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El placer y el sufrimiento se van alternando. La felicidad es inalterable. 
Lo que se puede buscar y encontrar es el objeto verdadero.
Busca lo que no has perdido nunca; lo que no se puede enajenar.

Nisargadatta


Introducción

Se han escrito muchos libros sobre la felicidad, la dicha, el bienestar y el contento, pero muy pocos son lo suficientemente serios y rigurosos, útiles y capaces de cooperar, de manera contundente, en la transformación interior de la persona para que en realidad esté más capacitada para madurar, mejorar su calidad de vida psíquica y aprender a controlar provechosamente sus pensamientos, emociones y conductas. Esta proliferación de libros sobre el tema evidencia, desde luego, la demanda que tienen muchas personas de obras de tales temáticas a fin de encontrar en las mismas, pautas inspiradoras y eficaces para poder despojarse de la desdicha y poder aspirar a la felicidad y el sosiego. Ya desde muy antaño, los sabios y filósofos de Oriente y de Occidente escribieron al respecto, facilitando claves y enseñanzas para conseguir actitudes que le permitan al individuo estar más equilibrado y sereno, y, por tanto, más armónico, sintiéndose más feliz y pudiendo tomar los acontecimientos vitales con mayor calma y ecuanimidad.

Hay un gran cuerpo de enseñanzas y métodos tendentes a facilitarle a la persona estados mentales de mayor cordura, claridad y serenidad que le hagan la existencia más dichosa. Son enseñanzas y métodos que vienen de muy atrás y que tienen miles de años de antigüedad, habiendo permeado tanto en Oriente como en Occidente. Son tan aplicables hoy en día como lo fueron hace miles de años y pueden cambiar interiormente a la persona para beneficio propio y ajeno. Estas enseñanzas, perpetuadas por los más grandes sabios de la Humanidad, ponen de manifiesto la necesidad de ser más uno mismo, asociar el progreso exterior con el interior, poner los medios para evolucionar conscientemente y modificar enfoques y actitudes, desarrollando el entendimiento correcto, la lucidez, y la sabiduría, que dará como resultado la verdadera compasión.

En principio todo ser humano desea sentirse bien, y por eso —aunque a veces lo haga tan mal— busca bienestar y dicha, que no es sólo, ni mucho menos, la implacable persecución del placer.

Muchas veces esta búsqueda, este afán, se vierte tan sólo hacia el exterior, hacia la conquista de metas y logros externos y el deleite sensorial, en detrimento de la búsqueda interior y la consecución de la madurez emocional, mental y espiritual. Muchas personas ponen mucho énfasis en la obtención de logros externos y en la persecución de diversiones, entretenimientos y placeres sensoriales, que en lugar de ser más ellas mismas y sentirse mejor, se van alienando, se externalizan excesivamente y se pierden lo mejor de sí mismas. Buscando dicha, se encuentran con la desdicha, la insatisfacción y el descontento, porque a poco que uno reflexione se percatará de que en lo contingente es imposible hallar felicidad verdadera o estable, ya que todo son decorados cambiantes de sortilegios que los antiguos sabios denominaron alternancias o vicisitudes, es decir, que el placer y el dolor se suceden o incluso pueden llegar a simultanearse. No se puede hallar solamente fuera lo que reside dentro. Hay un símil muy antiguo que dice que, al nacer, dentro del ser humano se coloca un cuenco vacío. La persona experimenta esa vaciedad y la sensación de algo incompleto como profunda insatisfacción y desazón. Quiere llenarse pero trata de hacerlo por un entendimiento distorsionado, tan sólo con logros en el exterior (el camino del tener y no el del ser), en detrimento de su salud emocional, y comprobando con amargura que sigue experimentando esa desagradable sensación de vaciedad, descontento e insatisfacción. Cuando obtiene algo, termina por acostumbrarse y aburrirse de ello, volviendo al sentimiento de insatisfacción; cuando no lo consigue, se siente frustrado y desdichado. Sólo mira hacia afuera, sigue externalizándose y acumulando más insatisfacción y un mayor distanciamiento de su propio ser interno. Pero cuando uno se percata de ello (aquellos que tienen la fortuna de hacerlo), parte de la energía se pone también al servicio del perfeccionamiento interior y la evolución consciente, sin que ello signifique que haya que dejar de mejorar las condiciones de vida externa y tratar de hallar un disfrute lícito. Se trata, pues, de matrimoniar el trabajo externo con el trabajo interno, la búsqueda exterior con la interior.



Al fin y al cabo, la mente es el escenario en el que todo se vive y experimenta, y es la mente la que antes que nada hay que transformar y perfeccionar, equilibrar y armonizar, pues de acuerdo a la mente, las cosas se viven de uno u otro modo y por ello, según reza el antiguo adagio: «Lo que a unos tanto altera, a otros deja indiferentes, y lo que a unos debilita, a otros fortalece». 

He pretendido en todo momento que esta no sea una historia más sobre la felicidad, sino un texto verdaderamente práctico, serio, eficaz y fiable para que la persona encuentre las enseñanzas y los métodos más solventes para poder transformarse, cambiar actitudes, mejorar su calidad de vida interior y sentirse mejor, pudiendo actua-lizar sus mejores potenciales emocionales. Estas enseñanzas están inspiradas en los maestros más evolucionados de la Humanidad, los mayores sabios y los más valorados sistemas de autorrealización. No es pues una de esas obras de autoayuda al uso que más bien auto-desayuda, sino una obra de genuina superación personal, evolución consciente y desarrollo interior, en cuanto que todo ser humano puede poner los medios y las condiciones para sentirse mejor y aprender a regular sus conductas. Era Buda el que decía: «Más importante que la conquista de mil guerreros en mil batallas diferentes es la conquista de uno mismo». 

Ramiro Calle

Nota: Si usted desea contactar con el autor, diríjase a su centro de yoga en la calle de Ayala, 10, en Madrid; o consulte su web: www.ramirocalle.com





El camino del bienestar

En principio, ¿quién no desea sentirse bien, o sea, disfrutar del bienestar? Pero el verdadero bienestar no es sólo un estado o posición externos, sino una situación anímica, un estado mental y emocional que es interdependiente del cuerpo y de las energías. Si una persona quiere sentirse mejor, tiene que cuidar su cuerpo, su mente, su sistema emocional y sus energías, y aprender a armonizar cada una de estas esferas y todas ellas entre sí, lo que redundará en vitalidad, poder interior, estabilidad mental y una profunda sensación de bienestar.

Todo ser humano puede poner condiciones para mejorar su calidad de vida externa, pero sobre todo para mejorar la interna, pues como dijo un mentor espiritual en una ocasión: «Muchas veces no puedo controlar las situaciones internas, pero puedo aprender a controlar mi actitud ante ellas». 

