos. Las personas que te escuchen sacarán la conclusión de que eres una persona en quien se puede confiar. Desconfía de la duplicidad. Trata a todo el mundo con arreglo a los mismos principios.

En vez de ocuparte de los defectos de los demás, ocúpate de los tuyos. Dirige tu espíritu hacia cuestiones más agradables que los males o las desgracias de otros. Los secretos de la naturaleza, las historias de la vida real, o una estancia en el campo disfrutando del paisaje, la calma y la tranquilidad que ofrece son estupendos sustitutivos para la curiosidad impertinente.

Nadie puede vivir en lugar de otro.

 

 

NO DAR LECCIONES

 

«Es que está usted haciendo tanto ruido que no oigo lo que dice.»

EMERSON, Platón o el filósofo

 

Saber controlarse es fundamental para mantener buenas relaciones con los demás. No hagas ostentación de tus conocimientos, y no quieras dártelas de filósofa. Vaciarse es enriquecerse. A menudo hablamos más alto de lo que pensamos. Tratamos de exponer ideas que hemos admirado en otros. Representamos el papel de algún personaje en que nos gustaría convertirnos, pero que por desgracia es falso.

No ofrezcas máximas, limítate a mostrar los efectos de las que tú has aplicado. No digas a los demás cómo deben comer, limítate tú a comer correctamente. No te envanezcas de lo que haces.

 

 

ALTRUISMO Y SOLEDAD

 

CUIDA DE TI MISMA PARA AMAR MEJOR A LOS DEMÁS

 

«Amarse uno mismo es un pecado menos grosero que detestarse.»

SHAKESPEARE

 

Muchas personas viven dentro de una neblina emocional. Hacen gestos inútiles, carecen de confianza en sí mismas, se consideran indignas de ser amadas y se abandonan al alcohol, al tabaco, al trabajo, a la televisión...

Si cuidas de ti misma serás más agradable a los demás, pero también más feliz. No te maltrates. Aprende a valorarte. Concédete un trato amoroso y tratarás a los demás con más amor también. Descubre las cosas que te dan placer y alegría, y ponte en marcha en ese sentido. Sonríe y ríe todo lo que puedas. Saber apreciar la propia valía ahorra mucho estrés. La culpabilidad es un veneno que destruye.

 

 

PERDONA, POR TU PROPIO BIEN

 

Perdonar no significa admitir lo ocurrido, sino que nos negamos a la adversidad que intoxica nuestra vida. Cuando perdonamos, lo hacemos por nuestro propio bien. Pero no se puede perdonar antes de haber dejado de sufrir. Nadie puede herirnos, si no le damos los medios para ello. El dolor aparece sólo cuando hay una interpretación de los hechos en nuestro espíritu. Si nos limitásemos a ser notarios de esos hechos, no sufriríamos. Pero las interpretaciones pueden superarse.

 

 

NO ESPERES NADA DE LOS DEMÁS

 

Tú, y tú sola, eres la responsable de tus actos. No tienes por qué asumir las culpas de otras personas. Pero no cuentes con los demás para ser feliz. Tú misma, ¿eres tan maravillosa para que el mundo entero reclame tu presencia? O por el contrario, ¿estás deseando que alguien se compadezca de ti? Si no consigues que te guste tu propia compañía, es probable que los demás tampoco la aprecien demasiado. Las personas reclaman a otras la felicidad que ellas mismas no son capaces de crearse. El individuo admirable es el que no pide nada, no se arrepiente de nada y no tiene nada que perder. Nada le influye, ni las personas ni las cosas, y sabe hallar dentro de sí recursos infinitos.

 

 

NO INTENTES CAMBIAR A LOS DEMÁS

 

Cualquiera que sea la cuestión, ni se te ocurra. No harás más que complicarte la vida. Lo cual socava tus energías y te deja sin fuerzas... y frustrada. Deja de dar explicaciones. Limítate a dejar que los demás se interroguen sobre el secreto de tu calma y tu felicidad. La única manera de influir sobre ellos es comportarte de tal modo que deseen imitar tu modo de vida, tu actitud y tus ideas. Todo el mundo procura emular a los que ve radiantes de felicidad. Para ayudar a los demás es preciso inducirlos a pensar. El distinguido historiador Arnold Toynbee decía que el porvenir de la humanidad dependerá de la medida en que cada uno sea capaz de retirarse y encontrar su propia profundidad, de donde podrá extraer lo mejor de sí mismo para ayudar a los demás.

No te dejes llevar por el afán enfermizo de tener siempre razón. Abandona esa postura de planificador y de reloj parlante. Actúa cuando lo consideres necesario, y el resto del tiempo, no hagas nada, ni digas nada. Inspirarás más respeto.

Sentirse superior es un estorbo que nos limita. Lo que nos irrita en los demás debería abrirnos los ojos para conocernos mejor nosotras mismas. Deja a los demás la satisfacción de llevar la razón. Si te empeñas en defender tus posturas, no conseguirás otra cosa sino perder energía.

 

 

SÉ TÚ MISMA

 

«No me gusta la competición. La única persona con quien me apetece medirme soy yo mismo. No hay vencedores, sólo hay diferencias.»

Palabras de un atleta

 

Ser íntegra, que quiere decir «entera», es simple cuestión de desasimiento. No tienes por qué aspirar a parecerte a otras personas, ni estás obligada a ser diferente. La mujer sin demasiadas ataduras se siente libre. La mejor manera de conseguir que progrese la humanidad es progresar una misma.

 

 

LO QUE PODEMOS OFRECER A LOS DEMÁS

 

Lo único que podemos ofrecer a los demás es nuestra manera de ser, que quizá los persuadirá de adoptar lo sencillo y espontáneo, de no pensar tanto en sí mismos, y de limitar la gama de sus pretensiones. No habría tantos ladrones en una sociedad menos deseosa de acumular bienes y riquezas. Cuanto más rica es nuestra vida interior, más grande es nuestra autoestima y más podremos dar.

Ayudar a los demás materialmente está bien, pero ayudarlos a reflexionar es mucho más importante. Si fuese posible persuadirlos para que hicieran abstracción de sus deseos, aunque sólo fuese durante un rato, se les demostraría que con determinación y entrenamiento podrían ocuparse de sí mismos el resto de su vida. En efecto, no existe otra ayuda más grande. Por tanto, ofrezcamos con el ejemplo nuestra manera de ser y de respirar alegría de vivir cualesquiera que sean las circunstancias, y quizá les enseñaremos que deben aspirar a lo sencillo y espontáneo. Con nuestra actitud les demostramos que se es más feliz no pensando demasiado en una misma, y reduciendo el abanico de los deseos. Es verdad que nunca desaparecerá la miseria del mundo, probablemente, ni aunque todos los edificios fuesen expropiados para convertirlos en inmensos asilos de caridad. Pero si todos los países ricos asumieran realmente que los recursos de nuestro planeta no son inagotables, y que ellos no pueden seguir siendo los únicos que los explotan de manera abusiva, tal vez se avendrían a hacer algo para malgastar y consumir menos. Si todos redujeran sus posesiones, sus despilfarros, sus desperdicios, y si comieran menos mientras otros se mueren de hambre, quizás alcanzarían una mayor armonía entre su fuero interno y su comportamiento externo.

¿Ayudar a los pobres? Más pobre es nuestra sociedad, de esa pobreza que proviene de creer que ser feliz es tener, de ceder a las sugestiones de la publicidad, de dejarse atrapar por los engranajes de la competitividad. Pobre porque no tiene libertad para vivir con más sencillez. Pobre porque le pone etiquetas a todo, incluso a la generosidad. La pobreza no se reduce a la falta de dinero. También es pobreza la falta de cualidades humanas, espirituales, intelectuales. Ayudar a los demás no es hacer ostentación de riqueza, sino vivir sencillamente y respetar a todo ser humano absteniéndonos de juzgarlo. Y hacerlo de tal manera que no despertemos la envidia, el resentimiento ni la amargura de nadie.

 

 

CULTIVA EL ARTE DE VIVIR SOLA

 

«No digo que mi habitación no sea estrecha, pero tengo suficiente para tumbarme a dormir y sentarme. Vivir solo me basta. Conozco el mundo y no quiero entrometerme. Disfruto únicamente con mi tranquilidad. Mi placer supremo es la siesta y la contemplación de las estaciones. El mundo entero no es más que la conciencia que tenemos de él. Cuando el corazón está en paz, ni siquiera los tesoros más preciosos valen nada. Me gusta mi humilde reducto. Lo siento por los esclavos del mundo material. La soledad sólo la aprecia el que la vive.»

