Vivir con serenidad
Meditaciones para la gente que trabaja demasiado
Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000. 
· Serenidad y no hacer.
· La verdad del amor.
Nada hay que podamos hacer, ninguna actividad nos conducirá a la serenidad. No podemos hacer nada. Al descubrirlo algo mágico se nos revela: el ser es lo que queda cuando dejamos de esforzarnos tanto. Al detenernos descubrimos la inmensa vastedad de la vida, del amor, de la conexión. Pero podemos obtener incluso una percepción más profunda: que de este inmenso amor, de esta base del ser, surge el movimiento de la vida, nuestra vida. La vida, que puede ser tanto un reto como una carga, es también la vida que refleja el infinito. Desde la perspectiva de la vida, la forma y la no-forma no son diferentes; el hacer y el ser son una sola cosa.
Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 10.
· Hacer las cosas bien.

· Serenidad y paz.

Cualquier proyecto que emprendas, ya sea personal o profesional, espiritual o físico, noble o mundano, si no lo inicias con una actitud consciente y tranquila, en un estado de serenidad, estará destinado a la decepción y al fracaso. Es la naturaleza de las cosas. Es el único modo eficaz de empezar algo y tener éxito.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 11.
· No hacer nada.

· Es difícil por costumbre.

A menudo me resulta difícil hacer comprender a los demás la idea de no hacer nada. Primero descubrí que yo mismo me resistía a ella. Y después comprobé que a los demás les ocurría lo mismo cuando les hablaba sobre la importancia de detenerse.

Lo que sucede es que no estamos acostumbrados a no hacer nada. En cierto modo nos suena, lo sentimos y lo vemos como algo incorrecto. Queremos llenar el tiempo con algo.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 22.
· Cambio de percepción.
· No hacer nada.
Lo que has estado viendo toda tu vida lo percibirás de una forma nueva y distinta.

Como, por ejemplo, el “no hacer nada”: hoy veré con otros ojos el hecho de “no hacer nada”.

Te ruego que durante el día de hoy no intentes ver el tiempo dedicado a no hacer nada con tus antiguos ojos, como una pérdida de tiempo, como algo aburrido, improductivo, o como una actividad perezosa que despierta un sentimiento de culpa, sino con tus nuevos ojos, como un tiempo fecundo, vigorizante, que necesitas imperiosamente y que te permite despertar y recordar quién eres.

Percíbelo como el tiempo más importante de tu vida.

El problema que impide retener lo aprendido desaparece cuando tienes unos nuevos ojos.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 24.
· Identidad en hacer.
· Identificación falsa y engañosa.
¿Qué es lo que te da el trabajo que no encuentres en casa?

Su marido le responde: “cuando estoy en el trabajo es el único momento que siento que sé quién soy realmente.

Su profesión de doctor se ha convertido en lo que es, no sólo en lo que hace. Cuando está en casa no se necesita un doctor, sino un marido, un padre, un ama de casa, un cabeza de familia, alguien que se ocupe de los demás, un señor reparatodo, un cocinero de platos rápidos, un vecino, un compañero de juegos, un amigo, etc. Pero él es un médico y, por lo tanto, no puede responder con ningún entusiasmo o autenticidad sus demás papeles.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 32.
· Creatividad y no-hacer.
· Necesidad de “detenerse”.

Elige un día en que estés seguro de no tener nada más que hacer. Después señálalo en tu calendario con una A mayúscula que significará el día dedicado a la creativa actividad de no hacer nada.

A medida que se vaya acercando, puedes imaginarte cómo será, preguntándote, por ejemplo: “¿Qué demonios haré con todo ese tiempo sin hacer nada?”. (Respuesta: nada). Resístete a planear nada excepto el ir a algún lugar idóneo para el día que destines a detenerte, como una playa, un parque o una casa para hacer retiros. O simplemente planea quedarte en casa. Y toma la decisión de respetar ese día.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 46.
· No-hacer y pensamientos.
· Conocer la mente.

Quizá lo más evidente cuando no hacemos nada es que los pensamientos siguen, como si estuviéramos haciendo algo.

Steven Harrison

En nuestros intentos por calmarnos, a menudo nuestro parloteo mental no se detiene sino que sigue charlando, y con frecuencia nos frustramos en nuestros esfuerzos por silenciarlo. ¿Puedes realmente detenerlo todo? ¿Es posible literalmente no hacer nada? Seguramente no. El no hacer nada del que estoy hablando es, como el autor Steve Harrison dice, “un lugar asombrosamente activo”. Por mucho que intentemos vaciar nuestra mente de pensamientos, siempre parece haber algún tipo de actividad.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 50.
· Percepción de lo positivo.
· Ve lo positivo y lo negativo.
La primera interpretación: Fíjate siempre en el lado bueno de la vida, enfatizando lo positivo, entonces ni siquiera notarás el lado negativo y doloroso de las sombras. Si mantienes tu cara hacia el grato sol, ni siquiera notarás las desagradables sombras.

