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			Prólogo del autor

			Soy un monje del templo Kōmyōji situado en el distrito de Kamiyacho, en Tokio. En el año 2003 llamé a sus puertas y me convertí en un discípulo de la Verdadera escuela de la Tierra Pura de la rama Honganji (Jōdo Shinshū Hongwanji-ha).

			El día a día de un monje comienza con la limpieza. Se barre el interior del templo y el jardín; y se friega el suelo de la sala principal. Pero nosotros no limpiamos porque esté sucio o desordenado sino para eliminar las sombras que nublan el espíritu.

			Al adentrarnos en un templo, experimentamos una agradable sensación al estar rodeados de un espacio lleno de paz. En el suelo del jardín cuidado con esmero, no hay ni una sola hoja marchita, ni una mota de polvo. Al sentarnos en la sala principal, inconscientemente, la espalda se yergue y nuestros sentimientos se serenan. Quitamos el polvo para barrer y eliminar las pasiones y los sufrimientos mundanos. Limpiamos la suciedad para desprendernos de las obsesiones y del apego a las cosas. Vivimos plenamente el tiempo que dedicamos a limpiar minuciosamente cada rincón del templo.

			Llevar una vida sencilla, y dedicar tiempo a contemplarse uno mismo. Vivir cada instante con cuidado esmero. Esta filosofía de vida no atañe únicamente a los monjes, sino que en el ajetreado estilo de vida actual, todos deberíamos tenerla presente.

			La vida es un adiestramiento diario. Cada una de nuestras acciones nos lleva a cultivar nuestra alma. Si vivimos de forma descuidada, embruteceremos el espíritu, mientras que si vivimos con esmero, poco a poco lo iremos depurando. Si nuestra alma es pura, todo lo que nos rodea resplandecerá. Y si el mundo reluce, seremos más generosos con los demás.

			El budismo zen es conocido por las tareas de limpieza que realizan sus monjes. Dentro del budismo en Japón, la limpieza se considera un método primordial para «purificar el alma». En este libro he querido explicar los métodos de limpieza que emplean diariamente los monjes en los templos, introduciendo algunos aspectos del adiestramiento. Sobre los preceptos zen que aparecen en él, me he basado en las conversaciones que he tenido con Shōyō Yoshimura, monje de la escuela Sōtō y divulgador de la comida vegetariana; y con el monje itinerante Seigaku, difusor del budismo zen en Berlín.

			Os animo a pasar un buen rato en casa con la lectura de este libro, y a poner en práctica los métodos de limpieza de los monjes. Es muy sencillo. Si queréis «purificar el alma» sin moveros de casa, podéis hacerlo transformando las tareas del hogar en un ejercicio espiritual. Y con eso no sólo armonizaréis vuestro espíritu, sino también el de las personas que os rodean.

			Queridos lectores, me sentiré muy afortunado si consigo que la limpieza se convierta en una oportunidad para que contempléis el fondo de vuestro corazón.

			
				Keisuke Matsumoto, monje del templo Kōmyōji

				Noviembre de 2011.
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			¿Qué es la limpieza?

			Desde la antigüedad, los japoneses han considerado la limpieza algo más que una tarea molesta. En la escuela primaria los propios alumnos se encargan de limpiar las dependencias. Pero he oído decir que en el extranjero no es así.

			La limpieza en Japón, además de eliminar la suciedad, tiene connotaciones de limpieza espiritual. Al visitar un templo, uno en seguida se percata del orden que reina en su interior. En cierta medida, ello forma parte de la hospitalidad con que se recibe a las visitas, pero sobre todo se debe a que la realización de la limpieza en sí es uno de los ejercicios más importantes que llevan a cabo los monjes a lo largo de su adiestramiento. Los espacios que conforman el templo deben estar limpios y debidamente ordenados. Recuerdo que durante mi adiestramiento en un templo en Kioto, el superior encargado de mi instrucción me reprendía no sólo si me equivocaba en el modo de doblar la ropa sino también en el orden de los pliegues.

			Si tenéis la oportunidad de ver a los monjes limpiando en el interior de un templo, no desperdiciéis la ocasión. Los veréis enfrascados en sus tareas en absoluto silencio, vestidos con el samue, la ropa de trabajo. Lo más seguro es que estén rebosantes de vitalidad y hagan buena cara; pues para ellos la limpieza no es algo molesto que deseen evitar o que quieran quitarse de encima cuanto antes. La limpieza no se lleva a cabo para eliminar la suciedad sino como un ejercicio para purificar el espíritu.