KAMO NO CHOMEI, Notas desde mi cabaña

 

Estar solo se dice en inglés alone, que deriva de la expresión original all one, «todo uno». Aprende a apreciar los momentos de soledad. De hecho, estar a solas no es una elección. Es nuestra condición original. En lo más profundo de nuestro ser, siempre estamos solos. Lo que puede ser doloroso para la persona no habituada. Pero con el tiempo, llega a convertirse en un bien precioso. No hay que temer la soledad material, sólo la espiritual. Si te sientes sola, perdida, ¿cómo vas a tener contacto con los demás cuando estén presentes? La soledad nos permite recargar energías. La de los verdaderos solitarios no es más que aparente, porque tienen un espíritu poblado de seres y de ideas, una caverna secreta donde se desarrollan miles de conversaciones.

Aprecia la soledad. Considérala, no como una prueba, sino como una situación privilegiada. Es un don del cielo y la condición esencial para mejorar, para tratar de cualquier asunto serio, o para dar fin a una tarea difícil. Los momentos de soledad están para plantar semillas que germinarán y se desarrollarán hacia lo desconocido, hacia partes de la vida que todavía no tenemos exploradas.

Aprende a apreciar tu propia compañía, antes de que te veas obligada a ello. Porque es muy probable que cada una de nosotras deba pasar sola algunos años de su vida. Así que es mejor prepararse bien. La vida en soledad es un arte que se debe aprender y cultivar. Hay muchas cosas que sólo pueden realizarse en silencio y en soledad: meditar, leer, soñar, imaginar, crear, cuidarse...

Aprende a ser feliz sola. Cocina, arregla el jardín, haz la recolección, embellece tu cuerpo, tu habitación, tus pensamientos... Sal de vez en cuando a pasar una noche en un parador. Llévate una novela a la terraza soleada de una cafetería. Merienda a la orilla del mar, de un río, de un lago. Hecho esto apreciarás doblemente la presencia de otros, y estarás en condiciones de aportarles mucho más: ¡la soledad enriquece la vida!
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Púlete como un guijarro

 

DISPUESTA A CAMBIAR

 

TEN FE EN TI MISMA

 

«Estamos tejidos de la sustancia de nuestros sueños.»

SHAKESPEARE

 

Tenemos recursos mucho más abundantes de lo que nunca llegaremos a imaginar.

Ten fe en ti misma y descubrirás que todo es posible (o casi). Si vives en función de tus aspiraciones y tus sueños, obtendrás lo que deseas. Si redoblas esfuerzos con vistas a un objetivo preciso, alcanzarás resultados sorprendentes. Elige creer que te pasarán cosas beneficiosas.

Las personas que han «triunfado» (situación acomodada, familia feliz) nunca dudan de su capacidad para conseguir aquello a lo que aspiran. El éxito arraiga en el espíritu y se concreta en el mundo material: nunca ocurre en el sentido contrario. Para obtener la prosperidad, es preciso haberla creado antes mentalmente. Los pensamientos tienen una potencia increíble. Es una ventaja que todos tenemos, en consecuencia ¿por qué no íbamos a aprovecharla? Está en el dominio de cada persona la capacidad de pensar por sí misma. Siempre y cuando seamos dueñas de una gran apertura de espíritu y nos mantengamos receptivas a todo, podremos apelar a todos los recursos de inteligencia que se hallan en las esferas de nuestro subconsciente.

No dudes del éxito de tus proyectos. Para descubrir una nueva vía, empieza por librarte de tus esquemas mentales anteriores. Procura no dudar de ti misma. Conseguirás llegar a ser lo que deseabas. La duda es un despilfarro de energías y un impedimento para la realización de los proyectos.

Si te dices a ti misma que no eres una persona creativa, no lo serás nunca. Eres tú (y en el caso de los niños, los padres, o en algunas parejas, la otra persona) quien no te permite ser creativa. Nunca olvides que estás dotada de pasión, de talento, de inteligencia, de sabiduría, de creatividad y de profundidad. Si no eliges realizar lo que sueñas, te sobrevendrá lo que temes. Hay que crear y ver lo que esperábamos ver. Cuando enfrentas una situación con prejuicios negativos, tienes que sufrir los resultados negativos. Somos creadoras de nuestra realidad. Pero el miedo nos mantiene aferradas a los hábitos antiguos y nos deja sin posibilidad de maniobra. Si nos persuadimos de que sólo existe una manera de actuar, nos crispamos. Pero siempre hay varios caminos. Es menester buscarlos. Lo que importa no son las cosas que nos pasan, sino nuestra manera de reaccionar. Deja de obsesionarte con lo que no quieres. Tú necesitas «saber» interiormente que triunfarás, en vez de limitarte a confiar. En eso estriba todo el problema. Pídele a tu subconsciente que busque una solución, y déjate llevar por el sentimiento de que todo se resolverá de la mejor manera posible. Si realizas esfuerzos de concentración lo echarás todo a perder. Intuir el éxito llama al éxito. Hay que mantener una actitud abierta a toda eventualidad. Y creer en ello. Tus propias palabras tienen el poder de limpiar tu espíritu de las ideas falsas que contiene, reemplazándolas por ideas correctas. En la superficie de lo consciente mantendrás únicamente la idea de que todo irá a mejor, asegurándote de no ocupar el espíritu sino con nociones agradables, verdaderas y exactas. Cambiando tu manera de pensar puedes cambiar tu destino. No es lo que crees lo que aporta el resultado, sino la sinceridad de tu creencias.

 

 

IMAGINA LA PERSONA QUE QUIERES LLEGAR A SER

 

Tan pronto como el subconsciente acepta una idea, quiere aplicarla. Por ejemplo, si te has propuesto escribir un libro, hacer un descubrimiento o poner en práctica un nuevo estilo de vida, desarrolla la idea mentalmente hasta en los menores detalles, y procura creer en su realidad. Todo pensamiento es en sí mismo una realidad. Tu subconsciente lo ha aceptado ya como tal.

¿Quién no ha conocido la experiencia de recibir una buena noticia inesperada, un telefonazo salvador, o una cantidad de dinero, coincidiendo con una época en que todo salía mal? Momentos que atribuimos a coincidencias fortuitas, pero que quizá no suceden del todo por casualidad... Nuestro cuerpo es el resultado de todas las intenciones que hemos tenido. Si imaginas con intensidad suficiente una experiencia, empezarán a producirse muchas clases de reacciones involuntarias, pero que son exactamente conformes a lo que habías presentido.

Siéntate, relájate y trata de no pensar en nada. Rodéate de oscuridad para olvidar el mundo exterior. Trata de moverte lo menos posible, para que se sosiegue la mente y el espíritu esté más receptivo a las sugestiones. Imagina cuánto te gustaría que ocurriese una cosa determinada, y pasa a visualizar la escena con la mayor precisión, con el mayor detalle posible. Aleja de ti todo temor, toda preocupación, toda forma de pensamiento destructivo. Surgirán ideas nuevas y «despertarás» renovada, tranquila y serena.

 

 

DESTÍLATE HASTA LLEGAR A LA ESENCIA

 

«En la primera juventud, cada uno de nosotros sabe cuál es su leyenda personal (aquello que siempre deseó hacer). En esa época de la vida todo está claro, todo es posible, y no se tiene miedo a soñar y a desear lo que uno preferiría hacer con su vida.»

PAULO COELHO, El Alquimista

 

En nuestro ser no se encuentra ni un átomo que no haya cambiado en el transcurso de la vida. Cuando una acepta la posibilidad de cambiar, con eso demuestra que aún no está anquilosada, que todavía es joven. Quien deja de cambiar, muere.

A cada segundo de nuestra vida creamos una realidad mediante nuestros pensamientos y nuestra conducta. Es preciso darse cuenta de que los malos pensamientos implican un precio a pagar. Y el progreso espiritual implica un cambio, lo que quiere decir abandonar una cosa por otra. Abandonar ciertos hábitos, ciertos puntos de vista, ciertas exigencias... No te quejes de tu suerte. Es mejor tratar de corregirse. Saca el mejor partido de las situaciones y deja de hablar de tus desgracias. Pero haz un esfuerzo por mirar las cosas de frente. Vivir en una inquietud permanente mejor o peor definida se convierte en un hábito que puede llegar a ser crónico, hasta que ni siquiera caemos en la cuenta de que la vida podría ser diferente si nos aviniésemos a cambiar.

A la hora de cambiar, el secreto consiste en convencerse de que existe en el interior de cada persona un yo que siempre será igual a sí mismo, y cuyo valor consiste precisamente en ser único. Si persiste ese polo, todo lo que se le adhiera puede cambiar y no se habrá causado ningún daño.

