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Algunos secretos dignos de ser conocidos

. - N L os monjes tienen secretos dignos de ser
conocidos, y estos pueden ser inapreciables cuando una pandemia de coronavirus esta obligando a
millones de nosotros a vivir como monjes.

A causa de la pandemiadel Covid-19, millones de nosotros hemos sido obligados a permanecer en
casa, trabgjar desde casa, practicar el distanciamiento social de todos excepto |os de nuestra propia casa
y tener un contacto social minimo con el exterior. Hablando en cierto modo, esto nos ha vuelto monjes
amuchos de nosotros, nos guste o no. ¢Cual es €l secreto paratener éxito ahi?

Bueno, yo no soy monje, ni experto en salud mental, asi que lo que comparto aqui no es exactamente la
regla de san Benito ni una serie de herramientas profesionales de salud mental. Es el fruto de lo que he
aprendido de los monjesy de vivir en el tomay daca de una comunidad religiosa durante cincuenta
anos.

Aqui van diez consgjos para vivir cuando estamos, efectivamente, confinados en casa, esto es, viviendo
una situacién en la que no tenemos mucha privacidad, estamos obligados a hacer mucha vida en un
circulo pequefio, afrontamos largas horas en |las que tenemos que luchar para encontrar cosas que nos
den energia, y nos encontramos durante buenos periodos de tiempo frustrados, aburridos, impacientes
y aetargados. ¢Como sobrevive uno y tiene éxito en esa situacion?
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. Crea una costumbre. Esa esla clave. Eslo que hace e monje. Crea una detallada costumbre para

las horas de tu dia como si fuera un presupuesto financiero. Haz esto bien practico: pon en listalas
cosas que necesitas hacer cada diay col6calas en un horario concreto, y luego ajUstate a eso como
una disciplina, aun cuando parezcarigido y opresivo. Resiste alatentacion de ir simplemente con
la corriente de tu energiay humor, o hacerte dependiente de entretenimientos y cualquier
distraccién gque se pueda encontrar para pasar tus diasy tus noches.

. Lavay viste tu cuerpo cada dia, como s fueras asalir al mundo y encontrarte con la gente.

Resiste a latentacion de defraudar en higiene, vestuario y maquillaje. No pases la mafiana en
pijama: lavate y vistete con gusto. Cuando no haces esto, ¢qué vas adecir atu familia? ¢No se
merecen el esfuerzo? ¢Y quéte dirdsati mismo? ¢No me merezco el esfuerzo? El desalifio se
vuelve invariablemente apatiay dejadez.

. Miramas alla deti mismo y tus necesidades cada dia para ver aotrosy sus doloresy

frustraciones. En esto no estas solo; |os otros estan soportando exactamente lo que tu eres. Nada
haré tu dia més duro de soportar que el excesivo autoenfoque y autocompasion.

. Consigue un lugar para estar solo durante algin tiempo cada dia y ofrece a otros esa misma

cortesia. No te disculpes de necesitar estar ausente para estar contigo mismo. Eso es un
imperativo parala salud mental, no una reclamacion egoista. Da a otros ese espacio. A veces
necesitas estar aparte, no precisamente por tu propia causa sino por la causade los otros. Los
monjes viven unaintensa vida de comunidad, pero cada uno tiene también una celda privadaala
que retirarse.

. Ten cada dia una practica contemplativa que incluya la oracién. En e programa que organices

parati, marcaa menos media hora o una hora cada dia para alguna practica contemplativa: orar,
leer la escritura, leer algo de un libro serio, escribir un diario, pintar un retrato, pintar unavalla,
crear un artefacto, arreglar algo, cultivar €l jardin, escribir poesia, componer una cancion,
empezar una biografia, escribir unalarga cartaaalguien aquien no hasvisto durante afios,
cualquier cosa; pero haz algo que libere tu amay le hagaincluir alguna oracion.

. Practica €l “ Sabbath” diariamente. El Sabbath no necesita ser un dia; puede ser una hora. Date

algo muy particular que anheles cada dia, algo agradable y sensual: un bafio caliente, un vaso de
vino, un cigarro en el patio, una nueva representacion de una vieja comediafavorita, una cabezada
alasombraen unasilladejardin, cualquier cosa: con tal de que sea hecha puramente para el
disfrute. Haz de esto una disciplina.

. Practica el “ Sabbath” semanalmente. Asegurate de que solo seis dias de |a semana estan

encerrados en tu costumbre establecida. Rompe la costumbre una vez ala semana. Aparta un dia
para el disfrute, un diaen e que puedas desayunar hojuel as estando en pijama.

. Desafiate con algo nuevo. Esfuérzate intentando algo nuevo. Aprende una lengua nueva, empieza

un nuevo pasatiempo, aprende atocar un instrumento. Esta es una oportunidad que nunca has
tenido.

. Dialoga sobre las tensiones que surgen en tu casa, aunque con cuidado. Las tensiones surgiran

cuando estés viviendo en una pecera. Los monjes tienen reuniones de comunidad para desechar
esas tensiones. Trata con los demas | as tensiones de modo imparcial, pero con cuidado; las
advertencias dafiinas a veces nunca sanan por compl eto.

Cuida tu cuerpo. No somos espiritus desencarnados. Estate atento atu cuerpo. Haz suficiente
gjercicio cada dia para mantener tu cuerpo en forma. Cuida de no usar la comida como
compensacion a tu monacato obligado. Los monjes cumplen su dieta, excepto los dias de fiesta.



L os monjes tienen secretos dignos de ser conocidos.
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