El bienestar de nuestra organización psicosomática hay que ganarlo; ni siquiera hablo de recuperarlo o recobrarlo, porque quizá nunca lo hemos tenido, pero sí de obtenerlo poniendo las condiciones adecuadas para ello. Tenemos que tener la convicción de que podemos hacer mucho por nosotros mismos, sentirnos mejor y ser más sosegados, aprender a disfrutar y elevar lo cotidiano o lo rutina-rio al rango de lo sublime, vivir con más atención, claridad interior y plenitud. Incluso el disfrute será más genuino y directo cuando nos sintamos bien, pues desde la insatisfacción, la ansiedad o la depresión no puede haber verdadero disfrute, no se podrá celebrar la vida ni experimentar el gozo interno que nos es propio y no depende sólo de circunstancias o situaciones favorables en el exterior.

El camino del bienestar se abre ante nosotros, pero hay que recorrerlo. Hay que sacrificar ángulos negativos, dolorosos y neuróticos de uno mismo, perseverar en el esfuerzo por realizarnos (hacer real lo que verdaderamente somos, la identidad auténtica), apelar a la propia inteligencia primordial para que nos guíe por la senda hacia la armonía, la madurez, la comprensión profunda y la reveladora paz interior. 

¿Qué es la dicha? ¿Qué representa sentirse bien? ¿Qué es lo que llamaríamos felicidad? No sé si nos hemos hecho estas preguntas con seriedad, pero tendríamos que hacerlo. La dicha no es sólo la ausencia de desdicha, sentirse bien no es únicamente no sentirse mal, la felicidad no es tan sólo lo contrario a la infelicidad. La verdadera dicha, el verdadero bienestar y la verdadera felicidad son un estado interno de gozo y de plenitud, y no sólo de ausencia de sus opuestos. La mayoría de las personas conoce momentos de dicha o instantes en los que se siente bien, seguidos de otros de desdicha y de malestar. De ahí que muchas personas insistan en que sólo puede haber momentos aislados de felicidad, y otras que confundan la felicidad con el entretenimiento, la diversión, el estatus social, el placer sensorial o el hedonismo desenfrenado, las posesiones materiales o los privilegios. Ese tipo de dicha no es más que, por lo general, el preámbulo de la desdicha. ¡Vaya tipo de felicidad que es ésa! Viene y en seguida se marcha, o está a la vez mezclada con el dolor o la infelicidad. Pero hay un estado de contento interior, de dicha, que no depende solamente de las causas externas, que no está tan supeditado a las situaciones del exterior, que se mantiene incluso hasta en la adversidad o en los contratiempos. Ya el antiguo adagio reza: «La vida se encarga de desbaratarlo todo». Si para sentirse bien o disfrutar y gozar de un estado de dicha y de equilibrio hay que esperar a que todo esté bien en nuestras vidas, nunca conoceremos esa hermosa, inspiradora y confortadora situación anímica. La gran mayoría de las personas sólo se siente bien o experimenta dicha como reacción a las circunstancias favorables o gratas, pero hay una dicha mucho más profunda, estable, segura, y que no es una mera reacción a situaciones externas, sino que nace de lo más profundo de uno mismo cuando nos conocemos, realizamos y nuestras actitudes son las correctas. Esa dicha eclosiona desde lo más íntimo de uno mismo y tiene mucho que ver con el sosiego, la aceptación consciente de lo inevitable, la claridad interior o sabiduría, y la compasión. Fue Buda el que declaró: «No hay otra felicidad que la paz interior», y, de hecho, sin calma mental, sin paz interior, ¿acaso no estamos capacitados para disfrutar ni siquiera de lo  disfrutable?

Todos nosotros podemos sentirnos mejor, es decir, aspirar a un estado de mayor bienestar y plenitud; pero cada uno tiene que hacer posible esta potencialidad, del mismo modo que está la escultura en un bloque de mármol, pero que alguien ha tenido que esculpir. La felicidad no sobreviene por sí sola, me refiero a la felicidad como un estado interior auténtico y no tan fugaz como el guiño de un ojo. 

Para trabajar a favor del propio bienestar (y por tanto del ajeno, pues volviendo a Buda él decía: «Si cuidas de ti mismo, cuidas de los demás; si cuidas de los demás, cuidas de ti mismo»), se requiere energía o esfuerzo, disciplina, autoconocimiento y transformación mental. De otro modo uno seguirá toda su vida teniendo algún destello de dicha, pero no la dicha real, y su vida será una sucesión de claroscuros emocionales, en un escenario de luces y sombras (con más sombras que luces) y de insatisfacción, ansiedad o abatimiento. Este trabajo para la observación de sí conduce al autoconocimiento, hace posible la transformación mental y con-lleva finalmente la realización interior. Pero tenemos seriamente que reflexionar: «¿Quiero ser dichoso, quiero sacrificar todo mi inútil sufrimiento y sentirme verdaderamente bien? ¿O me con-formo y fatalmente me resigno a momentos de placer salpicados con los de frustración, amargura, infelicidad, rabia, inmadurez y, en suma, confusión y desorden?». A veces nos apegamos demasiado al sufrimiento, aunque sea inconscientemente; otras veces con la mayor torpeza lo generamos sin el menor sentido, como si fuéramos nuestros peores enemigos; otras estamos diciendo que queremos sentirnos bien y sin embargo hacemos todo lo posible por sentirnos mal.

Hay una historia en este sentido muy significativa, que forma parte del legado de narraciones que los maestros de la India utilizan para abrir la comprensión de sus discípulos. Hela a continuación:

«Un hombre anciano invitó a su joven vecino a cenar. En el comedor había un loro enjaulado que no dejó ni un momento de gritar: “¡Libertad, libertad!”. El invitado estaba muy conmovido por ello, y el animalillo le inspiraba mucha compasión. Dos días después, apro-vechando que el anciano había salido a hacer la compra, entró furtiva-mente en su piso con el ánimo de liberar al loro. Nada más entrar en el salón, el animal comenzó a gritar: “¡Libertad, libertad, libertad!”. El hombre le abrió la portezuela de la jaula para que saliera, pero entonces, aterrado, el loro se refugió en lo más hondo de la jaula, se agarró con las uñas a las barras de la misma y siguió gritando: “¡Libertad, libertad, libertad!”». 

Decimos querer transformarnos, pero no lo podemos hacer si no asumimos que si hoy no cambiamos algo de nosotros, nada en nosotros podrá ser diferente mañana. Aspiramos al bienestar pero ponemos los medios no para sentirnos mejor, sino peor. Queremos libertad y cada día nos vamos encadenando más con bobos e incluso mezquinos apegos. Ponemos la felicidad allí donde no podemos hallarla y no nos orientamos con lucidez hacia donde deberíamos ir a buscarla: dentro de nosotros mismos. Una de las historias más significativas en este sentido es la de la llave de la felicidad:

«He aquí que Dios se sentía solo y decidió crear a los hombres, pero sabía que si encontraban la llave de la felicidad se fundirían con Él y volvería a quedarse solo. Reflexionó largamente a propósito de dónde ocultar la llave de la felicidad. Primero pensó en esconderla en el fondo de los océanos, pero luego se dijo que allí no estaría segura, pues algún día terminaría el hombre por alcanzar esos abismos. 