El austríaco Viktor Frankl, ex prisionero de los campos de concentración nazis y famoso psicólogo, formuló durante su internamiento un sistema filosófico al que llamó «logoterapia». Enseñaba a sus compañeros que muchas enfermedades diagnosticadas comúnmente como mentales o psicológicas son en realidad síntomas de un sentimiento subyacente de vacío existencial, de un desconocimiento del sentido de la vida. Propugnaba que todo ser humano necesita descubrir su misión, la misión exclusiva que le estaba reservada y que sólo él puede llevar a cabo, sea en actividades artísticas, sea labrando los campos, o en sus funciones de progenitor, de hijo o de esposo.

Hay que retirar las capas más antiguas del pensamiento para abrir lugar a las nuevas.

 

 

CONVIÉRTETE EN TU MEJOR AMIGA

 

Alúmbrate con tus propias luces, no como si vivieras bajo las candilejas de un escenario de teatro. Las mujeres a las que admiramos descubrieron los modos en que ellas mismas estaban haciéndose daño, enmendaron esos errores y se hicieron las mejores amigas de ellas mismas. Tú eres la persona más necesaria para ti misma. Concédete al menos el trato que se dispensa a las personas de la familia, a los clientes, a las amistades.

El Buda dejó atrás todas sus posesiones. Pero todos los humanos estamos condenados a perderlas un día u otro. ¿Qué restará entonces? Deberíamos estar llenas de nosotras mismas, pero la sociedad se encarga de que no seamos nosotras mismas. Nos mentimos constantemente. No confiamos ni en la vida ni en nuestros propios recursos.

Corremos peligro de retroceder si dejamos de avanzar, si permitimos que arraigue la pereza interior, si cedemos a otros el poder de controlar nuestra vida. Ámate y serás feliz: cuando nos aceptamos, nos liberamos de las opiniones ajenas. Respeta tus sueños, sigue tus deseos.

 

 

HAY UN DIAMANTE EN CADA UNA DE NOSOTRAS

 

Todas nos parecemos más o menos a un diamante en bruto. Cuanto más nos tallamos y pulimos, y vamos tomando forma, más brillamos y más atractivas resultamos. Procura tender siempre a la perfección; eso te ayudará a vivir más tiempo.

Come poco y bien, acuéstate temprano, haz ejercicio, no dejes nunca de aprender, conoce gente nueva, profundiza en ideas nuevas y busca todos los días tantas alegrías como puedas.

Aprende a vestirte con sencillez. Elige amigos sinceros y dignos de ti, lecturas que te enriquezcan, y un entorno de calidad. Siempre que esté en tu mano, aplica el sentido común.

Decide tú misma acerca de tu vida. Planifica tus viajes, tu tiempo. Diseña tu indumentaria... Pon en juego tu capacidad, tu imaginación, tu conciencia. Que tu adhesión vaya hacia un porvenir posible, mejor que al pasado. Sé creadora de ti misma. Es posible habitar dos personajes a la vez: el gentleman inglés, aunque tenga problemas, siempre lleva una flor en el ojal. La alegría de vivir depende de la manera de filtrar la realidad, es decir, de interpretarla. Podemos crearnos un mundo maravilloso y si no lo hacemos es sólo porque no exploramos suficientemente nuestra capacidad de imaginar.

 

 

UNA HORA AL DÍA PARA UN COMPROMISO

 

Aunque no cumplas más de seis compromisos sobre diez, felicítate. Es preciso hacer un poco más todos los días para aproximarnos a nuestros sueños. Aunque sólo sean cinco minutos: un telefonazo, una carta, leer algunas páginas de un autor que nos interesa... Hazte la promesa de cumplir con un compromiso de placer y otro de obligación. Las determinaciones a largo plazo son más difíciles de cumplimentar (un régimen, dejar de quejarse, practicar ejercicio, etc.); en cambio, es más fácil hacer honor a los compromisos «de un día». Incluso se puede ensayar «la promesa de una hora»: hacer lo que más temes o más detestas, una hora de ejercicio físico, de remendar la ropa, de correspondencia administrativa...

No te preocupes por lo que piensen de ti los demás. Aunque este género de comportamiento parezca infantil, produce sus frutos. Ofrécete también la oportunidad de hacer alguna cosa que sólo te concierne a ti. Concéntrate durante un cuarto de hora (pero no más) en un proyecto. Poco a poco, y sin darte cuenta apenas, éste irá tomando forma (aprender un idioma extranjero, memorizar un solo de jazz, ordenar los papeles de la familia...).

Valen más unos pocos minutos de concentración que una hora de dispersión.

 

 

VISUALIZA TU VIDA

 

La manera más obvia de definir una idea es visualizarla. Si consigues retener una imagen mentalmente durante diecisiete segundos, esa imagen se convierte en una realidad virtual. Imagina lo que serás dentro de un mes, dentro de un año, con quién estarás, qué cosas te pondrás, cómo vivirás, cómo te gustaría morir, qué recuerdo preferirías que guardase de ti la gente. Visualiza la persona que llevas dentro, lo que te gusta de ella, lo que ella pudiera aportarte. Y luego visualiza a las personas célebres que más admiras, las que te gustaría conocer o haber conocido. Organiza en tu imaginación, con todas ellas, un coloquio que las reúna a tu alrededor. Así recibirás sus consejos y sus palabras de ánimo. Deja que compartan contigo sus secretos. Sigue sus huellas. Dentro de cada una de nosotras hay un ser pletórico de vitalidad, de energía, de carisma. ¿Cómo serás cuando tengas 90 años? ¿Qué puedes hacer ahora para llegar a serlo? ¿Qué cambios deberías aportar a tu vida para tener más salud, ser más abierta, más sabia, más alegre? La mayoría de los grandes atletas practican la visualización de sus competiciones: se ven victoriosos, recibiendo el premio, saboreándolo.

 

 

DISTINGUE ENTRE LO QUE DEPENDE DE TI Y LO QUE NO

 

«Ante cualquier idea penosa, recuerda que no eres exactamente lo mismo que representas. Si esa idea no tiene relación con las cosas que dependen de ti, persuádete: Este asunto no me concierne.»

EPICTETO

 

Cuando deseas alguna cosa que no depende de ti, te sientes desgraciada. En cuanto a las que sí dependen de ti, siguen estando a tu alcance.

Cada vez que vivas un incidente, pregúntate de qué fuerzas dispones para sacar provecho de él.

Quien depende de los demás se halla en la condición de un mendigo.

Declárales a las cosas que no dependen de ti que no tienes nada que ver con ellas.

Los únicos bienes que en realidad nos pertenecen son el empleo de las ideas, la elección de nuestros deseos, nuestra manera de juzgar, nuestras cualidades morales, el esfuerzo que podemos aplicarnos. No somos dueñas del destino, ni siquiera de nuestra salud. Nuestros bienes, nuestra posición social podrían enfilar una dirección diferente de la que habríamos preferido.

 

 

LECTURAS Y ESCRITURAS

 

LEE TODO LO QUE PUEDAS

 

«Los libros indican los caminos que debe emprender la mente.»

EMERSON, Confianza en sí mismo

 

Todo lo que leemos pasa a integrarse en el plano consciente. La mayor parte de lo que se escribe se funda en las observaciones personales de un sujeto. Eso nos permite recoger, en el intervalo de una tarde, el fruto de unos trabajos que a lo mejor habrán requerido toda una vida de observaciones, de atención, de estudio, de sufrimiento, de experiencias...

Si tomas notas, podrás recordar luego lo esencial de un libro. Extracta de los libros lo que te afecta personalmente. Esos pasajes copiados serán tu retrato más vivo.

Las frases y las imágenes además de agradar transmiten ánimo, vitalidad, esperanza.

Lee aprovechando un rato de calma y sin música, ni café, ni galletas. Por último, después de un capítulo o de varias páginas, cierra el libro y reflexiona sobre lo que acabas de leer. Las palabras sirven para interpretar los pensamientos. Cuando un pensamiento ha quedado asimilado, las palabras dejan de ser necesarias. Pero el saber debe preceder al pensamiento para alcanzar un autoconocimiento mejor. Cada persona es como un collage único, un compuesto de lo que ha recibido de sus padres, sus amistades, sus estudios, sus experiencias, sus viajes, sus lecturas. Estamos bajo la influencia de innumerables mensajes. Son tantos, que no podemos memorizarlos, pero uno a uno todos nos han cambiado, poco o mucho.

