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A mi mujer, por su amor incondicional,
su paciencia infinita y su apoyo constante.
Gracias por ser mi guía y mi inspiración constante
en cada uno de los pasos de este viaje.

A mi hijo, por su curiosidad y sus ganas de vivir,
que me recuerdan día tras día lo importante que es ver el mundo
con unos ojos puros y llenos de asombro.


PREFACIO

Los nombres de las microestaciones que aparecen en este libro son fruto de una cuidadosa investigación personal. Sin embargo, es importante destacar que algunos kanji (los ideogramas que se utilizan en la escritura japonesa para expresar un concepto o una palabra) se prestan a diversas interpretaciones, por lo que podrías encontrar pequeñas variaciones de las traducciones en otros lugares.

Por otro lado, las fechas que se atribuyen a cada una de las microestaciones son adaptaciones al calendario gregoriano. Son meramente orientativas, de modo que podrían diferir ligeramente con las del calendario tradicional japonés (también conocido como kiūreki). Estas discrepancias se deben a las diferencias que existen entre el calendario lunisolar japonés y el calendario solar gregoriano, así como a las diversas latitudes y condiciones climáticas que hay en ambos países.


INTRODUCCIÓN

La idea de este libre nace de mi pasión por la cultura oriental, además de mi formación como psicólogo y mi acercamiento a las artes marciales y la meditación. Desde hace muchos años, me encuentro inmerso en la cultura japonesa, me fascina su capacidad de conjugar de manera armónica los conceptos de tradición y modernidad, austeridad y belleza y disciplina y contemplación.

Durante mis investigaciones, descubrí el calendario tradicional japonés, que subdivide el año en periodos de unos cinco días que se caracterizan por un fenómeno natural particular. Este modo de observar el cambio de las estaciones me impresionó enormemente, dado que promueve una nueva forma de ver el mundo y de vivir en sintonía con los ritmos de la naturaleza. Como psicólogo, siempre he intentado buscar herramientas que puedan ayudar a las personas a vivir una vida más plena y satisfactoria. Combinando los principios del budismo, el mindfulness y la Terapia de Aceptación y Compromiso (ACT) con la observación de las microestaciones, he encontrado un método eficaz para promover el bienestar mental y el crecimiento personal. Entender los pequeños cambios estacionales nos invita a reflexionar sobre nuestra vida, aceptar la transitoriedad de las experiencias y cultivar la resiliencia.

La práctica de las artes marciales me ha enseñado la importancia de la disciplina, la concentración y la fuerza interior. Estas lecciones, combinadas con la meditación, me han ayudado a desarrollar un enfoque equilibrado ante la vida, que ahora quiero compartir con vosotros a través de este libro.

Mi psicología zen

Mi método de psicología zen integra los principios del budismo con algunos métodos modernos de psicología dirigidos al bienestar mental, como la ACT, el mindfulness y la autocompasión. Este método de intervención ayuda a hacer que las personas se conozcan mejor a sí mismas y al mundo para afrontar con éxito los desafíos de la vida cotidiana. La ACT, un tipo de terapia basada en la aceptación y el compromiso, es un modelo científicamente fundamentado que pretende aumentar la flexibilidad psicológica para mejorar el bienestar personal y vivir una vida rica y satisfactoria. Construir una mente flexible significa desarrollar la capacidad de adaptarse y de responder de manera eficaz ante diversas situaciones de la vida.

El mindfulness, la atención o conciencia plena, es una práctica que nos invita a estar plenamente presentes en el aquí y el ahora, observando nuestros pensamientos y nuestras emociones sin juzgarlos. Nos ayuda a desarrollar una mayor conexión con nosotros mismos y con el mundo que nos rodea, favoreciendo la calma y la claridad mental.

La autocompasión implica tratarnos a nosotros mismos con la misma amabilidad y comprensión con las que trataríamos a nuestros amigos más cercanos. Esta práctica nos ayuda a cultivar una actitud más agradable hacia nosotros mismos y reducir el juicio y la autocrítica.