Entonces pensó en colocarla en una gruta en los Himalayas, pero se percató de que llegaría el día en el que el hombre escalaría las montañas más altas del planeta. Pensó ponerla en otra galaxia, pero sabía que algún día hallaría los agujeros negros y pasaría a otras galaxias.

Siguió reflexionando y, al final, ¡eureka!, a Dios se le ocurrió el lugar en el que el hombre no buscaría la llave de la felicidad. La cogió y la colocó dentro del hombre mismo». 

Siempre mirando hacia fuera, haciendo y deshaciendo, enredando, añadiendo complicaciones a las complicaciones y sufrimiento al sufrimiento, alienándose, extraviándose en el desgarra-dor conflicto, luchando contra uno mismo y contra los demás, víctimas de carencias internas, en una persecución implacable del placer que conduce al hastío y la frustración, temiendo tanto el dolor que crea más dolor, tratando de hallar refugio fuera de uno mismo, lo que es un enorme contrasentido, y consumiendo la vida sin procurarle un verdadero significado, un hermoso sentido. Se busca fuera lo que sólo puede hallarse dentro, y con entendimiento incorrecto que convierte a uno en una fábrica de tensión y desdicha en lugar de sosiego y felicidad. 

Para conocer mejor la dicha y sobre todo la dicha sin sombra de dolor, es necesario investigar en el sufrimiento. Si la dicha es bienestar, y por tanto sensaciones gratas (tanto físicas como mentales), la desdicha o el dolor son sensaciones ingratas. Persiguiendo compulsivamente la dicha, la podemos alejar más y más de nosotros, como el que persigue su sombra, de modo que si rechazamos sistemáticamente el sufrimiento engendrando aversión, lo intensificamos.

¡Cuánto sufrimos por no querer sufrir y cuánto dejamos de disfrutar por querer disfrutar tanto! El sufrimiento es un tema muy importante en el que tenemos que indagar, porque como reza el adagio: «Hay que saber dónde está la espina para poder extraerla». 

Acumulamos mucho sufrimiento innecesario. Buda, que fue el mayor investigador sobre el sufrimiento de su época y de otras muchas, declaró: «El dolor es inevitable, pero el sufrimiento es opcional». Ni sabemos manejarnos con el placer ni tampoco con el sufrimiento. El placer nos despierta apego y a la larga miedo y desdicha. Nuestra mente ofuscada crea mucho sufrimiento innecesario y añade sufrimiento al sufrimiento inevitable porque no lo asume como tal. Pero hay una masa ingente de sufrimiento inútil y evitable, como nubarrones que podemos alejar para que se mani-fieste la luz de la dicha y el sosiego.


La liberación del sufrimiento

Sufrimos, pero no investigamos la naturaleza del sufrimiento e incluso en lugar de seguir la senda del bienestar seguimos la del malestar y añadimos mucha desdicha inútil a la desdicha. ¿Qué es el sufrimiento y qué es aquello que lo pronuncia? El sufrimiento hay que entenderlo en el sentido más amplio del término: insatisfacción, angustia, desdicha, abatimiento, ansiedad, descontento, amargura, inquietud, incertidumbre y, en general, todas esas sensaciones o situaciones que nos resultan desagradables, no placenteras o dolorosas. Hay, pues, sufrimiento de muchos tipos. Lo que a una persona, empero, le pueda causar desdicha, a otra puede dejar indiferente. El sufrimiento es una reacción y se presenta de los modos más diversos, también como miedo, sentimiento neurótico de soledad, tedio o desesperación. También está el sufrimiento generado por el ego exacerbado, como el miedo a ser recha-zado, la susceptibilidad, la suspicacia, la frustración, las heridas narcisistas y otras formas más toscas o sutiles de desdicha que surgen del ego.

¿Qué incrementa el sufrimiento? Sin duda una reacción que llamamos aversión y que añade mucha desdicha a la desdicha. La aversión es rechazo, resistencia, antipatía, y termina por generar ira y odio. Al rechazar el sufrimiento inevitable añadimos sufrimiento y nos sentimos más desconsolados, frustrados y desesperados.

Hay tres grandes masas de sufrimiento. Todas ellas, obvia-mente, roban la felicidad. El primer tipo de sufrimiento es universal y alcanza a todo el mundo; forma parte intrínseca de la vida. Es la desdicha que viene dada por la enfermedad, la vejez, la muerte propia o de seres queridos, la frustración de no alcanzar lo que se quiere y tener que sufrir la injusticia o maldad de otras personas. 

Pero incluso este sufrimiento inevitable y universal se vive de uno u otro modo de acuerdo a la actitud. Unas personas añaden más sufrimiento, se desesperan y se amargan, quieren modificar lo que no puede ser modificado y descartar lo que no puede ser descar-tado, y sufren mucho más de lo debido. Otras personas saben aceptar lo inevitable y no añaden dolor al dolor. Como declaraba el sabio Santideva: «Si tiene remedio, remédialo y no te preocupes; si no tiene remedio, acéptalo y no te preocupes». Para unos el sufrimiento inevitable se vuelve muy destructivo, esquilma las mejores energías y deteriora a la persona; para otros es mensaje, enseñanza y fortalece y coopera en la beneficiosa transformación interior. Hay en la enseñanza de Buda una parábola muy célebre y conocida como la del Dardo. Se nos dice que si un discípulo bien entrenado recibe un dardo, no se queja, no grita, no se desespera y no se lamenta, por lo que sólo recibe un dardo; pero una persona que no está entrenada si recibe un dardo, se desespera, se lamenta, llora, se desconsuela y así, ella misma está añadiendo un segundo dardo al primero recibido. Nosotros mismos nos ponemos muchos dardos y añadimos mucho dolor. Si una persona nos insulta y seguimos día tras día recordando el insulto, aunque nos insultó una sola vez, hemos convertido el insulto en muchos. Buda decía: «Los demás me insultan, pero yo no recibo el insulto». Incluso el sufrimiento inevitable puede ser menor si la actitud es la adecuada y existe en la mente ecuanimidad, equilibrio y aceptación consciente. El sufrimiento tiene su propia energía y su orientación, pero hay que saber hacerse con ellas. Buda llegó a denominar a la enfermedad, la vejez y la muerte, «los mensajeros divinos». Parece un desatino, pero es algo muy sabio. Si sabemos tomarlos como consejeros y temas de reflexión profunda, nos ayudan a mejorar, menguar el ego y a desarrollar sabiduría.