			Cuentan que un discípulo de Sakyamuni logró alcanzar el nirvana tras barrer incesantemente mientras recitaba una y otra vez: «Barrer el polvo, quitar la mugre».

			Sobre la inmundicia

			¿Qué es la inmundicia? Algo sucio, algo viejo, algo que ha dejado de funcionar, algo que ha dejado de ser útil, algo que ya no necesitamos… Sea lo que sea, no hay nada que desde un principio fuese basura. Se convirtió en basura porque alguien lo calificó de basura y lo trató como tal.

			La doctrina budista nos enseña que nada en este mundo tiene sustancia y que, por lo tanto, las cosas carecen de una esencia permanente. Pero entonces, ¿cómo se explica la presencia de los objetos? La existencia de los objetos es relativa y depende de las relaciones recíprocas que establecen con otros. Y lo mismo ocurre con las personas. Lo que hace que seamos lo que somos son las personas y las cosas que nos rodean. Por eso no estamos en posición de decidir qué cosas tienen valor porque nos son de utilidad, o qué cosas son basura porque ya no nos sirven.

			Cuentan que el eminente monje Rennyo Shōnin (1415-1499) recogió un pedacito de papel del suelo y dijo: «Incluso una simple hoja de papel goza de la bondad de Buda, y no se debe menospreciar».

			La expresión japonesa que significa «¡qué desperdicio!» no sólo hace referencia a que no hay que malgastar las cosas, sino que además, hay que estar agradecidos con ellas.

			Las personas que no cuidan los objetos, tampoco cuidan de las personas.

			Cualquier cosa que ya no queremos se convierte en basura. Los niños que crecen viendo a sus padres comportarse de este modo, acabarán menospreciando no sólo los objetos sino también a sus amigos.

			Cualquier objeto ha sido creado con cariño y ha requerido de esfuerzo y dedicación. Cuando limpiemos o pongamos orden, debemos tratar las cosas con cuidado y mostrar nuestra gratitud.

			A pesar de que no queramos desperdiciar las cosas, no podemos dejar que se acumulen en el armario. Aunque sean un poco viejas aún pueden ser útiles, pero si las dejamos encerradas, acabarán el resto de sus días sin ver la luz del sol. Y eso sí que sería una verdadera lástima. Debemos estarles agradecidos por haber trabajado para nosotros, y darles una nueva vida junto a alguien que las necesite y las haga funcionales.

			En definitiva, debemos cuidar las cosas que nos rodean.

			Tengamos gratitud hacia las cosas que nos han sido útiles, y cuando realmente no las necesitemos, hagámoslas resplandecer con una nueva luz dándoselas a quien pueda hacer buen uso de ellas. Esto es lo que significa cuidar de ellas.

			El horario adecuado para limpiar y ordenar

			No importa a qué hora limpie. Lo haré cuando tenga un momento. ¿Sois de los que pensáis de este modo?

			Como ya he comentado anteriormente, limpiamos para eliminar las impurezas que nublan nuestra alma. Aunque nos esmeremos en limpiar y fregar, si lo hacemos de noche, no nos sentiremos a gusto. Por eso en los templos nunca limpiamos cuando ya se ha puesto el sol. La limpieza debe hacerse a primera hora de la mañana.

			La jornada modelo de los monjes empieza de buena mañana muy pronto: se lavan la cara, se visten, y empiezan a limpiar o a realizar sus tareas matinales. Si exponemos nuestro cuerpo al aire fresco, justo antes del alba, notaremos como los sentimientos se apaciguan y la energía para empezar un nuevo día brota con naturalidad.

			Si empezamos a limpiar en silencio, rodeados por la calma, cuando la vegetación y las personas de nuestro alrededor aún duermen, nuestro corazón se sentirá en paz, y tendremos la mente completamente despejada. Cuando todos empiecen a despertarse, habremos terminado la limpieza y estaremos preparados para empezar un nuevo día de trabajo. Realizar la limpieza de buena mañana nos permite tener cierto desahogo para que el día transcurra de forma agradable.