Cada una de las 72 microestaciones del calendario japonés nos ofrece una oportunidad única para reflexionar y para aprender, y nos permite descubrir cómo podemos aplicar sus principios a nuestro día a día.

Kyūreki, el calendario tradicional japonés

El calendario tradicional japonés es un antiguo sistema que subdivide el año en 24 secciones solares llamadas Nijūshi Sekki, cada una de ellas de una duración de aproximadamente 15 días. Este calendario, que originariamente provenía de China, se perfeccionó en Japón para reflejar los cambios estacionales con mayor grado de detalle respecto a las cuatro estaciones principales. Para hacer aún más exacta esta observación, cada una de las secciones solares se subdividió en tres microestaciones, dando lugar a un total de 72 microestaciones, o Shichijūni Kō. Cada microestación dura aproximadamente cinco días y capta con gran detalle los cambios que se producen en la naturaleza. Estas incluyen acontecimientos como la germinación de las flores, la llegada de las golondrinas o las primeras heladas. Es una manera más íntima de conectarnos con el mundo natural, pero también un momento único del año, caracterizado por fenómenos y cambios ambientales concretos.

El calendario tradicional japonés no es solo una herramienta para medir el tiempo, también está profundamente arraigado en la cultura y en la espiritualidad japonesas. Cada microestación trae consigo observaciones y reflexiones que han inspirado a poetas, a artistas y a filósofos a lo largo de los tiempos. Los Kō nos invitan a vivir en armonía con los ritmos de la naturaleza, a observar con atención los cambios en nuestro entorno y a reflexionar sobre cómo estos repercuten en nuestra vida interior. Aprender a vivir al ritmo de este calendario puede enriquecer nuestra vida cotidiana, animándonos a reducir el ritmo y a apreciar los pequeños cambios que suceden a nuestro alrededor. Nos invita a prestar atención a los detalles y a encontrar belleza y significado en las pequeñas cosas, una perspectiva que favorece nuestro bienestar mental y espiritual.

Vivir al ritmo de las microestaciones

Cada Kō dura aproximadamente cinco días y describe un fenómeno natural específico. Este nivel de detalle nos permite observar y apreciar los cambios sutiles aunque significativos que se producen en la naturaleza, recordándonos su constante evolución y enseñándonos el significado y el propósito de cada uno de estos periodos.

El calendario tradicional japonés también refleja el ciclo de la vida, con sus etapas de nacimiento, crecimiento, declive y renovación. Cada microestación representa un momento en el ciclo, ofreciendo una metáfora para nuestro crecimiento personal y espiritual. Seguir el ritmo de las microestaciones nos invita a desarrollar una mayor conciencia del mundo natural y nuestro lugar dentro de él. Nos anima a reducir el ritmo y a observar los cambios estacionales, a reflexionar sobre cómo estos repercuten en nuestras vidas y a vivir en armonía con los ritmos naturales. Esta visión puede ayudarnos a encontrar equilibrio y serenidad al aceptar el cambio como una parte natural y necesaria de la vida.

Los Kō nos enseñan lecciones de vida muy valiosas, mostrándonos cualidades como la paciencia, la resiliencia y la capacidad de adaptarnos a los cambios. En resumen, el sistema de las 72 microestaciones no solo celebra la belleza y la complejidad del ciclo natural, sino que también nos brinda un modelo para vivir de una forma más consciente y armoniosa.