La segunda clase de sufrimiento es la que genera nuestra propia mente, que se convierte en una atadura, un fiasco, un caos, una desdicha en sí misma. La mente puede ser una fábrica de sufrimiento y a menudo lo es. Cuando en la mente hay ofuscación, codicia, odio, ¿cómo se puede engendrar dicha? Cuando en la mente persisten la envidia, los celos, la ira o la rabia, ¿cómo se puede procurar sosiego o deleite? Cuando la mente está saturada de apego o aversión, egocentrismo y entendimiento incorrecto, 

¿cómo puede otorgarnos ningún tipo de verdadero contento o bienestar? Urge cambiar ese tipo de mente que es un foco de miserias y perjuicios propios y ajenos. Una mente ingobernada es causa de mucho malestar. La mente ofuscada y neurótica se mete en callejones sin salida y crea infelicidad, incertidumbre, obsesiones y temores infundados. Es muy mala compañera y peor conse-jera. Los yoguis la comparan con un elefante furioso o con un mono ebrio y loco. No para. Se desertiza a sí misma, no deja de enredar y crea todo tipo de pensamientos erróneos, distorsiones y fango. ¡Vaya tipo de mente que es ésa! La que uno no desearía para nadie, pero tiene uno que soportar en sí mismo. Si no te gusta —dicen los maestros—, si te produce malestar, ¡cámbiala! 

En la mente humana está lo peor, pero también lo mejor. Ella encadena, pero ayuda a liberarse; crea malestar, pero también puede causar dicha, confortamiento y plenitud. Todo depende de qué vamos a hacer con esa mente y de qué actitudes vamos a cultivar en la misma. Vamos a seguir investigando sobre la mente en el próximo capítulo, lo que es necesario, porque la mente es el fun-damento de todo. El caso es que la mente es la que origina una gran masa de sufrimiento, pero esa clase de sufrimiento, al contrario que el anterior, no sólo es inútil, sino también evitable si se cambia la mente y se obtienen otros puntos de vista y enfoques más cuerdos, sanos o lúcidos. ¡Cuánto dolor nos causamos a nosotros mismos por no saber pensar! 

La tercera clase de sufrimiento es la que unas personas (sea por entendimiento incorrecto o por perversidad) causan a las otras criaturas. Una mente llena de ofuscación, codicia y odio estará pro-vocando mucho dolor a otros seres  sintientes. Así, tanto sufrimiento ha creado esa mente enferma y egocéntrica, y se llenarían océanos con las lágrimas de los perjudicados. Sin embargo, también esa clase de sufrimiento es evitable y lo sería en cuanto que la mente insana se tornase mente sana, en cuanto que la mente saturada de avidez se volviera amorosa, compasiva y generosa. Cambiaría la faz del mundo, porque en último término la sociedad y el mundo son la mente. Si el ser humano cambiara su mente, cambiaría el mundo. El sufrimiento que causamos por ser negligentes o aviesos, cesaría. Hay un antiguo adagio que reza: «Este mundo sin el hombre sería un paraíso», y otro que dice: «Este planeta es el manicomio de los otros».


Era un maestro zen quien dijo a sus discípulos: «Os preguntáis dónde está el Sol, y es que estáis de espaldas a él». Hubo otro que cuando su discípulo le preguntó sobre cómo liberarse, repuso:

«¿Y quién te ata sino tu propia mente?». 

Haciendo un juego de palabras, la mente es  men-tira  en tanto que no se ordena y esclarece, o como dijo el gran místico Kabir:

«Es una casa con un millón de puertas». Una de las narraciones más significativas al respecto es la siguiente:

«Cuatro almas iban a reencarnarse y Dios se reúne con ellas para preguntarles qué desean para su próxima vida. Una de ellas se adelanta y dice:

—Yo quiero riquezas, muchas riquezas. 

Otra asevera:

—Yo quiero poder, mucho poder. 

La tercera dice:

—Yo lo que quiero es conocer todo el mundo, hasta su último rincón, y viajar sin descanso. 

La cuarta se queda silenciosa y pensativa. Dios le dice:

—¿Y tú qué quieres para tu próxima vida? 

Ella responde:

—Señor, sólo quiero una buena mente». 

Si la mente es amiga, habrá dicha, si la mente es enemiga, desdicha. Si la mente te obedece, tendrás un problema grave menos, pero si no lo hace, incrementarás todos tus problemas. Si sometes la mente, vivirá el aquí y el ahora, con plenitud y en continuo aprendizaje pero si no, estará siempre en inútiles supuestos, extraviada en el pasado y en el futuro. ¿Conoces el cuento del perro que encuentra un hueso? Pues es un perro que en un descampado halla un hueso totalmente fosilizado. Comienza a roerlo y una de sus esquirlas le hace una herida en la boca que le hace sangrar. El perro al comerse su sangre cree que le está sacando sustancia a un hueso que no le ofrece absolutamente nada. Es la mente roedora, parlante, agitada e inútil, que a su vez crea mucho sufrimiento también inútil. Volviendo a Kabir, sentenciaba que esa mente es un timo. No sirve. Crea conflicto y extravío. Es causa de sufrimiento inútil. Cámbiala en lugar de preguntarte todo el tiempo por qué es así o lamentándote de sus absurdas acrobacias. Hay una esclarecedora parábola, la de la flecha envenenada:


«Un hombre recibe una flecha envenenada. Cuando la gente acude a sacársela, el hombre dice:

—¡Deteneos! No me saquéis la flecha sin decirme antes quién la ha disparado y por qué, de dónde y de qué material es la flecha. 

Antes de contestarle a todas esas preguntas, el veneno de la flecha mataría al hombre». 

Diligencia es lo que se requiere para empezar a liberarse del sufrimiento inútil y aprender del que es inevitable. Arráncate la flecha del sufrimiento inútil y evita dañar a los demás. No lo dejes por más tiempo. Ya lo hemos dejado demasiado. Aquí empieza la liberación del sufrimiento inútil. 


La naturaleza de la mente

El ser humano es muy curioso. Se empeña en conocerlo todo, pero paradójicamente su mente no conoce ni trata de conocer al que de verdad conoce. Hay una historia:

«El maestro y el discípulo caminaban por el campo. De repente bajó una oveja y el discípulo exclamó:

—¡Ah, si pudiera entender el lenguaje de las ovejas! 

Poco después mugió una vaca y el discípulo exclamó:

—¡Ah, si pudiera entender el lenguaje de las vacas! 

Después cacareó un gallo y el discípulo exclamó:

—¡Ah, si pudiera entender el lenguaje de los gallos! 

Entonces el maestro replicó contundentemente:

—¡Ah, si pudieras entenderte a ti mismo!». 

Hay que empeñarse en el conocimiento de sí mismo y para ello hay que comenzar por conocer la mente, ya que es la precur-sora de todos los estados y el órgano de percepción y cognición. 

Muchas personas se quejan de su mente, pero no hacen nada por conocerla y menos por transformarla. La sufren, la soportan, la siguen con su lado difícil, neurótico, casi siniestro. Miran siempre hacia fuera y nunca hacia dentro. La mente aun siendo de por vida su compañera, sigue siendo la gran desconocida y, por supuesto, un gran misterio. Pero cada uno puede ir desvelando el misterio de su mente y conociendo su naturaleza. Hay que examinar la mente, observarla, aprender a ordenarla, conocerla, regularla y ponerla bajo el control de la lucidez y la voluntad.