			En cambio, debemos ordenar los objetos que nos rodean por la noche, antes de ir a dormir. Si os dedicáis todo el día a limpiar y a recoger como los novicios de un monasterio zen, no será necesario poner orden antes de ir a dormir. Si ordenásemos cada vez que terminásemos de utilizar algo, no existiría el desorden. Pero en un hogar corriente, eso es difícil de llevar a cabo. Por eso, como mínimo, debemos guardar y ordenar las cosas que hemos utilizado y desordenado durante el día, para dejarlas tal y como estaban. Si al día siguiente queremos emprender con ganas la nueva jornada y ponernos a limpiar con vitalidad, es importante que la casa esté ordenada.

			Cuando era novicio, antes de ir a dormir, mi compañero de habitación y yo leíamos el sutra de las prácticas vespertinas. Concentrarse en una tarea antes de ir a dormir, en medio de una habitación ordenada, hace que uno se sienta en paz y armonía, y le permite conciliar un sueño profundo.

			Hay que limpiar y ordenar a diario, pero lo más importante es la continuidad. No hay que dedicar mucho tiempo, ni hay que hacer grandes esfuerzos, pero hay que cultivar el hábito de hacerlo cada día. Puede que al principio nos cueste madrugar, pero si conseguimos que limpiar por la mañana y ordenar por la noche se convierta en un hábito, notaremos como nuestro espíritu y nuestro cuerpo se mantienen despejados a lo largo del día y podemos disfrutar de una espléndida jornada.

			Ventilar

			En primer lugar, antes de limpiar, hay que abrir las ventanas y ventilar.

			Nosotros los monjes también abrimos las ventanas cada mañana antes de limpiar y dejamos entrar el aire fresco, pues antes que nada hay que purificar el aire.

			Sentir en la piel la frescura del aire que entra por las ventanas, hace que uno se sienta más despierto y puro. Si llenamos los pulmones de aire fresco, las ganas de limpiar surgen de forma natural. Por más que limpiemos, y por más reluciente que esté todo, si el aire que nos rodea es turbio, nuestro estado de ánimo se enturbiará también.

			El aire templado que entra en primavera o en otoño es muy agradable. En pleno verano, el aire que entra es bochornoso, y en invierno, el aire de la mañana es gélido. Pero no hay nada malo en ello, pues en cierto sentido, es una manera de entrar en comunicación con el espíritu de las estaciones, limpiar es entrar en contacto con la naturaleza. Supongamos que una casa quedase desatendida de la mano del hombre. El polvo se acumularía, la madera se deterioraría… Y tras los años acabaría en ruinas. Pero si la limpiamos y cuidamos de ella, conseguiremos contrarrestar las fuerzas de la naturaleza y podremos vivir serenamente, manteniendo en óptimas condiciones tanto nuestra casa como nuestro espíritu. Los humanos somos seres frágiles, incapaces de sobrevivir en medio de la naturaleza salvaje, ante la furia de la naturaleza. Por eso, para sobrevivir, debemos manipular el medio y crear un ambiente apto para la vida. Limpiar es un modo de dialogar con la naturaleza. Si lo pensamos así, el modo de vida actual que transcurre en un espacio cerrado con aire acondicionado que mantiene la temperatura constante ya sea verano o invierno, rechaza la comunicación con la naturaleza. Si nos acostumbramos a vivir en esa clase de ambiente, el cuerpo y el espíritu tenderán a debilitarse. Cuando hace calor dejemos que haga calor, cuando hace frío, dejemos que haga frío. Sudar mientras limpiamos sintiendo la naturaleza en nuestra propia piel es la clave para tener una mente y un cuerpo saludables.

			Cuando abrimos la ventana entramos en contacto con la naturaleza, y tomamos conciencia de nuestra fragilidad al percatarnos de nuestra incapacidad de vivir en el mismo ambiente que los animales salvajes. Sentir la benevolencia y la dureza de la naturaleza en nuestra piel hará que nos sintamos agradecidos por la insustituible fuerza de la vida.

			Abramos las ventanas cada mañana para dejar entrar el aire fresco y entablar contacto con la naturaleza.

			¿Qué hacer con los insectos?

			En el budismo hay cinco preceptos que deben cumplirse. El primero de ellos es: «Respetar la vida», es decir, no matar a ningún ser vivo. Todos los seres vivos son iguales y merecen ser respetados, por lo que no debemos dañarlos sin motivo ni arrebatarles la vida.

			Pero los seres humanos no podemos vivir sin comer carne, pescado, vegetales y otros seres vivos. Debemos ser conscientes de que nuestra supervivencia depende del sacrificio de otras vidas, y sentirnos profundamente agradecidos. Y sobre todo, debemos idear un estilo de vida que dependa en la menor medida posible del sacrificio de otros seres.