Segunda interpretación: Ten cuidado, porque si sólo te fijas en el lado bueno de las cosas, pasarás por alto su lado oscuro, lo cual puede perjudicarte. Si sólo ves el lado bueno, te perderás lo que el lado oscuro pueda ofrecerte.

Tenemos la oportunidad de practicar ambas/ una u otra/ ninguna. No tenemos por qué estar de acuerdo con una y negar la otra. Podemos utilizar una, las dos o ninguna.
Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 64.
· La realidad es así.
· Cambiar nuestra reacción.

¿Cómo debería responder ante esta situación? La cuestión no es si debería pasar o no. simplemente es así. Tengo la gripe y me siento deprimido. Pero puedo elegir cómo responder a la situación. Quiero dedicar mi energía a descansar y ayudar a mi cuerpo a recuperarse. No quiero crear frustración y estrés ni en mí ni en los que me rodean, ya que ninguna de ambas cosas son necesarias o útiles. Quiero ir con el fluir de los acontecimientos.
“Deja que ocurra” no significa que en realidad dejemos o no que las cosas ocurran. La mayoría de las veces no podemos controlarlas: ¡simplemente pasan! Lo que significa es que puedo elegir cómo reaccionar ante la situación.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 68.
· Cuerpo y alma.
· Son una sola cosa.

La asunción que encierra el hecho de separar y distinguir el alma del cuerpo es que consideramos el alma espiritual, buena y eterna, y separada del cuerpo, que es físico, no tan bueno (quizá incluso malo), y que muere. Y al final esta separación crea una guerra dentro de nosotros.

Tengo una teoría que responde de manera muy particular a esta insana separación: si experimentas una enfermedad física, ello indica que tienes un desasosiego espiritual y, por lo tanto, que debes seguir un tratamiento espiritual. En cambio, cuando sabes que padeces un malestar espiritual, es señal de que necesitas curar alguna realidad física y, por lo tanto, el tratamiento se aplicará en el ámbito corporal.
Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 69.
· Bondad innata.
· Saber salir del ritmo.

He aquí dos sugerencias para empezar el proceso: Para reconocer la virtud y la auténtica bondad, retírate del agitado mundo e intenta conocer tu corazón con la máxima profundidad posible. Para evitar emitir juicios precipitados e injustos sobre los demás, anda varios kilómetros serenando la mente y poniéndote en la piel del otro.

Y cuando regreses al agitado mundo tendrás muchas más posibilidades de llegar a él con un conocimiento intuitivo de los actos virtuosos, o de su ausencia, que hay en ti y en los demás.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 109.
· Espiritualidad: definición.

· Dios, significado y valores.

Respeto esta actitud y, por un rato, la apoyo. Pero la mayor parte de la gente sigue utilizando las palabras espiritual y espiritualidad, y no puedo encontrar otras que las sustituyan con mayor acierto. Así que (en cierta forma arbitrariamente) les asigno un significado y de este modo las llego a apreciar y valorar.
El significado que he decidido adoptar para la palabra espiritualidad –ya que no es sólo mi definición— es: los significados y valores mediante los cuales vives tu vida, combinados con, en el caso de los creyentes, la forma de experimentar al divino. La espiritualidad es la combinación de Dios, los significados y valores.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 111.
· Crítica al crecimiento.

· Sistema de problemas.

Por lo visto nuestra política nacional, la que influye en todos los niveles de la sociedad, se basa en que una empresa exitosa siempre debe seguir creciendo. Pero ¿no hay un punto en el que ya es suficiente? No ha llegado el momento de formularnos la pregunta que el naturalista Bill McKibben plantea: “¿Cuándo algo es suficiente?

Numerosas organizaciones, desde las sociedades anónimas hasta las iglesias, hablan de sí mismas tomando como base su crecimiento. Es decir, no cesan de crecer, supongo que aumentando todo cuanto desean conseguir. Así es como funciona nuestro sistema: Nuestros sistemas económicos y culturales están basados en el crecimiento. De modo que es comprensible que atacar esta idea esté mal visto y sea arriesgado.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 118.
· Crítica al consumismo.
· No necesitamos todo.

Me había quedado dormido, había caído en trance deslumbrado por el cautivador atractivo de algo que acababa de salir al mercado. En aquel momento fue cuando me di cuenta y fui incapaz de darle ninguna respuesta honesta ni significativa. La verdad era que no sólo no necesitaba el ordenador nuevo, sino que ni siquiera lo quería. Entonces ¿cómo podía haber llegado hasta el punto de casi comprarlo?