La mente es tan profunda que se ha dicho que es como un pozo sin fondo. La mente de cada uno es a la vez la mente de la Humanidad, y en el cuerpo de la mente (el cerebro) están los esquemas del reptil, el mamífero antiguo y el mamífero moderno. 

La mente es un río de pensamiento, información, pulsiones y reacciones. Es como un iceberg con nueve décimas partes sumergidas. 

Hay mucho que sobra en la mente y mucho que falta. El yogui Aurobindo confesó: «Durante años y años he drenado el fango de mi subconsciente». Hay mucho que quitar, desaprender y limpiar para que florezca una mente nueva y reveladora, sin patrones, modelos, esquemas, heridas psíquicas, proyecciones o falsas inter-pretaciones; es decir, para que aflore una mente menos condicionada, más libre y por tanto más dichosa. En la mente vieja hay sufrimiento, miedo, traumas, frustraciones y ofuscación. Ésa es la mente que hay que dejar para que pueda aflorar la del aquí y ahora, renovada, intensa y vital. Como dijo Jesús (parábola muy significativa en este sentido): «Si a paño viejo le echas remiendo, tirarás de él y más lo romperás». No se trata de hacer composturas o compo-nendas, sino de conseguir que en cada momento se presente la mente nueva, libre del pasado, liberada de fardos y cargas. 

Era un maestro el que dijo: «No te creas tu mente». Era otro el que señaló: «Arrójala a la cuneta». Otro aseveró: «Esta mente es un fraude». No es la mente fiable, no es la mente sin heridas, no es la mente incondicionada. Y en una mente condicionada hay mucho miedo, conflicto y desdicha. Es una mente que acarrea y alimenta ofuscación y entendimiento incorrecto, distorsiona y se torna muy egocéntrica y vulnerable. ¿Cómo se puede confiar en una mente así, que no está alumbrada por la inteligencia primordial? Puede ser una mente muy calculadora e incluso productiva, hacerse muy hábil en determinado trabajo o actividad, pero no es una mente para la dicha, el sosiego, la lucidez y la compasión. Es la mente voraz, antigua, con sus patrones de avidez y odio, engendrando tensión y conflicto sin cesar e incurriendo en sus propios engaños y autoengaños. Aprecia más lo que no tiene que lo que tiene, corre sin cesar y a menudo ni siquiera sabe con certeza en pos de qué. Si no tiene problemas reales, crea problemas imaginarios. Es inestable y caótica, y por tanto no es de fiar. Siembra confusión, desorden, contradicción y decepción. No sabe estar en sí misma y es como un caballo de carreras que no deja de correr aun a riesgo de destriparse. No sabe priorizar correctamente, se extravía en presu-puestos y prejuicios, suposiciones y apariencias. No se ocupa, sino que se preocupa, se obsesiona y retroalimenta muchos temores infundados. Se afinca en el ego, y una mente tan egocéntrica no está capacitada para amar, relacionarse y practicar el verdadero arte de vivir. Esa mente se interpone entre uno y la dicha. Es un fan-tasma hambriento, voraz, insatisfecho. Si nos diéramos cuenta de cuánto nos perjudica una mente tal, nos diríamos con firme resolución: «No quiero una mente así». Pero seguimos con ella, sin conocerla ni refrenarla; ella nos piensa, ella hace todo por nosotros mecánicamente y sin consciencia, ella crea enredos y entuertos. Si tiene esto, quiere aquello, si está aquí, quiere estar allí. No vive la realidad inmediata, sino que siempre está fugándose. A menudo es como ese mono que mete una pata en la brea y para salir de ella mete la segunda y luego la tercera y finalmente la cuarta. Es como la araña que queda prendida en su propia tela de araña. Está llena de datos, pero no de sabiduría; plena de información, pero no de conocimiento liberador. Mientras en la misma reinen la ofuscación, la codicia y el odio, su percepción y su cognición están falsea-das. No ve lo que es, sino lo que quiere o teme que es. Por eso Buda ejercitaba a sus discípulos aconsejándoles: «Ve y mira». Mira lo que es, y no lo que esperas, quieres o temes que seas.

La mente tiene un lado insano y un lado sano. En el lado insano están la avidez, la ofuscación y el odio, y en el sano, la generosidad, la lucidez y la compasión. En el lado neurótico de la mente están los traumas y frustraciones, heridas psíquicas, inhibiciones y represiones, pero en el lado sano están los impulsos sagrados hacia la evolución y la madurez. La mente es sólo una pero hay muchos tipos diferentes. No podemos examinar todos, pero sí unos cuantos. Comencemos por los tipos insanos o neuróticos de la mente:

• La mente simio: siempre moviéndose, alterada, descontenta e insatisfecha, de aquí para allá, sin dejar de charlar. 

• La mente muro: creando conflicto y tensión, rígida e inflexible, oponiéndose sin sentido, alimentando contradicciones y ambivalencias, crispándose y crispando, en la enemistad y la discordia, la irascibilidad y la desarmonía. 

• La mente llaga: es una mente muy herida, muy vulnerable, que se ha tornado susceptible y suspicaz y que todo le hace daño y la contrae, robándole apertura y libertad. A veces es el resultado de dolorosas experiencias infantiles o de carencias emocionales y puede tornar a la persona incluso pusilánime y huidiza.

• La mente boa: no tiene fondo, nunca se encuentra satisfecha y su signo es pues la insatisfacción. Está más en lo alcanza-ble que en lo alcanzado. Fácilmente se desencanta y tiene que seguir saturándose de sensaciones; nunca se sacia, nunca goza de lo que tiene, está en la constante persecución de los estímulos, pero no llega a valorarlos y disfrutarlos. 

Y ahora algunos tipos de mente sana:

• La mente riachuelo: sabe fluir como un riachuelo encontrando el punto de menos resistencia y por eso no se estanca. 

El agua de un riachuelo siempre está clara, límpida, pero cuando el agua se estanca se vuelve sucia y hedionda. Es la mente que sabe renovarse. 

• La mente relámpago: es una mente que comprende en seguida, a la velocidad de un rayo, es lúcida e intuitiva. 

• La mente diamante: es la mente fuerte y clara, vigorosa y luminosa, que percibe sin distorsionar, que no está contami-nada por engaños y prejuicios y ve lo que es tal cual es. 

• La mente firmamento: es la que no se altera, no se turba ni perturba, como el cielo, que por mucho que pasen las nubes no le arrastran tras de sí, que por mucho que le lancemos flechas no la herimos.


• La mente lirio: es la mente flexible, como el lirio, que cuando se desencadena el huracán se pliega sobre el suelo, y luego se incorpora en todo su esplendor. Es la mente que sabe relativizar, que no engendra innecesaria fricción, que es poderosa en su mansedumbre. 