			Un estilo de vida que evite la muerte innecesaria de otros seres se basa en la limpieza. Los insectos vienen en busca de alimento y cobijo. Dejar las migajas de comida en la mesa, no lavar los platos, no tirar la basura orgánica, atrae a los insectos. Para evitar matarlos, debemos empezar recogiendo después de las comidas.

			También es muy importante crear un ambiente en el que no proliferen los insectos. Si dejamos un cubo fuera y dejamos que se acumule el agua, aparecerán larvas de mosquito. Para evitarlo, debemos colocar los cubos y recipientes similares boca abajo. Las pilas de agua no deben ser muy grandes, y deben mantenerse limpias cambiando el agua regularmente.

			Hay insectos que si dejamos que proliferen conllevan un peligro, como las avispas o las termitas. Si podamos bien la vegetación para que circule el aire y no se acumule la humedad, evitaremos que aniden. Antes de podar la hierba debemos cerciorarnos de que no haya abejas u orugas venenosas viviendo entre la hojarasca o el estiércol.

			Mantener nuestro entorno cuidado nos beneficia tanto a nosotros como a los insectos.

			Rotar tareas

			En los templos, los monjes se reparten las diferentes tareas y cambian de función periódicamente: la persona que se encargaba de llevar la cocina, pasa a encargarse del cuidado del jardín, por ejemplo. Y gracias a esta rotación, todos los monjes experimentan de forma práctica todas y cada una de las tareas que se realizan en un templo. Quizá la imagen que a uno le venga a la cabeza cuando piense en las prácticas religiosas sea la de un monje ejerciendo su tarea en solitario, pero en realidad, las tareas de limpieza de un templo son un verdadero trabajo en equipo. Hay que estar atento a qué limpian los demás, y una vez se está al corriente de la situación, pensar cuál puede ser tu función y actuar con iniciativa sin entorpecer el trabajo de los demás. Una regla básica de la limpieza es que siempre se realiza de arriba abajo. Hay que saber prever el trabajo y tener en cuenta el procedimiento. Si tus compañeros se ocupan de una zona, tú podrías ocuparte de otra. Debemos encontrar nuestra función una vez que hayamos evaluado la situación general.

			Durante el adiestramiento, la responsabilidad de un descuido personal es asumida por todos los miembros de la comunidad, y pueden ser obligados a permanecer arrodillados sobre el suelo de madera con las manos unidas y los codos alzados a la altura de los hombros durante largo tiempo. Hay que ser diligentes para no causar perjuicios a los que nos rodean. Es una experiencia perfecta para aprender que nuestra existencia no nos atañe únicamente a nosotros.

			Lo mismo ocurre con la vida cotidiana. Lo importante no es solo limpiar sino hacer que toda la familia tome conciencia de su importancia. Hay que repartir las funciones entre los miembros de la familia y de vez en cuando intercambiarlas. Todos deben trabajar en equipo y hacer las cosas pensando en los demás.

			Sucede a veces que uno descubre el valor de la familia cuando sucede un infortunio. Un hombre al que su esposa siempre le prepara la comida, el día en que su mujer enferma y debe guardar cama, se siente impotente porque ni siquiera sabe preparar arroz hervido. Sin duda esta clase de experiencias pueden ablandar los corazones más obstinados. La rotación de tareas también es eficaz para la educación de los niños. Puede que al principio nos impacientemos porque es más rápido y eficaz que lo haga un adulto que dejar que los niños ayuden, pero no hay que perder la ocasión de encargarles toda clase de tareas. Los lazos familiares son uno de los vínculos más fuertes que se establecen entre las personas. Y la realización de las tareas en familia es un buen ejercicio para fortalecer los vínculos del corazón.

			Adaptarse al tiempo

			Ya sea en el interior o en el exterior de un templo, hay un sinfín de tareas que realizar, pero en los días de lluvia las tareas externas se aplazan hasta que la lluvia amaine.

			Las tareas del día se planifican según el tiempo. En los días que no es posible realizar las tareas exteriores, como la limpieza del jardín, se dedica el tiempo a las tareas interiores como limpiar los cristales, cambiar el papel de las puertas correderas (shōji), quitar el hollín… Cuando llueve, al cabo de un tiempo la tierra se ablanda con la humedad y es más fácil arrancar las malas hierbas, por lo que es recomendable realizar las tareas del jardín después de la lluvia.
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