Compartir los pensamientos no implica necesariamente marcar límites (afirmar o negar). En cualquier evento, una persona cultivada puede percibir al mismo tiempo unidad y multiplicidad, sin hallar en ello ninguna contradicción. Para el espíritu, permanecer despierto es más importante que comprender.

Con la literatura, sin embargo, incurrimos en algunos riesgos: debilitar la capacidad para vivir experiencias por nuestra cuenta, permitir que la imaginación divague demasiado. Muchas veces, las personas temen cambiar de opinión porque están poseídas por lo que han leído y, tal como sucede con otras posesiones, no quieren deshacerse de ello.

También leer demasiado agota las energías. No tengas más libros de los que puedas leer. Pocos autores, pocas obras, pocos textos, pero los más importantes. Mejor que leer mucho, conviene alternar las lecturas con la escritura, para obligarte a expresar tus opiniones y tus ideas con precisión y con claridad. Mediante esta práctica, opiniones e ideas quedarán implantadas en tu espíritu y ello te permitirá utilizarlas en la vida cotidiana.

Hacemos nuestras las cosas que escuchamos, que leemos, que escribimos. Ellas nos penetran y nos ayudan a interpretar lo que vivimos.

Leer y escribir es por consiguiente, cuidarse. Lo ideal sería hallar un equilibrio entre la lectura, la escritura y la reflexión. Como las abejas, digamos, que revolotean de flor en flor eligiendo las que prefieren para elaborar su miel. Por tanto, guarda todo lo que has «cosechado» en el transcurso de tus diversas lecturas. Aplica toda tu atención a constituirte un yo más sólido y más coherente, exclusivamente tuyo, reuniendo esos múltiples hallazgos.

 

 

ESCRIBE PARA AFIRMAR TU PERSONALIDAD

 

«Aléjate de los temas generales. Escribe de lo que te ofrece tu vida cotidiana, de las ideas que pasan por tu cabeza, de tu creencia en determinadas formas de belleza. Describe todo eso con una humilde sinceridad silenciosa. Y cuando te expreses, utiliza las palabras que te rodean, las imágenes de tus sueños y los objetos que habitan tus recuerdos. Si tu vida cotidiana te parece pobre, no acuses a la vida. Tuya es la culpa. Admite que no tienes poesía suficiente para invocar riquezas. Porque, para el creador, no hay pobreza, ni pobres, ni lugar alguno que sea indiferente.»

RAINER MARIA RILKE, 
 Cartas a un joven poeta

 

Cuando ya no sepas qué hacer, escribe en un papel todo cuanto se te pase por la cabeza. Las ideas se desintegran en el pánico y el desorden; por el contrario las palabras prestan sentido. Escribe lo que desearías conseguir. El mismo hecho de escribir pone en marcha una magia. Acostúmbrate a saber exactamente lo que quieres.

Para librarnos de nuestros pensamientos, ante todo es preciso expresarlos con claridad, lo cual nos permitirá eliminarlos luego. Escribir es un medio útil para aprender a conocerse y escucharse. Todo el mundo puede escribir. Pero una vez adquirida la convicción de una idea, rompe todo lo que hayas escrito. Sólo deben quedar las impresiones que aquélla deje dentro de ti. Guarda sólo las anotaciones de tus impresiones agradables. En las horas bajas podrás contemplar entonces la suma de tus riquezas, de los éxitos y de las alegrías, otras tantas pruebas de que has vivido muchos momentos de plenitud... y de que volverás a vivirlos.

Escribir es relacionarse con el propio espíritu. Es un acto que pone en marcha simultáneamente el intelecto, la intuición y la imaginación. Si no sabemos con exactitud cuál es nuestra postura, ¿cómo averiguaremos en qué dirección continuar?

Cuando estés encolerizada, escribe. Es la mejor manera de distanciarte de tus problemas. Cuando hayas gastado tinta y vaciado tu corazón, te sentirás mucho más tranquila.

Las imágenes interiores son tan importantes para el alma como las de la naturaleza para los ojos del cuerpo. En este sentido, la poesía, las novelas y las películas son indispensables. Ten tu propio cuaderno de citas, poesías, chistes, anécdotas, relatos breves, recuerdos...

 

 

PON A TRABAJAR TU MEMORIA

 

«La inteligencia humana debe ejercitarse con arreglo a lo que llaman una Idea, pasando de una multitud de sensaciones hacia la unidad ensamblada mediante un acto de reflexión. Pues bien, ese acto consiste en recuperar los objetos que nuestra alma ha visto en otros tiempos, cuando se asociaba al paseo de un dios.»

RACINE, Fedra

 

Rememorar lo que llevamos en la cabeza, abrir uno a uno los cajones de la memoria, recitar lo que aprendimos de corrido, recordar las frases fundamentales que hayamos leído, son las mejores maneras de cultivar la facultad memorística.

Habla contigo misma, di en voz alta los nombres de las cosas para recordarlos mejor. La facultad de recordar es necesaria para quien desea crecer en experiencia y sabiduría. Los buenos atletas, por ejemplo, memorizan frases, las pronuncian, las repiten hasta dejarlas incrustadas en su espíritu. En la vida cotidiana, esos esquemas dictarán el acto a realizar, y el cuerpo se adueñará de ellos sin que en adelante sea necesaria la intervención mental.

 

 

INVERTIR EN SABER

 

«El zen representa los esfuerzos humanos por alcanzar, mediante la meditación, zonas del pensamiento que están situadas más allá de la expresión verbal. Es posible entrar en armonía con lo Absoluto. El hombre intelectual es una máquina, pero el conocimiento es aquello que se asimila con el espíritu.»

INAZO NITOBE, Bushido, el alma de Japón

 

Aprender es un uso muy activo del espíritu que conduce a cambios activos en el cuerpo. Y éste es el resultado físico de todas las interpretaciones que nos han sido enseñadas desde que nacimos. Con nuevos conocimientos, nuevos aprendizajes, nuevas destrezas, el cuerpo y el espíritu se engrandecen. En vez de gastar tu dinero en bienes materiales, más vale gastarlo en nuevos aprendizajes. El saber es lo único que nadie podrá quitarte nunca. Y es una inversión que se revaloriza continuamente. Pero, ¡cuidado! Nunca consideres tu saber como una posesión. Las personas que tienen la facultad de no pensar en sí mismas no hablan nunca de lo que saben, sino de las ideas que ellas crean. No están «colgadas» de su saber. El conocimiento es aquello que se asimila con el espíritu.

La mejor manera de aprender es enseñar. Ello obliga a «dominar» el tema, a exponer tus conocimientos y mejorar al mismo tiempo la manera de expresarlos. De este modo te ves en la necesidad de elevar tus «cocientes de excelencia», así como de pensar de manera creativa y articulada.

Aleja de tu conciencia la crispación. Hay que aceptar lo irracional y lo incomprensible, a fin de elevar y enriquecer nuestra personalidad. Por desgracia, los occidentales tenemos en contra a todas las autoridades de los dominios intelectual, moral y religioso.

Saber es poder. Pero el occidental sólo toma conciencia de lo que se expresa con palabras. En cambio, el oriental juzga inútil expresar con palabras las experiencias que conciernen al dominio de lo irracional.

 

 

LOS EJERCICIOS Y LA DISCIPLINA

 

EJERCICIOS, ¿PARA QUÉ?

 

Corregirse, más que formarse o adquirir un saber, es liberarse.

Es necesario trabajar sobre una misma, o sobre uno mismo, a fin de enmendar defectos y hallar los medios para llegar a ser lo que debíamos ser pero nunca hemos sido.

Todo ejercicio requiere en primer lugar una ordenación de hechos los unos con respecto a los otros, una secuencia de los mismos en el tiempo, un tiempo dentro de la jornada, una jornada dentro de la semana, un mes dentro del año. Ningún momento de la vida debe quedar doblado, animado, subtendido por ejercicios de varios tipos. La ética exige ejercicios, regularidad, trabajo. Eso no es una obligación para todos, sino una opción existencial y personal.

La verdadera filosofía es la disciplina del yo. Hay que confrontarse con una misma.

Y, sobre todo, hay que amar esos ejercicios, sentir que son una necesidad, una fuente que nos enriquece. Cualquier persona puede extraer una lección de estética del placer fijándose en el hecho de que el alimento sirve para calmar el hambre, la bebida para apagar la sed, y la casa para protegernos contra la intemperie y la agresividad del mundo exterior.

Antes de empezar a practicar un ejercicio hay que asegurarse de que éste no vaya a resultar doloroso, sino que el placer y la satisfacción se intensificarán una vez que hayamos llegado a dominarlo. 