Los tipos de mente insana causan desdicha y enfermedad, los de mente sana, dicha y equilibrio. En la mente está lo mejor y está lo peor. Hay que ser como un alquimista y aprender a transformar los metales de baja calidad (emociones y tendencias negativas) en metales preciosos (emociones y tendencias sanas y constructivas). 

Hay un antiguo adagio que reza: «La mente es buena sierva, pero muy mala ama», y nos invita a controlar, a dirigir y a sanear la mente. Combatamos las tendencias insanas mediante el cultivo de las sanas; el antídoto de la ofuscación es la lucidez; el de la codicia, la generosidad y el del odio, la compasión. Las tendencias negativas y emociones nocivas son ausencia de las positivas. Hay una sin-gular historia:

«En una ocasión la oscuridad, viendo que perdía terreno, le puso un pleito a la luz. El día de la vista, sin embargo, no se presentó la oscuridad en la sala del juicio y el juez falló a favor de la parte demandada. ¿Qué había sucedido? ¿Por qué no entró en la sala la oscuridad? 

Pues simplemente porque estaba presente la luz». 

Así, la presencia de emociones positivas va eliminando la de las negativas; los pensamientos correctos destruyen los incorrectos. La alquimia de la mente. Ya el yoga más antiguo nos dice: «El yoga es el control de los pensamientos en la mente». El pensamiento tiene mucha fuerza para bien y para mal. Si estás sano pero te crees enfermo, te comportas como un enfermo; si eres rico, pero te crees en ruina, te comportas como un mendigo. La mente es muy hábil en engaños y autoengaños. Está llena de ataduras o trabas, pero mediante el trabajo interior se pueden ir eliminando esas conta-minaciones o ataduras de la mente, todos sus oscurecimientos, aquellos que distorsionan la percepción, adulteran la cognición, conducen a la acción torpe, engendran sufrimiento y roban felicidad. Escuchemos a Buda: «No conozco ninguna otra cosa que proporcione tanto sufrimiento como una mente no cultivada y no desarrollada. Es verdad que una mente no cultivada y no desarrollada proporciona sufrimiento […] No conozco ninguna cosa que proporcione tanta felicidad como una mente cultivada y desarrollada. Es verdad que una mente cultivada y desarrollada proporciona felicidad».

Hay que trabajar sobre la mente para que ésta aprenda a:

• Relativizar. 

• Encarar y ver las cosas como son. 

• Resolver complicaciones y no añadir complicaciones a las complicaciones. 

• Ocuparse en lugar de preocuparse. 

• Estar en el aquí y el ahora, más libre de memorias y expectativas. 

• Valorar lo que se tiene. 

• Estar en el incesante aprendizaje vital y darle así un sentido especial a la existencia. 

• No afligirse en exceso ni reaccionar neuróticamente, sabiendo tomar y dejar, renovándose a cada instante, sin acarreos. 

• Priorizar correctamente, aprendiendo las cuatro cosas más importantes de la vida: paz interior, equilibrio mental y emocional, salud somática y buenas relaciones con las demás criaturas. 

• Despejar la ofuscación, superar la codicia y aniquilar el odio. 

• Liberarse de los grilletes del apego, la aversión, el egocentrismo desmesurado, la duda sistemática, la pereza, la impaciencia y las emociones nocivas. 

• Poner los medios para desarrollar el entendimiento correcto, superar el pensamiento neurótico (fuente innegable de malestar) y desarrollar calma y claridad.


Para ello es necesario:

• Cambiar enfoques y actitudes. 

• Desarrollar los potenciales mentales: energía, atención, ecuanimidad, sosiego, contento interior, lucidez, compasión, paciencia, desapego y desasimiento. 

• La práctica de las técnicas para la transformación y desarrollo mental, tanto psicosomáticas como psíquicas y espirituales. 

Así se irá abandonando el sufrimiento evitable y se irá cultivando el sosiego y la dicha. Este importante trabajo se puede realizar en la vida diaria, sin necesidad de renunciar a otra cosa que al apego y a la nesciencia mental, pero incorporando actitudes sanas y constructivas a la cotidianeidad, conociendo y regulando la mente, siendo el propio maestro y el propio discípulo, el propio sanador de una mente distorsionada y oscurecida. Hay que incorporar a la vida diaria las instrucciones de este trabajo para mejorarse y perfeccionarse, comprendiendo que uno mismo crea mucho sufrimiento y uno mismo puede crear mucha dicha, en beneficio propio y ajeno. 

La sabiduría elimina el sufrimiento innecesario, y ésta no viene a través del intelecto, el estudio, la erudición o el saber libresco, sino mediante el desarrollo interno y la visión clara e intuitiva. Cada uno de nosotros dispone del poder interno necesario para poder transformar la penumbra en luz, la melancolía en alegría, la ansiedad en sosiego, aprendiendo a ser y no sólo a tener, a estar en uno mismo y no compulsivamente en lo demás, a centrarse en cada instante y no atormentarse con lo que fue y no debió ser o con lo que debería ser. Uno puede ir dirigiendo su mente y así dirigirá mejor su vida. Es cierto que hay muchas penalidades, tribulaciones y obstáculos, pero al menos no les añadamos los de nuestra mente ofuscada e incontrolada. Uno puede jugar un papel muy destacado para crear en su mente, insania o salud, agitación o calma, ira o mansedumbre, orgullo o humildad. No hay ni mucho menos que negarse el disfrute, sino disfrutar sin apego y sin que ello vaya en detrimento de los otros. Vivir sin obsesión, sin aferramiento, apre-ciando la alegría como un don, con adecuado sentido del humor, alertando la consciencia y refrenando la  mecanicidad, adminis-trando nuestra energía para mejorar nuestra vida exterior pero también la interior. No hay que aferrarse al sufrimiento, no hay que aferrarse a la dicha. De ese modo la insatisfacción se torna satisfacción, el entendimiento oscurecido se vuelve entendimiento correcto y entonces la acción se vuelve más diestra y oportuna. La mente es la que percibe, procesa, elabora, y la que hace posible los sentidos:

«Un maestro hablaba mucho de la mente y entonces un desca-rado discípulo protestó y preguntó:

—¿Me dices que todo está en la mente? 

El maestro sonrió y repuso:

—No todo, pero casi todo». 

Indaga en tu mente. Mira tu mente. Cuida y ordena tu mente. 

Nadie puede hacerlo por ti. No puedes ir a la farmacia a adquirir medicamentos al respecto. Nadie puede entrar en tu mente y pensar o dejar de pensar por ti. Ejercita tu mente y libérala de sufrimiento inútil. No sigas acumulando sufrimiento feo, inservible, neurótico. Trabaja para que en tu mente se produzcan estados provechosos y no insanos, para que tu mente colabore en tu bienestar y en el de los otros. Como se nos dice en un antiguo texto budista, el  Anguttara Nikaya:

«La máxima ganancia es el incremento de la sabiduría». 