La razón es porque tú y yo recibimos una abrumadora cantidad de presiones culturales que nos dicen que necesitamos cosas que nos hacen falta. Son fuerzas poderosas. Estar despierto –y también tener amigos despiertos que nos hagan preguntas— es la mejor defensa.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 120.
· Saber cancelar.
· No debe ser problema.

Jim Collins escribió un artículo en la revista Inc. Titulado “Cancelar algo”. Su idea es que si deseas “crear un hueco para todos esos nuevos proyectos”, será mejor que “abandones lo que estás haciendo en este momento”.

Porque de lo contrario resultará desastroso. Sólo tenemos una determinada cantidad de tiempo, y sólo puede emplearse para una serie de cosas.

Por lo visto a nosotros nos cuesta mucho cancelar algo: cerrar un negocio, dejar de colaborar como voluntario, cerrar una tienda, cerrar una iglesia, poner fin a un programa, romper con una tradición, dejar de prestar un servicio. Nuestra decisión habitual no es acabar una cosa y empezar otra, sino seguir haciéndola y además añadir otra. Y esto nos causa muchos problemas.
Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 125.
· Meditar en respiración.
· Parloteo mental.

La respiración es tu hogar. Es el lugar donde puedes ir cuando no estés seguro de lo que necesitas, cuando no sepas qué más hacer, cuando no logres silenciar el parloteo en tu cabeza. Es tu hogar porque puedes acudir a él en cualquier momento, porque siempre te sientes bienvenido y perteneces a él.

La forma de ir a casa a través de la respiración es centrando la atención en ella. Por ejemplo, acabas de colgar el teléfono después de mantener una estresante y tensa conversación con Enrique. Estás metiendo los papeles en tu maletín y decides disfrutar de unos momentos de calma para cerrar tu jornada laboral.
Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 129.
· Encontrar lo que está cerca.
· Estar ubicados.

Así que ¿qué debo hacer para encontrar algo que está muy cerca, que estoy buscando y no puedo ver? ¿Qué debo hacer para encontrar el sombrero que llevo puesto?

Primero, dejamos de buscarlo. Luego nos sentamos por unos momentos. Disfrutamos de la vista que tenemos. Nos estiramos y nos rascamos la cabeza… ¡Ah, ahí está!

Qué debemos hacer para encontrar el reloj? Primero, dejamos de buscarlo. Luego nos sentamos por unos momentos. Nos estiramos, respiramos y observamos el mundo que nos rodea. Me pregunto qué hora será… ¡Oh, aquí está!
¿Qué debemos hacer para encontrar la felicidad? Primero, debemos dejar de buscarla. Luego nos sentamos por unos momentos…

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 138.
· Atención plena.
· Abrir el corazón.

Cuando el corazón está atento sientes la presencia del divino en todas partes, en cualquier momento, en un apretón de manos o en una sonrisa.

El corazón atento está enamorado de la vida y de todas sus expresiones, y la mayoría de las veces las capta todas, por muy sutiles o indirectas que sean.
Tener un corazón atento es un sinónimo de orar.

Tu corazón está atento pero anhela estarlo más aún. Los momentos y las horas que pasas en serena quietud son para el corazón como la humedad y el sol para un árbol. Transforman la aridez de la distracción que hay en tu corazón, en una vibrante vida que capta lo que está realmente allí, es decir, te ayudan a estar atento.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 148.
· Estar aquí y ahora.
· Narrar las historias.

Tus historias te sitúan en un lugar: Ahora estás aquí. Lo has estado toda la vida o tan sólo hace algunos días. Has estado en muchos otros lugares, o en muy pocos. Quizá te vayas pronto a otra parte. Pero ahora sólo estás aquí. Cuando me expliques tu historia, me contarás dónde ocurrió y por qué estabas allí. Y aquel lugar habrá cambiado con tu presencia. Oirás los nombres de lugares y te echarás a llorar.
Las historias nos permiten mantenernos en contacto con el mundo: siempre estás en contacto con algo o con alguien. ¿Con qué estás ahora en contacto? ¿Por qué estás en contacto con esta parte de la Tierra, con ese otro ser humano? ¿Qué historias llevan todo tu ser y presencia a este momento? ¿Podrás soportar perderlas?

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 168.
· Crítica a la moda.
· No hay profundidad.

Una vida dominada por las modas se caracteriza por estar siempre distraído y ausente del momento presente, y por una infinita cadena de decepciones y una palpable, pero a menudo inaccesible, tristeza. Es como buscar la plenitud en demasiados lugares. El nuevo tema que tanto me entusiasmaba ahora yace tristemente olvidado –qué traición— en la librería.
Durante la juventud esta característica es probablemente una etapa necesaria para el desarrollo. Pero en los adultos es destructiva porque nos impide profundizar –en nuestras almas y proyectos— y limita la madurez al mantenernos atados en un nivel juvenil.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 171.
· Miedo: superar el miedo.
· Necesidad de contar.