El primer elemento a determinar es saber hasta dónde somos capaces de llegar. Y luego, comprometerse para un día, dos días, una semana. Se dice que el plazo ideal es el de 28 días, transcurridos los cuales el cuerpo y el espíritu pueden haber adoptado el hábito.

Conciliar disciplina y relajación, acción y reposo, es un entrenamiento difícil pero apasionante, un ejercicio que requiere la atención de todos los instantes. Sin eso, ningún cambio es posible.

 

LOS SECRETOS DEL BUEN EJERCICIO

 

En todo ejercicio, el secreto del éxito estriba en la dosificación. Como siempre, hay que desconfiar de los excesos evitando enfermar o caer en situaciones extremas. El ejercicio sólo será provechoso si lo aprehendemos de manera positiva, agradable y fructífera. Entonces, y sólo entonces, se convertirá en una necesidad, lo que inducirá a repetirlo regularmente. El cuerpo no debe constituir un estorbo para el alma, y debe permanecer libre para posibilitar la actividad intelectual, la lectura, la escritura... ésa es la finalidad del ejercicio.

 

 

ALGUNOS EJERCICIOS

 

EJERCICIOS MATUTINOS

 

«Por la mañana, cuando te cuesta dejar las sábanas, ten presente este pensamiento: voy a levantarme para hacer obra de hombre. Otros, amantes de su oficio, se consumen en los trabajos relacionados con el mismo sin bañarse ni comer nada. En cambio tú, ¿estimarás tu naturaleza menos de lo que el tallista estima su arte, o el bailarín la danza?»

MARCO AURELIO, Pensamientos

 

Fija desde la mañana el programa de tu jornada. Recuerda el objetivo general que persigues con tus actos. Te dispones a progresar en tu propio perfeccionamiento. Ese nuevo día es un peldaño más en tu vida. Las reflexiones personales de este género son las que configuran la estética de tu existencia. Pero no hay que caer en la trampa del narcisismo.

 

 

EJERCICIOS DE LA JORNADA

 

Desarrolla tu resistencia física. Si quieres ser activa, tus esfuerzos pasarán necesariamente por el cuerpo. Que sea valiente, que sea capaz de sufrir sin derrumbarse ni quejarse. Trata de desarrollar resistencia al frío, al sueño, al hambre.

Concédele exactamente lo imprescindible para que se mantenga en buenas condiciones. De vez en cuando, inflígete un trato duro, para acostumbrarte a soportar los golpes de la vida en los casos en que no haya más remedio.

Practica la moderación, la paciencia. Resiste las tentaciones que puedan presentársete. Espera unos momentos antes de abrir un regalo, una carta...

 

EJERCICIOS VESPERTINOS

 

Prepara la noche pasando revista a todo lo que hiciste durante la jornada. Purifica tus pensamientos negándote a cavilar sobre tus problemas, ni que sea durante la duermevela: de este modo tendrás un sueño tranquilo.

Haz balance de lo conseguido: cómo fue, cómo debió ser, o por qué no ha sido, y qué consecuencias pueden extraerse de ello.

Por último, el rito de purificación: respira un perfume, una flor, una varilla de incienso... escucha un poco de música, toma un baño y disponte para el sueño reparador rogándole a la noche que traiga para ti el reposo y los sueños de tu elección.

 

 

POBREZA, FRUGALIDAD Y DESASIMIENTO

 

«Recuerdo el día que andando por el Sáhara, un beduino me ofreció un té con azúcar en un vasito minúsculo. Acababa de prepararlo con ceremonia, hirviendo el agua en una vieja lata de conservas puesta sobre una fogata hecha con dos o tres ramitas secas. Como sólo tenía un vaso, preparó primero el té para mí. Y luego, cuando hube apurado la bebida, se puso a preparar el suyo.»

Memorias de un viajero

 

Para muchos místicos y pensadores tanto de Occidente como de Oriente, hay virtud en la pobreza. Según las enseñanzas del zen, la palabra «pobreza» no designa únicamente la falta de dinero. Es también la humildad de espíritu y el renunciamiento a los deseos temporales.

El pensador y escritor inglés Carlyle aborda un estudio comparativo entre la pobreza y la filosofía del Vacío. Su conclusión es que debemos renunciar a toda dualidad, cualquiera que sea. En ello sigue los pasos de aquel fraile dominico del siglo XIII, el Maestro Eckart, quien durante toda su vida predicó que no poseer nada y abrirse al Vacío es el camino de la filosofía de la vida, y una opción racional, no realista, y religiosa sin embargo. La pobreza a la que aludía en sus sermones no era la exterior o material, sino la interior.

Entre nuestros contemporáneos hay muchos que tienen dinero pero viven como indigentes. Han perdido su entusiasmo, no aprecian las cosas de la vida, y muchas veces ni siquiera recuerdan los goces de la juventud.

No querer nada significa no atarse al propio ego (que no debe confundirse con el amor propio). Para el Maestro Eckart lo mismo que para los budistas, las causas de la miseria humana son la codicia, el afán de poseer, y el ego. El desasimiento es el gran concepto en que todos estos maestros coinciden.

Según esto, nuestra meta no consiste en tener, sino en ser. Por supuesto es imposible no tener nada, ya que eso nos reduciría a depender de otras personas. Como ha explicado con gran exactitud el filósofo y psicoanalista alemán Erich Fromm, contemplar una flor es vivir en el modo «ser», mientras que cortarla, es vivir en el modo «tener».

Otro psicoanalista, Carl Jung, consideraba que un occidental no puede comprender el budismo porque pertenece a una sociedad centrada en la propiedad y la envidia. En este sentido, Eckart es tan difícil de entender como el zen o como una poesía de Bashô. El concepto japonés de Sei Hin (en donde sei significa limpieza y hin, belleza) atribuye más importancia a la pureza de corazón que a la riqueza material. Por este motivo, en Japón y hasta hace pocos siglos los mercaderes eran una clase profundamente despreciada.

 

 

LA POBREZA

 

Es indispensable ganar lo suficiente para vivir y gozar de seguridad financiera para conservar la independencia y la dignidad.

Así se comprende que es más soportable no tener nada, que perder lo que poseíamos. El renunciamiento material implica también un renunciamiento psicológico y espiritual. Todo eso es posible: la persona a quien dices «no» con más facilidad... eres tú misma.

Es posible hallar placer en la autolimitación, en una vida frugal.

Esta pobreza elegida, realizable gracias a la simplificación del gusto, con el tiempo puede transmutarse en riqueza. Poco a poco, gracias a ese estilo de vida vamos aprendiendo a valorar las cualidades prácticas de las cosas, no las cualidades que quieren hacernos creer.

Comer lo justo para dominar el hambre, controlarse para dominar la cólera... todo eso es necesario para encontrar la paz. En cierta manera es como despedirse de una misma. Por ese camino se despide una de todas las cosas.

Paradójicamente, quien renuncia a sí misma se queda con todo lo que quiere, puesto que ha renunciado a todo lo que no deseaba expresamente. No es pobre quien tiene poco, sino quien desea más de lo que tiene. El que se adapta a la pobreza, es rico.

La sobriedad es una pobreza voluntaria, y las medidas de la riqueza son éstas: lo que es necesario, y lo que es suficiente.

Dicho sea de paso, el epicureísmo es de origen ascético: ningún bien le sirve de nada a su poseedor, si éste no se ha preparado de antemano para la posibilidad de perderlo.

Imagina que sólo tuvieras un apartamento, una cama, una mesa, un ordenador, una pequeña cocina con sus enseres, y algunas prendas. Ni joyas, ni libros, ni cacharros decorativos... ¿Te parece que sería el infierno, o el paraíso?

Ejercítate en ser pobre. Practica la abstinencia como una especie de ejercicio regular, al que puedes retornar de vez en cuando y que te permitirá dar una forma nueva a tu vida. Así aprenderás a desasirte suficientemente de los bienes que te rodean. De vez en cuando hay que desprenderse de los lujos, para no sufrir infelicidad el día que nos despoje de todo el destino. Así pues, hay que entrenarse para vivir felices en la sencillez.

También conviene ejercitar la pobreza para no temerla: bebe café liofilizado durante una semana si normalmente sólo consumes café de primera calidad.

 

El renunciamiento a ciegas es tan estúpido como la vida mundana, y por otra parte, no es realizable. Pero siempre es posible buscar el justo medio: un feliz equilibrio entre querer atrapar al vuelo todas las posibilidades que pasan cerca de nosotros, y quedarse con los brazos cruzados. Basta con no depender sino de las cosas realmente importantes. Pregúntate siempre si lo que estás haciendo realmente vale la pena, y si renunciar a ello te aportaría algo. Da lo mismo que se trate de una adquisición material, de un compromiso profesional o de una decisión familiar.