El contento interior

Tenemos que aprender a afrontar el sufrimiento, transformarlo y sacar inspiración y aprendizaje de aquel que no es evitable, asumiéndolo con lucidez y ecuanimidad, o sea, con sabiduría. De ese modo mitigaremos el sufrimiento y liberaremos una buena cantidad de energía interior, de coraje y contento. En una ocasión en que Buda había hablado mucho sobre los hechos incontrovertibles, los discípulos le pidieron un ejemplo práctico. Entonces él les dijo que se acercaran al estanque más cer-cano y arrojaran a sus aguas una roca y el contenido de un bidón de aceite para que luego regresaran y le contaran lo que había sucedido. Así lo hicieron los discípulos y después regresaron ante Buda y éste al punto les preguntó:

—Pues que la roca se ha hundido y el aceite ha flotado. 

—¿Os dais cuenta? —dijo Buda—: Pues aunque os hubierais sentado a la orilla del lago a gritar que la roca flotaba y el aceite se hundía, no lo habríais conseguido. ¡Son hechos incontrovertibles! 

Hay problemas que pueden resolverse; resuélvelos. Los hay que de momento son irresolubles, así que no te empeñes en atrave-sar el muro y hacerte más daño, mutilando tu energía de contento interior. Los problemas van y vienen como las olas suben y bajan en el océano. Se fortalece al enemigo cuando se vive engendrando conflictos, o tomando la vía de la evasión en lugar de la del encuentro, o generando aversión que añade sufrimiento al sufrimiento. El sufrimiento, por una u otra razón, nunca está totalmente ausente, pero a pesar de ello uno se puede adiestrar para desarrollar ecuanimidad y dicha interior. Hay mucho sufrimiento inútil que, cambiando las actitudes y enfoques, mediante la comprensión clara, podemos eliminar. Tenemos que aprender a manejarnos y sacarle su vigor y su aprendizaje con otra masa de sufrimiento. El sufrimiento inevitable nos producirá tribulación, angustia y melancolía, pero son estados que no se cronificarán ni nos invalidarán psíquicamente si mantenemos la visión clara, la ecuanimidad y el aplomo interior. A pesar de ese sufrimiento inevitable, la persona puede disfrutar del sosiego interno que es fuente de contento interior. Los estados de melancolía o ansiedad que puedan surgir en la mente se tienen que ver desde la distancia y desde la calma; surgen y se des-vanecen. Son también una ocasión para aprender de nosotros mismos y superarnos. Pero mucho sufrimiento que engendra la mente neurótica y deriva del entendimiento incorrecto, se irá eliminando en la medida en que evolucionamos y maduramos, desarrollando comprensión clara y profunda, abriendo así la espita de esa energía de contento interior que debe eclosionar. La visión clara nos enseñará a ver los acontecimientos como son sin reaccionar desmesuradamente a los mismos, sabiendo superar el sentimiento de frustración o fracaso, no descargando nuestra responsabilidad sobre los otros, ni culpabilizarnos, ni tampoco entrar en estado de autorrecriminación o autoexigencias narcisistas, que son ecos del ego.

En la medida en que maduramos (a través de la puesta en práctica de las enseñanzas y los métodos, y el cambio de actitudes), vamos obteniendo otra manera de ser y  sernos, sentir y  sentirnos, logrando ser menos reactivos y neuróticos, consiguiendo puntos de vista más claros y flexibles, una nueva manera de ser más armónica, poniendo más el énfasis en las tendencias y fuerzas constructivas que en las destructivas y siendo capaces de liberarnos mucho antes de nuestros estados mentales y emocionales insanos, en lugar de seguir acarreándolos. Hay una sugerente historia:

«Un día iba Buda por una vereda y el hombre que le venía de frente, al cruzarse con él le escupió al rostro. Se encontraron al día siguiente y Buda le sonrió. El hombre, sorprendido, preguntó:

—Pero ¿cómo me sonríes si ayer te escupí? 

Buda repuso:

—Ni tú eres ya el que me escupió ni yo el que recibió el escupi-tajo». 

Hay que evitar la mente que acarrea preocupaciones y se achi-charra en sus memorias dolorosas o en sus heridas a medio cerrar. 

Muchos estados emocionales agónicos se deben a no saber soltar ese material mortificante, esas memorias psicológicas nocivas. 

En la senda del mejoramiento humano cada día cuenta; es más, cada segundo cuenta. Hay que vivir cada momento como si fuera el primero y el último, en armonía. El entrenamiento es largo, pero cada día habremos ganado una batalla contra el lado neurótico de nosotros mismos e iremos conectando con nuestro propio ángulo de quietud, experimentando una sensación de contento que no depende del entorno o de las circunstancias, sino que brota cuando nos vamos conociendo interiormente e integrando. 

Para ello muchas cosas tienen que cambiar, y muchas otras que sacrificarse, de nuestro ego. No se puede cambiar y seguir siendo el mismo; eso no es posible. O se cambia o no se cambia; o abandona uno sus falsos puntos de vista y distorsiones mentales, o no lo hace. 

El entrenamiento mental, apoyado en la ética genuina y el verdadero sentido de la responsabilidad, así como el desarrollo del entendimiento correcto, van logrando que la mente vieja se rinda y aflore la mente nueva, más viva, lúcida, serena, ecuánime, sosegada y, por tanto, contenta. La persona descubre y degusta una dicha interior que nada tiene que ver con los fugaces estados de felicidad externa, a menudo asociados al placer sensorial, a los estímulos divertidos o al entretenimiento. Ese contento interior, cuando se va ganando, no se pierde tan fácilmente, ni mucho menos, como esos estados relampagueantes de la denominada dicha. Incluso ese estado de bienestar y armonía interior, se puede mantener ante las vicisitudes e inconvenientes cotidianos, pues nos hacemos menos vulnerables o lábiles a las influencias del exterior y a la dinámica cambiante y a menudo caprichosa o imprevisible de la vida. El ejercitamiento facilita ese entendimiento correcto que resulta tan imprescindible para saber cómo proceder o dejar de proceder en cada situación, y que nos reporta la comprensión clara de lo que debemos hacer o dejar de hacer y de lo que es o no idóneo, así como de los objetivos y de los medios hábiles con los que contamos para alcanzarlos, siendo el objetivo básico la paz interior, y los medios hábiles las enseñanzas y métodos. Mediante la visión lúcida sabremos también cómo proceder con respecto a los deseos, descubriendo cuáles satisfacer y cuáles hay que transformar porque son perjudiciales para nosotros y para los demás; sabiendo determinar aquellos deseos que parecen ser nuestros y son de los demás.