Haikus

En este libro, cada sekki se abre con un haiku escrito por mí, basado en la microestación que se va a describir. Es un poema tradicional japonés que captura momentos efímeros de la naturaleza y de la vida cotidiana en tres líneas. Estas composiciones breves, habitualmente formadas por 17 moras1 y distribuidas en versos de 5-7-5 moras, son famosas por su sencillez y profundidad. La estructura rigurosa y concisa del haiku requiere una elección cuidadosa de palabras, capaces de evocar imágenes vívidas y sensaciones intensas. Esta pequeña estructura es suficiente para dibujar un cuadro rico y significativo de la naturaleza o de la vida cotidiana. A menudo incluyen un kigo, una palabra estacional que relaciona el poema con un periodo del año concreto, y un kireji, una palabra de corte que crea una pausa o una cesura, añadiendo profundidad y reflexión al texto. En el mundo contemporáneo, muchos poetas optan por no seguir al pie de la letra el esquema 5-7-5. Esta flexibilidad les permite una mayor creatividad, a la vez que mantienen la brevedad del haiku. La variación en la estructura posibilita una interpretación más libre de los momentos capturados y una representación fiel a las emociones y a las imágenes que se desean evocar.

Componer haikus no es solo un ejercicio de escritura, también es una práctica meditativa que puede tener numerosos beneficios psicológicos.


• Requiere concentración y una presencia plena en el momento. Observar la naturaleza y describir sus detalles más sutiles ayuda a desarrollar la conciencia y a vivir el presente con mayor intensidad.

• Puede ser relajante y terapéutico. Dedicar un momento a reflexionar sobre la belleza de la naturaleza y traducir estas observaciones a palabras puede reducir el estrés.

• Ofrecen una manera simple y poderosa de expresar las emociones y los sentimientos profundos. Escribir sobre momentos de belleza, cambio y transitoriedad puede ayudar a procesar experiencias personales y a obtener una sensación de paz.

• Refuerza nuestra relación con la naturaleza. Esta conexión nos lleva a experimentar una mayor apreciación de nuestro entorno y un sentimiento de pertenencia al ciclo de la vida.



Cómo utilizar este libro

Este libro está concebido como una guía práctica para ayudarte a integrar los principios de la psicología zen a tu vida cotidiana, basándose en el ciclo de las 72 microestaciones japonesas. Estos son algunos consejos para aprovechar al máximo esta lectura.

Explorar las microestaciones

Aunque las estaciones españolas y japonesas puedan no coincidir de manera exacta, los principios universales de la naturaleza y del cambio se pueden aplicar a cualquier contexto. Adapta estas reflexiones a tu realidad local para encontrar aspectos paralelos y conexiones con tu propio contexto. Mi consejo es que leas este libro al mismo ritmo que se suceden las microestaciones, utilizando el calendario japonés para crear un programa de crecimiento.

Ejercicios prácticos

Al final de cada sección encontrarás unos ejercicios con los que poner en práctica los conceptos tratados. Estos te guiarán a través de prácticas de mindfulness, reflexiones personales y actividades de crecimiento personal.

Haiku y reflexión

Cada Sekki está introducido por un haiku, un poema breve que captura la esencia del mismo periodo. Léelo atentamente y déjate inspirar por las imágenes y por los sentimientos que evocan. También puedes probar a escribir tus propios haikus como forma de expresión personal y meditación.



Aplicación a la cotidianidad

Las lecciones de este libro no están pensadas para que se queden en el papel. Intenta aplicar los principios de las microestaciones a tu día a día. Bien quieras desarrollar paciencia, cultivar la resiliencia o encontrar belleza en las pequeñas cosas, intenta aplicar estos conceptos de la mejor manera que puedas en tu vida.

Tener un diario

Tener un diario con tus reflexiones, tus haikus y tus experiencias con los ejercicios puede ser una forma de llevar un seguimiento de tu progreso y profundizar en la práctica. Releer tus anotaciones te permitirá ver cómo has ido creciendo y cambiando.

Practicar la conciencia

Utiliza este libro como una herramienta para desarrollar una práctica de conciencia continua. Tómate un rato cada día para reflexionar sobre las lecciones de la microestación del momento. Esta práctica cotidiana te ayudará a mantenerte conectado al ritmo natural de la vida. Recuerda que este libro es un compañero de viaje durante tu camino de crecimiento. Disfrútalo con el corazón abierto y la mente curiosa, y deja que estas lecciones inspiradas en las microestaciones japonesas te guíen hacia una vida más consciente y significativa.