 

 

MINIMALISMO, ÉTICA Y RELIGIÓN

 

El desierto está poblado por nómadas que no tienen más de lo que necesitan. Es decir, que no cargan posesiones, sino necesidades de la vida.

Desconfía de las religiones y de la virtud, sobre todo cuando sean sólo residuos, formulismos sin vida. Para vivir en la compasión y la humildad no hace falta pertenecer a ninguna parroquia. Como tampoco vivir la sencillez y el minimalismo debe confundirse con representar una égloga de pastor analfabeto renunciando a todas las formas del saber. Por el contrario, nos exige que ensanchemos nuestra conciencia del mundo y comulguemos con su inmensidad.

Los caminos que llevan a la humildad, a la honestidad y a la compasión empiezan por nuestra manera de vivir. ¿A qué viene esa necesidad de ser siempre los mejores, los más ricos, los más inteligentes? ¿Por qué andar abrumando constantemente a los demás con nuestro saber, nuestro poderío, nuestro dinero? Hay que vivir sencillamente, con poco, que es la única manera de abolir esas injusticias, ese conformismo fanfarrón y de mal gusto, esos prejuicios y convencionalismos.

Es más llevadero vivir en un ascetismo razonable que en una burguesía injusta. En el Japón antiguo existía un arte: algunas personas que vivían rodeadas de lujo se hacían ermitañas, vivían en casas modestas, comían poco, tenían pocas pertenencias y no frecuentaban mucho la sociedad.

Las cosas que nos limitamos a acumular están muertas. Por tanto, nunca deben pasar delante de nuestra vida, nuestro tiempo, nuestras energías.

Vivir con sencillez es algo más que contentarse con una comida frugal. Es también aspirar a un nivel más alto en los pensamientos y en el modo de vida.

Significa saber apreciarlo todo, descubrir goces hasta en las cosas más modestas y banales. Es aprovechar todo cuanto se nos ofrece.

Si tienes tres coches y estás insatisfecha, eso probablemente significa que eres una despilfarradora, que te falta saber aprovechar las cosas con gratitud. Se nos ofrecen muchos placeres que no cuestan nada, y sin embargo no los aprovechamos: ricas bibliotecas con millares de libros, bosques donde se puede merendar, lagos donde bañarse, programas de radio educativos... El despilfarro es tener cosas y no aprovecharlas. Cuando tenemos demasiado, dejamos que pasen de largo muchas oportunidades.

Claro está que vivir bien no es vivir «pobremente», privándose de todo. Se trata de adoptar una actitud positiva ante la privación y no depender de las cosas materiales para ser felices. En nuestro interior poseemos muchas riquezas en espera de ser exploradas.

 

 

DECIR BASTA

 

«El que piensa “me basta” tendrá siempre bastante.»

LAO TSÉ

 

La sobriedad es una manera de vivir inteligente, con sencillez pero también con elegancia. Se resume en esta palabra mágica: «basta».

Serás feliz cuando tengas una definición personal de lo que representa «basta»  para ti. Bastante para vivir, bastante para comer, bastante para sentirte contenta...

Nunca tendrás bastante si te empeñas en satisfacer todas tus necesidades.

Vivir entre la serenidad y la intensidad, he ahí lo esencial.

Prescindir de las cosas nos permitirá prescindir de la gente y de sus principios trasnochados. De este modo se adquiere una gran adaptabilidad frente a lo exterior, y lo aceptamos y recibimos todo con alegría. Eso es lo que significa el desasimiento: abandonarlo y rechazarlo todo desde el interior. A partir de ahí, cada acción dependerá sólo de las circunstancias. Lo ideal sería no atarse a nada y no depender de ninguna otra persona, limitándonos a actuar desde el humilde afán de perfeccionamiento.

Algo perderemos, pero carece de importancia en comparación con lo que podemos ganar. Se ofrece la posibilidad de conseguir nuestros objetivos mejorando lo esencial, lo bello y la perfección.

 

 

EL RENUNCIAMIENTO

 

De la renuncia nace el desasimiento, y éste es la primera condición para renunciar.

Siempre nuestra primera preocupación debería ser un conocimiento más profundo de nuestro espíritu, pero desperdiciamos el tiempo, la vida y nuestras preciosas energías acumulando objetos, pertenencias, buscando el placer en la comida, la bebida, las emociones fuertes... Procuramos incesantemente conseguir más, tener más tiempo, olvidando que el poder y el conocimiento están dentro de cada persona.

Renunciar es algo sumamente difícil.

Para aprender a renunciar, es decir, a elegir los renunciamientos, conviene fijarse unos objetivos razonables. Para llegar lejos hay que empezar paso a paso, evitando agotar las reservas. Y por otra parte, ir aprendiendo de los fracasos, a fin de evolucionar. La renunciación y el desasimiento no se adquieren en pocos días, ni aunque nos desprendiéramos de todo lo que poseemos. El verdadero renunciamiento es el interior. La conciencia humana necesita períodos de asimilación y períodos de preparación. Y muchas cosas no pueden ser asimiladas a la primera, porque no han formado parte de nuestra conciencia desde hace mucho.

Los «yo», los «mío», los «mis», nos encadenan y nos hacen esclavos, porque incluyen todo aquello que nos enriquece mediante la riqueza, el dinero, el poder, el prestigio del nombre, y equivalen a los verbos «tomar», «aferrarse», «desear», «acumular». Por supuesto, son tendencias típicamente humanas, pero la condición humana significa también buscar la felicidad... en otras cosas.

Una vez que hayas entrenado tu cerebro y tus nervios para que reposen sobre esa idea de no dependencia, conseguirás todo lo que quieras en la vida. Y verás el mundo bajo una luz mucho más optimista.

Todo el secreto estriba en esto: «entrenamiento».

En la primera parte de la vida, lo que importa es probar todos los placeres, tener todo lo que nos venga en gana, experimentar. Así sabremos que renunciar es un placer y que el sosiego requiere otra cosa, aparte de los pequeños goces cotidianos.

 

 

ECONOMIZA TU ENERGÍA

 

VUELVE A ENCONTRAR ESA PULSIÓN NATURAL QUE ES TU ENERGÍA

 

«El alma, esa estrella fugaz, de resplandor azulado, se movía con una rapidez increíble, como una luz eléctrica... El yogui era capaz de separar su alma de su cuerpo, del que salía y regresaba a su antojo.»

THÉOPHILE GAUTIER, La novela de la momia

 

Imagina que la energía circula dentro de ti como una corriente de agua. Incomoda sobre todo el exceso, aquello que invade nuestro mundo material y psicológico. Despejar no significa privarse, negar, empobrecerse. Al contrario, esa operación va a aportar más espacio, claridad, soltura. Se gana o se malgasta energía a través de las ideas. Prescinde, por tanto, de juicios de valor. No atribuyas demasiada importancia a las cosas y a los acontecimientos. Las contradicciones de la vida implican un desgaste de fuerzas y son el origen del dolor. En consecuencia, despejar no significa sólo hacer espacio o ganar tiempo: es también reducir ese estado emocional, físico y moral que nos disminuye, nos agota, nos impide actuar. El peligro está en alejarnos de lo esencial, en no realizarnos por culpa del exceso de distracciones. Si todas las personas tenemos una energía, ¿por qué es tan difícil sentirla? La verdad es que todas nos beneficiamos de una energía humana, pero la actividad de ésta forma parte de lo cotidiano a tal punto que no reparamos en ella. El aire está cargado de electricidad, y las máquinas la producen y la distribuyen por medio de unas conducciones. Y también el ser humano vive gracias a otra especie de electricidad, que es su energía, el ki. Todo afecta al grado de energía que poseemos, las cosas, las gentes, el arte, la indumentaria, la alimentación. La vida es una sucesión de sensaciones, una tradición y una cadena de pensamientos antiguos, que son energías tan reales en el mundo mental como la electricidad lo es en el mundo físico. Cada sujeto vive según  la composición de su ser, cada persona es la proyección de emanaciones diferentes y de actividades diversas. Pero es el espíritu quien pone en circulación la materia. La ciencia contemporánea de la materia con sus moléculas no hace más que reafirmar lo que siempre venía diciéndonos Oriente: que todo es ilusión. En China los taoístas se habían propuesto poner las vibraciones al servicio de la obtención de energía física y espiritual. Sabiendo que el cuerpo fluctúa según nuestros pensamientos, es posible cambiar si lo deseamos. Es cuestión de concentración de nuestras fuerzas psíquicas.