El paso más eficaz para afrontar cualquier clase de miedo es contárselo al mundo de algún modo. Si no lo haces, no podrás librarte de él. ¡Debes expresarlo!

Este proceso puede ser sencillísimo: ¿No has tenido nunca la experiencia de sentirte mejor, más aliviado, al sacarte una preocupación de encima contándosela a un amigo?
El método puede ser magnífico y no es necesario hacerlo sólo con palabras. Escucha la Novena Sinfonía de Beethoven, por ejemplo, y experimentarás la narración del compositor acerca de sus fuertes e inquietantes miedos, de su profunda esperanza por alcanzar la dicha. Él lo explica a través de la música. O puedes bailar tu miedo, esculpirlo, dibujarlo, escribirlo… Literalmente cualquier cosa sirve para contárselo al mundo.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 183.
· Pesar y aceptarlo.
· Necesidad de detenernos.

A menudo lo que nos impide crear un sereno espacio en nuestra vida, lo que no nos permite disfrutar del básico placer de no hacer nada, es la presencia del pesar. Es una tremenda presencia y, comprensiblemente, nuestra primera respuesta es evitarlo.
El pesar siempre va vinculado a una pérdida, a la angustia y al dolor que sentimos cuando perdemos a alguien o algo precioso para nosotros. Y nos ocurre con regularidad a todos. Es uno de nuestros aspectos comunes más familiares. Nadie es inmune a él.

Creo que uno de los primeros signos que indican que estamos preparados para afrontar el pesar es el deseo de detenernos, de estar tranquilos y con nosotros mismos.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 184.
· Sólo existe el presente.

· Nada sucede más tarde.

En una historieta del New Yorker, Gahan Wilson muestra dos monjes budistas sentados uno junto a otro, meditando en silencio con el cuerpo inmóvil. Uno es muy anciano y experto en la meditación, el otro, joven y muestra una mirada de perplejidad. Es evidente que acaba de preguntar algo a su mentor más experimentado. La respuesta del anciano monje es: “Nada sucede más tarde. Esto es todo”.
Me gusta la historieta porque a menudo me he identificado con el monje joven. “¿Qué sucederá más tarde? ¿Acaso no tenemos la idea de que se supone que pasará algo? Y cuando nada ocurre, ¿no ha sido una pérdida de tiempo?

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 191.
· Fronteras sanas en relaciones.
· Saber conducirse de modo adecuado.

Para poder llevar una vida apacible y equilibrada, necesitamos trazar unas fronteras sanas, unos límites que nos permitan decir no, evitar tomar demasiadas responsabilidades y tener que responder a las necesidades de todos. Las fronteras sanas son flexibles y tú la controlas.

Presta atención a los signos de unas fronteras vagas o poco sanas:

Contar una información íntima sobre uno mismo a personas inadecuadas o a desconocidos.

Suponer que existe una profunda amistad cuando sólo es un conocido.

Invitarte a lugares a los que no has sido invitado ni te esperan.
Ser incapaz de decir no, aunque pienses que es incorrecto decir sí.

Sentirte responsable de tener que solucionar el sufrimiento de todo el mundo.

Ser incapaz de detectar las “normas” que se aplican a las relaciones profesionales y personales.

Un símbolo de fronteras confusas: estrechar la mano con el cuerpo demasiado cerca. Un símbolo de fronteras demasiado rígidas: alargar la mano con el cuerpo distanciado. Un símbolo de fronteras sanas: chocar las manos.

Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 195.
· Enemigos y conocimiento.

· Señalan nuestros errores.

Presta atención a tus enemigos, ya que son los primeros en descubrir tus errores.

Antístenes

Parte de lo que Antístenes, el filósofo griego del siglo IV, afirma aquí es algo que aprendí hace mucho tiempo, es decir, la persona que más antipatía me tiene es la que mejor conoce mis debilidades. La otra parte, la primera, sobre prestar atención, bueno, todavía estoy trabajando en ello.
Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 198.
· Praxis como ética.

· Visión de lo espiritual.

Conocer la senda y no practicarla es como ser un cucharón en una olla y no probar el sabor de la sopa.

Jack Kornfield

En este caso la práctica no significa ensayar, como un estudiante podría practicar el piano, sino que tiene el sentido de la palabra griega praxis, que quiere decir una conducta humana práctica, en especial, una conducta ética. La senda del día a día en la que vives tus creencias en la práctica espiritual.

La práctica es, como cabe de esperar, práctica. Te describe una senda, una serie sistemática de muchos tipos de cosas que debes hacer, que expresan una serie de convicciones o creencias.
Vivir con serenidad, Kundtz David, Ediciones Oniro, España, 2000, p. 206.
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