1. En la métrica clásica griega y latina, una mora se usa para medir la duración de las sílabas y vale un tempo, es decir, una sílaba breve. El sistema fonético japonés se basa en la división en moras en vez de en sílabas.
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DEL 4 AL 8 DE FEBRERO:
LOS VIENTOS DEL ESTE DERRITEN EL HIELO

(東風解凍 Harukaze kōri o toku)
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«Al igual que los vientos del este derriten el hielo, la benevolencia derrite las barreras del corazón. Deja que el calor de la compasión toque todo lo que encuentras.»

[image: ]

La llegada de la primavera, marcada por los vientos cálidos que derriten el hielo, ofrece un momento de profunda reflexión sobre la dinámica de la transformación y la renovación. Este cambio estacional no solo modifica el paisaje exterior, sino que también puede ser un símil poderoso sobre los cambios interiores que muchos de nosotros ansiamos o necesitamos.

El hielo derritiéndose no solo es un fenómeno físico, también representa el dejar ir pensamientos y emociones fijos o arraigados. En nuestra vida, podemos ir acumulando bloqueos emocionales y pensamientos fijos que nos impiden actuar y expresarnos de forma libre: estos se pueden comparar con el hielo que se forma en pleno invierno. Podemos ver el proceso del deshielo como un símbolo de liberación frente a esos obstáculos que nos permite fluir de una manera más libre hacia nuestros objetivos y deseos más auténticos.

La benevolencia y la compasión son dos herramientas esenciales en nuestro proceso de transformación interior. Del mismo modo que los vientos cálidos del este facilitan el paso natural de las frías temperaturas de invierno hacia la vuelta de la primavera, un gesto bondadoso hacia nosotros mismos y hacia los demás puede ayudar a mitigar y a derretir las barreras emocionales. Por ejemplo, tener compasión nos permite afrontar y aceptar nuestras debilidades y las de los demás, fomentando un entorno interior y social donde el cambio puede surgir de manera más natural.

Este periodo de transformación resalta la importancia de mantenernos abiertos al cambio continuo y a la renovación. Si aceptamos que cambiar es una parte natural de nuestra existencia, tal y como lo demuestran los ciclos estacionales, podremos adaptarnos más fácilmente y con una mayor eficacia a nuevas circunstancias que se produzcan en nuestra vida. Además, tener presente que los finales son nuevos comienzos nos ayuda a mantenernos resilientes y optimistas ante cualquier desafío y a considerar los obstáculos como oportunidades de crecimiento y desarrollo personal.

EJERCICIO

ADAPTAR LA BENEVOLENCIA Y LA COMPASIÓN A NUESTRO DÍA A DÍA

•Autocompasión. Empieza contigo mismo. Practica la autocompasión perdonando los errores del pasado y aceptando tus imperfecciones. Recuerda que todo el mundo tiene defectos y que aceptarse a uno mismo enriquece la vida.

•Escucha activa. Muestra benevolencia y compasión escuchando de manera activa a los demás, ofreciendo tu presencia sin juzgar. Este tipo de escucha crea un espacio seguro para la expresión y la empatía, fortalece lazos y promueve una comprensión más profunda.

•Acción compasiva. Involúcrate en acciones compasivas durante tu día a día. Puedes hacerlo desde mediante pequeños gestos de bondad cotidianos, como ayudar a un vecino, hasta participando en voluntariados por causas benéficas. Todo lo que hagas suma y tiene el poder de expandir benevolencia y compasión por el mundo.



DEL 9 AL 13 DE FEBRERO:
LOS RUISEÑORES COMIENZAN A CANTAR EN LAS MONTAÑAS

(黄鶯睍睆 Kōō kenkan su)

[image: ]

«El canto matutino de los pájaros despierta nuestros corazones y los colma de esperanza y de felicidad. Atrévete a cantar tu propia melodía.»

[image: ]

Esta microestación simboliza el despertar de la naturaleza y nos insta a reflexionar sobre el poder de nuestra voz interior. El canto de los ruiseñores es un símil de la autenticidad en la expresión de uno mismo, esencial para una vida plena y satisfactoria.