 

 

EL CUERPO HUMANO ES UNA ANTENA DEL KI

 

La noción de ki proviene de China y fue descubierta por los taoístas que estudiaban las doctrinas y los secretos del Emperador Amarillo y de Lao Tsé. Nuestra relación con el Universo siempre ha merecido la atención de los estudiosos en todos los dominios: la medicina, la religión, la psicología, la filosofía, la física... En la actualidad, la física moderna reconoce que todo el Universo no es más que una energía en pulsión, que se reconstituyó por azar y se concretó en momentos particulares formando las configuraciones de la materia.

En tal sentido, la materia no es más que un medio a través del cual se observan pautas y densidades de la energía. Todo en nuestro mundo, desde el teléfono hasta las olas del mar, forma una energía global a la que llamamos vida. Las distintas escuelas médicas (acupuntura, homeopatía, terapia americana del biofeedback, masajes terapéuticos) permiten acceder a los campos energéticos (eléctricos, magnéticos, mentales, psíquicos, etc.) más allá de los límites arbitrarios de nuestra corporeidad.

Somos una suma inmensa de energía perturbada. Por eso los orientales pensaron siempre que deberíamos restaurar esa pulsación natural que es nuestra esencia.

Peleamos, escapamos, nos rendimos. O dicho de otra manera, distendemos o contraemos nuestra energía, como los reptiles. Cuando nos la roban nuestras penas cotidianas, nuestras cóleras y nuestras frustraciones, lo esencial es sanar y comprender la importancia de nuestros pensamientos y nuestras emociones. De este modo se curan virtualmente todas las enfermedades y se explican ciertos milagros. Pero todo eso, a condición de vivir en el momento presente. Fe, libertad y alegría son primordiales.

 

 

CONTROLA TU ENERGÍA

 

«En el sujeto no hay que ver un cuerpo, sino una corriente de energía vital.»

MISHIMA

 

Tiende hacia lo que te aporte satisfacción, enriquecimiento personal y libertad. Sabemos cuáles son las actividades, las ideas, los pensamientos que asociamos a dichas cualidades. Cuando tengas definido con claridad lo que quieres y por qué, oirás esa voz tenue que te guía. Por eso es bueno pensar en las cosas que deseamos y soñar con ellas. Somos capaces de hablar durante horas de aquello que nos apasiona, sin cansarnos en absoluto. Esos temas de conversación nos fascinan, nos inspiran, nos ayudan a sentirnos nosotras mismas, y nos transmiten esa forma de energía que se llama alegría, entusiasmo. En las ciencias ocultas no hay fe ciega, sino conocimiento. Todos los humanos nacemos dotados de unas facultades mentales y de un cuerpo, en el que se desarrollan y educan los poderes que poseemos.

Pero sólo el espíritu es capaz de aprehender la realidad. Su poder es ilimitado. El espíritu controla y supera a la materia cuando se reúnen nuestras fuerzas. Por tanto, es preciso que el cuerpo se mantenga en perfecto estado, a fin de poder acceder al máximo de energía.

 

 

DEFIENDE TUS RESERVAS DE ENERGÍA

 

El agotamiento del espíritu y la mala salud del cuerpo corren parejas. Es imposible aspirar a una buena salud mientras no respetemos la frugalidad, no mantengamos la flexibilidad y la distensión corporal, no vivamos sencillamente y no respetemos al prójimo ni a la Naturaleza. Si no puedes controlar tus angustias, no vivirás feliz. Las ideas que no sean convicciones son vanas, y las convicciones se obtienen a través de la experiencia. Según la doctrina de la medicina india ayurvédica, el espíritu tiene una gran influencia sobre el cuerpo, y la ausencia de enfermedad depende del grado de conciencia de nuestra mente así como del equilibrio que procuramos obtener.

 

 

KI Y ENTUSIASMO

 

Olvida la negatividad para consagrar tus energías a lo que realmente deseas ser o tener. Hace ya 2.600 años, Lao Tsé enseñó que nuestro cuerpo está formado por partículas minúsculas, soldadas las unas a las otras por medio de la energía. Según su doctrina, el espíritu viene a ser un agente secreto que opera sobre el cuerpo y lo mantiene con vida. De ahí la exigencia de alimentar el ki y tratar de acrecentarlo. No cultivéis la afición a las cosas tristes, dice, aunque sean bellas. En la antigua China no había músicas tristes ni demasiado vivas, ni armonías que llamasen a las emociones. Se consideraba que la finalidad de la música consistía en sosegar a los humanos y elevarlos espiritualmente.

El entusiasmo es el sentimiento que nos incita a actuar. Es una forma de energía muy potente y conviene cultivarla tanto como sea posible. Pero ¿de dónde vamos a sacar el entusiasmo cuando el cuerpo no tiene salud? Los sanos son los que viven con alegría, los que aman la vida y sus placeres. Uno de los secretos para vivir así consiste en evocar con la mayor vivacidad posible los mejores momentos de la propia vida, los instantes en que nos sentimos transportadas a otra dimensión. ¿Nunca te ha ocurrido que cuando te sentías melancólica sin un motivo concreto, de pronto recibiste la inesperada llamada de una persona amiga que te invitaba a salir? En cuestión de un segundo, olvidaste tu tristeza y renaciste a la vida.

Por tanto, hay que elegir con buen criterio las amistades, la música, las lecturas... En nuestra sociedad nos hemos vuelto demasiado pasivas y aceptamos lo que nos imponen la radio, la televisión, los medios y las modas.

Sólo hay una cosa verdadera: vivir bien. Pero eso implica «tener vida» y amar la vida.

 

 

EL KI EN LO COTIDIANO

 

Las transformaciones del cuerpo son necesarias para la purificación y ayudan a preservar la esencia de la misma. A tal efecto, es necesario preservar nuestras propias cadenas de transmisión. Las impurezas de la sangre son causa mayor de enfermedades. También los alimentos tienen sus vibraciones peculiares, y los alimentos «muertos» llaman a la muerte. Los excesos en la nutrición bloquean la energía. Muévete, camina, date masajes, medita, respira... Y tampoco hay que pasar por alto los efectos del insomnio. Los somníferos no son más que paliativos. Salvo trastorno irreversible del sistema nervioso, sería preciso averiguar por qué no podemos conciliar el sueño. No es posible vivir bien sin dormir, o mejor dicho, sin un mínimo de horas de sueño profundo. Con frecuencia el insomnio se debe a un bloqueo del ki. Al no poder circular libremente por el organismo, dicha energía se acumula en algún lugar formando como una especie de nudos. De ahí resulta un exceso de energía en algunas partes del cuerpo, en particular el cerebro, que al hallarse demasiado «activado» no consigue encontrar el reposo. Por eso se aconseja la práctica de algunos ejercicios de yoga, la marcha, y todo cuanto favorezca la circulación del ki haciendo posible una distribución más equilibrada de la energía en todo el organismo.

También el agua es muy importante en lo que concierne al ki. El aire cargado de humedad cuando se acerca una tormenta, por ejemplo, abunda en iones positivos, que originan sensaciones de fatiga y de tensión. Pero una vez que ha estallado la tempestad, experimentamos inmediata sensación de alivio. Los iones negativos, que se encuentran al borde de las aguas en movimiento (a la orilla del mar, en las márgenes de los ríos de aguas bravas, los torrentes, las cascadas...), son preciosos por lo que se refiere a la restauración del ki. Digamos de paso que los chinos creen que el agua transporta una energía vital que además es sagrada.


A manera de conclusión

 

VIAJA, VIVE

 

«Mientras las gentes sigan viajando a remotas aldeas retiradas donde encuentran una pequeña habitación para pernoctar, y mientras el uso de los transportes comunitarios y el trato con los vendedores ambulantes sigan gustando, no se habrá perdido el consuelo de las pequeñas cosas.»

ALEXANDRA DAVID-NÉEL, 
 Lampe de sagesse

 

Las profesiones sedentarias conducen a la depresión nerviosa, al dolor de vivir y a la disolución. Deja que la luz y los pensamientos agradables penetren hasta los rincones más sombríos de tu espíritu. Trata de reinterpretar tu pasado desde una óptica positiva, y no te interrogues más sobre las razones de tu existencia. Las preguntas de ese género no tienen respuesta. Pregúntate más bien qué es lo que espera la vida de ti. Cambia de paisajes, de rostros, de ambientes. Viajar refresca el espíritu tanto como la moral. Viajar quita hierro a los problemas, sosiega, regenera.

¿Cómo vamos a ser libres si nos mantenemos adheridas a nuestra casa como una ostra a su arrecife, víctimas de la monotonía y del aburrimiento? Viajar para disfrutar, no para regresar con unos trofeos comprados en el bazar de «todo a cien» o con unas comparaciones patrioteras. Un lápiz y una pequeña libreta te bastarán. Muchas personas tienen miedo a la inestabilidad, mientras que otras aborrecen las situaciones fijas y sin sorpresas. Hay quien prefiere que el día de mañana sea idéntico al de hoy. Pero un camino puede parecer más fascinante cuando no se sabe de antemano adónde conduce. ¡Qué alegría partir hacia un destino desconocido, sin compromisos ni obligaciones, ligeras de equipaje y con todo el mundo por delante de una! Busca la satisfacción en el simple hecho de estar ahí, sin hacer caso de nada ni nadie más, dejándote llevar por el encanto de los paisajes y de las caras nuevas... Esas esferas nuevas dejarán una huella indeleble en tu alma.

 

 

RÍE, SÉ FELIZ

 

La risa es necesaria. Hace un vacío en nosotras, nos limpia. La idea de utilizar la risa como terapia para los enfermos proviene de ciertos hospitales de la India. Reír desfrunce el ceño y hace posible que salga a la superficie toda clase de emociones ocultas. La persona que no ríe jamás es una enferma.

Concéntrate en el momento presente, que conlleva riquezas sobradas. Convéncete de que todo cambia, incluso las preocupaciones y las rachas de mala suerte. No hay nada inmutable.

Redacta una lista de las cosas que disfrutas. Intenta darte al menos una de estas satisfacciones todos los días. Cultiva tu jardín, cocina, pasea, toma el té con pastas. Crea cualquier cosa que luego puedas admirar (una hornada de pastelillos, un arreglo floral, una cómoda impecablemente ordenada).

El goce de vivir depende de las pequeñas cosas, y no hay que renunciar a ser libres, modestas, agradables o sociables. La felicidad es un ejercicio físico y mental de todos los instantes, una batalla continua. Hay que saber defenderse de todo, convertir la propia vida en un reducto. Y no olvidemos que donde sea posible vivir, es posible vivir bien.

Nuestro objetivo debería resumirse en no buscar bienes efímeros, sino hallar la felicidad y el bien último en nuestra alma y nuestro espíritu: ser libres, crearnos nuestra propia estética de la existencia.

Todo puede hacernos felices. En cada momento de felicidad te realizas a ti misma, te ayudas, te concedes el privilegio de ser tú. Muchos pequeños actos de la vida humana pueden ser fuente de felicidad: escribir una carta, preparar un convite para los amigos, ordenar los cajones...

Si tienes sueños para el futuro, eso quiere decir que todavía crees en ti misma. Mientras hay vida, hay elección. Los que se creen pobres o desgraciados han dejado de cultivar la imaginación y permiten que languidezcan en su fuero interno muchas cosas que podrían ser bellas y profundas.

 

 

ENCUENTRA LA TRANQUILIDAD EN TU INTERIOR

 

«Es feliz quien cree serlo. Todo lo que tengo va conmigo.»

ESTILPONIO DE MÉGARA, 
 discípulo de Sócrates, siglo III a. C.

 

En parte alguna encuentra el ser humano más tranquilidad y recogimiento que en su propia alma, sobre todo cuando posee en ese fuero interno las nociones que es suficiente contemplar para lograr al instante el sosiego y el orden perfectos.

 

 

PREPÁRATE PARA LO PEOR, ACEPTA LA VIDA Y SONRÍE

 

Lo que no se puede evitar se ha de aceptar con resignación y gracia. Convéncete de que no hay experiencia que no te enseñe algo. Evita lo que puedas evitar y enfrenta el resto con paciencia y firmeza.

Admitir mentalmente lo peor nos ayuda a descartar las dudas, las falsas esperanzas, las inquietudes. No aceptar la vida tal como es, nos impide evolucionar. Somos estudiantes y maestros en una misma jornada. La sabiduría consiste en saber qué hacer en un momento determinado. Cuando dejemos de luchar contra lo inevitable, empezaremos a vivir con más plenitud.

Recibe la desgracia sin tratar de negarla, y hallarás belleza y compensación dondequiera que estés. Madruga y haz un poco de ejercicio, como esos viejos pequineses a los que todavía hoy vemos practicando sus ejercicios de Ki Gong en los parques de la capital. Vive según tu naturaleza y de conformidad con las estaciones.

En sus Pensamientos, Marco Aurelio aconsejaba evocar a algunas de las diferentes personas con las que estamos en deuda por tal o cual motivo, y que han sido de alguna manera los modelos de nuestra vida. Personas que nos han aportado cierto número de elementos, a partir de los cuales hemos compuesto nuestro comportamiento y los principios de nuestra conducta: «Para el individuo que lo ha merecido, no existe la posibilidad de elegir entre los distintos tipos de vida que se le proponen. Al contrario, hay que decirle que no dispone de elección, y que en esa visión panorámica que tiene sobre el mundo, necesariamente debe comprender que todos los esplendores que encuentre en el cielo, los astros o los meteoros... todo va indisociablemente unido a las mil plagas del cuerpo y del alma, a las guerras, los saqueos, la muerte y los sufrimientos. Alcanza la cima suprema el que conoce de qué debe alegrarse».

 

 

LA VIDA Y LA MUERTE

 

«Lo esencial no es vivir, sino vivir bien.»

PLATÓN, Critón

 

La única manera de pasar por la vida es saber apreciarla. Saber que algún día te apagarás como una vela, te obliga a tomar partido, así como a tomar tus disposiciones para vivir con sensatez, de verdad, y teniendo presentes tus propios límites. Eso te confiere la paz de espíritu capaz de avenirse con lo peor. De lo que resulta una liberación de energía. Puesto que tenemos contado el tiempo que va a durar nuestro paso por la tierra, conviene vivirlo tan felizmente como sea posible dadas las circunstancias.

Dar el primer paso, y luego otro, pero sin mirar demasiado lejos, ni volver la vista atrás. Vivir, al fin y al cabo, no es más que comer, dormir y ocupar el tiempo como se pueda. Lo máximo a que una puede aspirar es a ser ella misma. Demasiado a menudo nos interrogamos acerca del sentido de la vida, para darnos cuenta luego de que la solución no está en las palabras, sino en esos momentos durante los cuales olvidamos hasta la misma pregunta. Nuestras metas, nuestras ambiciones no son más que sucedáneos y una sublimación de la sensación de «vivir». En cada etapa de nuestro desarrollo espiritual, nuestro mejor aliado es el propio cuerpo. Cuanto más saturada de espiritualidad está la vida de una persona, mejor vive ella el momento presente, como habitante de su cuerpo. Tener la premonición de lo desconocido, sentir que el Universo está lleno de misterios y de fenómenos inexplicables, ésa es la respuesta a la pregunta sobre el sentido de la vida. Para vivir hay que admitir cierto grado de locura. No buscar la causalidad, sino reconocer el misterio. Quien ha tenido un bello sueño, dice Henry Miller, nunca lamenta haber perdido el tiempo. Está conforme, porque ha participado en una experiencia que elevó y embelleció la realidad.

A partir del siglo XIX empezó a cundir en Occidente la confusión entre espíritu e intelecto. Tampoco se conoce ya la distinción entre el espíritu y el alma. El alma necesita placeres como el espíritu necesita ideas y el cuerpo necesita alimentos. Bebe champagne, estudia a los filósofos de la New Age, y vive cada minuto como si fuese el último. Ser felices sólo es posible cuando nuestros instintos naturales han encontrado su satisfacción normal. Vive al día, recorriendo esos caminos que serpentean bajo la doble atracción del ritmo binario que marcan los días, las noches y las estaciones. Ama a la humanidad en su infinita diversidad.

Las burbujas de una felicidad ficticia estallan ante el dolor de una pérdida, pero vivir feliz es acercarse a la perfección. Cuida tu salud y procura mantener el equilibrio entre lo mental y tus emociones. Poco a poco, las pérdidas y la muerte parecerán tan esenciales como las ganancias y la vida, ni más ni menos. Vivir es un arte que alcanza su pináculo cuando el humano deja de tener necesidad de trabajar. Nuestras generaciones verán cada vez más personas de 100, 105, 110 años de edad. Va siendo hora, por tanto, de preparar esos maravillosos cambios, y de reunir todas las condiciones necesarias para vivirlos plenamente. No renuncies a tus sueños, no cierres tu espíritu a los misterios. Y para ser feliz, vive con sencillez.

La lista de tus 1.000 pequeños placeres
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