Se trata de un fenómeno espontáneo que no está influenciado por preocupaciones externas o deseos de aprecio. Del mismo modo, nuestra expresión más auténtica surge cuando nos liberamos de las expectativas de los demás, manifestando pensamientos, sentimientos y creatividad de una manera más libre. Se dice que el canto de los ruiseñores tiene la capacidad de elevar el humor y alegrar a quien lo escucha. De igual manera, cuando utilizamos nuestra voz con autenticidad, tenemos el poder de influir positivamente sobre los demás, ofreciendo inspiración y consuelo.

Ser auténticos requiere mucho valor, sobre todo cuando se trata de expresar ideas que pueden ser mal recibidas por el entorno. Aun así, aprender a comunicar sin miedo es un paso fundamental hacia la realización personal. Este acto de absoluta valentía no solo refuerza nuestra autoestima, sino que también aporta luz al camino de los demás.

EJERCICIO

MEDITACIÓN SONORA

Reserva un momento de tu día para sentarte al aire libre, como en un jardín, un parque o simplemente cerca de una ventana abierta.

Escucha los sonidos de la naturaleza

Cierra los ojos y concéntrate en los sonidos que te rodean. Si tienes suerte, escucharás a los pájaros. Si no es así, presta atención al murmullo de la naturaleza.

Meditación sonora

Mientras escuchas, reflexiona sobre la calidad del sonido. Piensa en lo auténticos y espontáneos que pueden ser tanto el canto de los pájaros como la naturaleza.

Expresión creativa

Después de haber escuchado los sonidos de la naturaleza durante varios minutos, dedica un momento a dar rienda suelta a tu creatividad. Puedes escribir una poesía breve, pintar o dibujar, cantar o tocar un instrumento.

Concéntrate en las emociones

Mientras te expresas, concéntrate en cómo te sientes sin juzgarte ni reprimir tus emociones.

Reflexiona sobre tu experiencia

Por último, tómate un momento para reflexionar sobre lo que acabas de hacer. Toma un cuaderno y escribe tus pensamientos. Analiza cómo puedes integrar esta práctica en tu vida cotidiana.



DEL 14 AL 18 DE FEBRERO:
LOS PECES EMERGEN DEL HIELO

(魚上氷 Uo kōri o izuru)
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«Incluso bajo la superficie más fría e inmóvil, la vida sigue vibrando para resurgir y proseguir su viaje. Nunca subestimes la fuerza que llevas dentro.»

[image: ]

Esta microestación trata sobre la resiliencia y la capacidad de crecimiento a través de los desafíos. Los peces resurgiendo del hielo nos recuerdan que no importa cómo de dura pueda resultar una situación: bajo la superficie siempre seguirá habiendo movimiento y oportunidades. Es un recordatorio de que siempre se puede cultivar la esperanza y la resiliencia, incluso cuando atravesamos momentos de bloqueo. Esta es una cualidad que todos poseemos: al igual que los peces bajo el hielo, nunca estamos completamente quietos o atrapados. Siempre hay posibilidad de movimiento, crecimiento y transformación.

Esta imagen de los peces simboliza la tenacidad y la capacidad de encontrar una salida, incluso en las situaciones más difíciles. Este momento del año nos invita a mirar más allá de las superficies gélidas de nuestras dificultades personales y nos anima a encontrar la fuerza interior para romper el hielo que nos retiene y continuar nadando hacia nuevos horizontes.

En la cultura japonesa, la naturaleza suele considerarse como una brújula para la vida humana. Consideremos, pues, esta microestación como una oportunidad para reflexionar sobre nuestra capacidad de adaptación y nuestra fuerza interior. Utilicemos este periodo del año para meditar sobre cómo salir airosos de nuestros desafíos con esperanza renovada y determinación, conscientes de que, al igual que los peces, nosotros también llevamos dentro la capacidad de superar cualquier obstáculo.

EJERCICIO

ROMPER EL HIELO

Este ejercicio pretende ayudarte a cambiar la forma en que percibes tus problemas, animándote a reconocer y a superar los bloqueos emocionales o situacionales mediante acciones concretas con esperanza renovada.

Date un momento y busca un espacio tranquilo donde puedas reflexionar sin interrupciones. Lleva contigo un papel y un bolígrafo.

Piensa en un aspecto de tu vida en el que te sientas bloqueado. Puede estar relacionado con el trabajo, con alguna relación personal o con un objetivo que te resulte inalcanzable. Expresa tus sentimientos sobre una hoja de papel. Escríbelos sin juzgarte. Después pon la hoja debajo de un objeto pesado (por ejemplo un libro grueso o un vaso). Déjalo ahí durante varias horas o incluso una noche entera. Esta acción te ayudará a crear una metáfora física de la «carga emocional» que te mantiene atascado.

Cuando te sientas preparado, vuelve a la hoja de papel. Retira el objeto pesado con delicadeza. Este gesto simboliza el reconocimiento y la aceptación de tus problemas.

Ahora rompe la hoja en varios trozos. Mientras lo haces, imagina que te estás liberando de las limitaciones que has identificado. Considéralo una metáfora de la forma en que vas a superar tus obstáculos, como los peces cuando reúnen la fuerza para emerger hacia la luz.

Reflexiona acerca de la sensación de liberación de este gesto. Pregúntate cómo puedes aplicar esta resiliencia y determinación para superar los obstáculos en tu vida real. Piensa en qué cosas harías.
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DEL 19 AL 23 DE FEBRERO:
LA LLUVIA HUMEDECE LA TIERRA

(土脉潤起 Tsuchi no shō uruoi okoru)
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«Las gotas de lluvia que caen sobre la tierra nos recuerdan que, incluso tras los momentos más áridos, siempre vienen periodos de renovación y de nuevas oportunidades.»

[image: ]

Al igual que la lluvia nutre la tierra y la hace fértil para floraciones futuras, nuestras experiencias, tanto las buenas como las amargas, conforman y enriquecen nuestro ser de forma profunda y significativa. Todas las cosas que vivimos, las personas que conocemos y los retos que afrontamos nos aportan un poderoso crecimiento personal y transformación interior.

Imagina un día de lluvia intensa, en el que el cielo parece descargar toda su fuerza sobre nosotros. Al principio, podría parecernos frustrante, molesto e incluso abrumador. Sin embargo, cuando termina de llover, el aire se vuelve más limpio, los colores de la naturaleza son más vivos y la tierra está lista para germinar nuevas semillas. Del mismo modo, nuestras experiencias más duras y dolorosas pueden parecernos insoportables en un primer momento, pero con el tiempo logran purificar nuestra mente y nuestro espíritu, y nos brindan nuevas oportunidades para crecer y mejorar.

Abrazar cada momento de nuestra vida significa aceptar las lecciones con gratitud y una mentalidad abierta, siendo conscientes de que incluso las situaciones más complicadas que experimentamos serán para nosotros semillas de nuevos comienzos y de oportunidades inesperadas. Este tipo de experiencias nos hace ser conscientes de nuestra propia resiliencia, de nuestra fuerza y de nuestra capacidad de adaptación, cualidades que nos permiten florecer incluso en las condiciones más desagradables.

Recuerda que el cambio constante es la esencia de la existencia humana: estamos hechos para evolucionar, cambiar y crecer, tal y como la naturaleza que nos rodea. Acoger este proceso significa bailar al ritmo de la variabilidad, manteniendo el corazón abierto a las posibilidades infinitas que ofrece cada nuevo día. Así, poco a poco, aprenderemos a considerar las experiencias que vivimos como regalos valiosos, piezas que contribuyen a construir un mosaico de nuestras vidas lleno de colores, matices y profundidad.

Durante este viaje, debes dejar que la lluvia de tus experiencias riegue la tierra de tu espíritu y la prepare para acoger nuevas flores. Cada día y cada momento son oportunidades para crecer, aprender y transformarse. Celebra este proceso, sabiendo que cada paso que das contribuye a tu maravillosa evolución.

EJERCICIO

EL VASO DE LA LLUVIA

Tómate un momento para reflexionar sobre alguna experiencia reciente que haya nutrido tu espíritu. Haz un «vaso de la lluvia» virtual escribiendo estas experiencias en pequeños trozos de papel. Cada vez que necesites consuelo o inspiración, toma un trozo de papel del vaso para recordarte que todas ellas contribuyen a tu crecimiento personal.



DEL 24 AL 28 DE FEBRERO:
LA NIEBLA ENVUELVE EL PAISAJE

(霞始靆 Kasumi hajimete tanabiku)

[image: ]

«Aunque a veces la niebla no te deje ver el camino, recuerda que cada paso te llevará un poco más cerca de tu destino final. Confía en tu viaje, incluso cuando no puedas ver la meta.»

[image: ]

Los días de niebla nos enseñan a mantener la calma y a seguir hacia delante mientras confiamos en el proceso y le hacemos caso a nuestra intuición. La niebla, que envuelve todo en un aura de misterio, nos impide ver con claridad el camino que tenemos delante. Sin embargo, si cambiamos de perspectiva, comprobaremos que la niebla es una maestra silenciosa. Nos enseña a ir más despacio, a prestar atención a nuestros pasos y a confiar en nuestro propio camino, aunque no seamos capaces de ver la meta.

Desarrollar este tipo de confianza exige valor, paciencia y una fe profunda en uno mismo y en el proceso de la vida. Abrazar la incertidumbre nos hace más conscientes. En lugar de esforzarnos en ver qué hay más allá, aprendamos a apreciar el paisaje a nuestro alrededor, observando la belleza y los detalles en los que en otros momentos no habríamos reparado. Este proceso nos abre a experiencias nuevas e inesperadas.

Asimismo, la niebla nos recuerda que, por mucho que podamos tener unos planes y objetivos bien marcados, la vida es en sí misma imprevisible. Darnos cuenta de este hecho nos libera de la presión que supone tener que controlar todos y cada uno de los aspectos de nuestra existencia. En vez de eso, nos invita a tener confianza en nuestra capacidad para navegar en lo desconocido, en las personas que caminan a nuestro lado y en los pasos que damos.

Así, mientras vamos avanzando entre la niebla de la vida, debemos aprender a valorar sus lecciones. La niebla, además de maestra, es una metáfora de nuestra capacidad para enfrentarnos a lo desconocido con esperanza y optimismo, y nos recuerda que cada paso adelante es un acto de fe en el extraordinario viaje de la vida.

EJERCICIO

PASEAR ENTRE LA NIEBLA

Este ejercicio te ayudará a encontrar la calma en momentos en los que te sientas abrumado por el futuro. «Pasear entre la niebla» es una metáfora que te enseñará a caminar con confianza, concentrándote en el siguiente paso que tengas que dar.

Elige un espacio seguro y tranquilo, al aire libre o en algún lugar cerrado, donde puedas caminar sin que nadie te distraiga. De pie, cierra los ojos durante algunos segundos y haz algunas respiraciones profundas. Imagina una niebla ligera envolviendo todo el entorno que te rodea.

Abre los ojos y empieza a caminar muy lentamente. Concentra toda tu atención en cada paso que das: en cómo tu pie toca el suelo, en el movimiento de tus piernas, en el cambio de peso de un pie al otro… Imagina que, con cada paso, la niebla que te rodea se va volviendo cada vez más clara, simbolizando tu capacidad para atravesar la incertidumbre con mayor confianza.

Después, reduce tu velocidad hasta detenerte. Cierra los ojos y vuelve a respirar profundamente para reconectar con tu estado interior. Piensa en cómo te sientes ahora respecto a antes



DEL 1 AL 5 DE MARZO:
LA HIERBA CRECE Y LOS ÁRBOLES COMIENZAN A BROTAR

(草木萌動 Sōmoku mebae izuru)
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