En cualquier caso generaremos menos apegos, e iremos encontrando una dimensión menos condicionada para las reacciones viciadas de aferramiento y aversión que tanto nos impiden el contento interior y tanto sufrimiento añaden al sufrimiento. La mente aprenderá a valorar lo que tiene y no sólo lo que no tiene, se centrará en la gloria del momento y entenderá que no se sale de la insatisfacción sólo convirtiéndose en un desenfrenado consumista de estímulos placenteros o en un compulsivo coleccionista de placeres, porque eso es como querer aplacar la sed ingiriendo pescado en salazón, y añade insatisfacción a la insatisfacción. Incluso el verdadero disfrute no surge de una actitud de ansiedad, posesión desmesurada o del aferramiento, sino desde la armonía interior y la ecuanimidad. A menudo, por falta de entendimiento y actitudes insanas, cuanto más perseguimos la dicha, más la alejamos, y cuanto más lejos miramos, menos conscientes somos de lo agradable y positivo  que tenemos la fortuna de poseer y la posibilidad de disfrutar, pues además como reza un antiguo adagio: «Todavía lo mejor sigue siendo gratis». La brisa del aire, la naturaleza, un abrazo, un paseo, el aroma de una flor. Es también fuente de contento aprender más a vivir y no a estar tanto dándole vueltas a la mente, pues si no uno un día descubrirá que revoloteó mucho con la mente, pero no vivió.

Los placeres externos, el disfrute sensorial, el confort y el entorno favorable, son deseables si no nos generan excesivo apego; hacen la vida más fácil, pero no reportan la verdadera dicha. No hay que prescindir de todo ello, sino evitar que nos posea. No es fácil, pues las personas con más medios siguen queriendo acumular más y no saben parar. Tienen lo que se llama la enfermedad del «noventa y nueve». Cuando tienen noventa y nueve cosas de algo, quieren redondear a cien, y cuando están en ciento noventa y nueve quieren redondear a doscientos. No se detienen y no son conscientes de su mortalidad, y a lo mejor en medio de tantos afanes y tantos anhelos de acumular, dando la espalda al ser, ya están enfer-mando de muerte, sin tener para nada en cuenta (en su ceguera) lo que dijera Ramaprasad Sen: «Considera, alma mía, que no tienes nada que puedas llamar tuyo. Vano es tu errar sobre la tierra. Dos o tres días y luego concluye esta vida terrena; sin embargo, todos los hombres se jactan de ser dueños aquí. La Muerte, dueña del tiempo, vendrá y destruirá tales señoríos».

Se sirve al ego en detrimento del ser y en ese caso uno se va alienando, como el actor que se cree tanto su papel que deja de ser él mismo. El confort es el confort, pero el contento interior es el contento interior. ¡Cuántas personas hay desgraciadas en sus grandes mansiones, con sus descaradas limusinas y todo su boato! 

Como además muchas de esas personas siguen siendo siervas de la mente que mide y compara, siempre desean más en su implacable insatisfacción. Es un relato muy sugerente el de Alejandro Magno y el sabio del tonel, Diógenes:

«Aunque era muy poderoso, Alejandro no hallaba la paz interior, pero oyó hablar de un hombre muy sereno y dichoso a pesar de que sólo tenía un tonel, en el que vivía. Alejandro le visitó y lo primero que oyó del sabio es:

—Apártate, que me tapas los rayos del sol. 

Alejandro le puso al corriente de su gran insatisfacción y le preguntó cómo dominarla. El sabio le repuso que se quedara con él y aprendiera a meditar, pero Alejandro quería conquistar todo el mundo, no le bastaba con la mitad. Le dijo al sabio que volvería cuando el mundo fuera suyo y aprendería a meditar. Pero en su campaña a la India, padeció unas fiebres y luego halló la muerte, siendo el hombre más poderoso de la tierra, pero sin ninguna paz, muy insatisfecho». 

No se trata de una inútil austeridad o malsana penitencia, en absoluto. Poseyendo podemos compartir lo poseído y ayudar, pero hay que tratar de no ser poseído y practicar la generosidad y el desapego, evitando el afán compulsivo de seguir dominando, ejer-ciendo poder, acumulando, siendo el más fuerte e importante, ¡como si alguien pudiera llegar a hacerlo! Sentado con una des-composición en la taza del baño nadie lo es, ¿verdad?

No podremos nunca lograr que todo esté perfecto en nuestras vidas y en las de los seres queridos, pero sí una mente bien entrenada que nos reporte dicha propia y ajena. Es un noble objetivo y le confiere un bello sentido a la vida. Cada uno, como dijera Buda, es su propio refugio, pero desde ese refugio podemos hacer mucho por los demás y asociarnos menos egoístamente con ellos. ¿Cuándo comenzar? Ahora mismo. Lo que no es ahora no es nunca. No sigamos cargando con el fardo de la mente vieja, llena de heridas y traumas, egoísta e inflexible, condicionada por la ofuscación, la avidez y el odio; siempre insatisfecha, y por tanto incapacitada para estar contenta y satisfecha. 


Sosiego y dicha

Hay muchos factores de desasosiego que roban la paz interior y el ánimo tranquilo. Unos vienen de fuera: inconvenientes, dificultades, influencias nocivas, personas aviesas o injustas, situaciones difíciles, circunstancias adversas y todo tipo de vicisitudes que tienden en principio a desanimarnos, desequilibrarnos y a alterarnos. Otros muchos vienen de uno mismo y surgen en la propia mente: conflictos y contradicciones, carencias internas, miedos, emociones negativas, equivocados puntos de vista, agitación y dispersión, actitudes desmesuradamente egocéntricas, sentimiento exacerbado de soledad, tedio vital, insatisfacción profunda, descontento, incapacidad para afrontar adecuadamente las dificultades, inseguridad, y un largo etcétera. Ni que decir tiene que las adversidades se encararán mucho mejor si la persona interiormente ha superado o disipado muchos de sus factores internos productores de ansiedad, turbación, inquietud o inseguridad estando así mucho más preparado para resolver los problemas y las complicaciones cuando pueda hacerlo y para aceptarlos conscientemente cuando no sea posible hacerlo. El que adquiere la dicha interior podrá mantenerla a pesar de dichas adversidades, pero el que sólo pone la dicha en lo exterior y en el placer, muy a menudo se sentirá frustrado, infeliz o desilusionado. Le preguntaron a un yogui: «¿Tú qué esperas?». Repuso: «Lo que ocurre». Así no puede haber desencanto o decepción, sino mucha madurez y equilibrio.

Le preguntaron a otro que nunca perdía la calma: «¿Por qué estás siempre tan sereno?». Repuso: «Porque soy antes que cualquier otra cosa». Así puede uno estar en su propio centro y no ser como una hoja a merced del viento o de las circunstancias, o ser de continuo diana de las influencias nocivas del exterior, que terminan por con-vertirnos en un pálido reflejo de las mismas. Era Nisargadatta quien decía: «El placer y el sufrimiento se van alternando. La felicidad es inalterable. Lo que se puede buscar y encontrar no es el objeto verdadero. Busca lo que no has perdido nunca; lo que no se puede enajenar». 

Esa felicidad interior es la hermana gemela del sosiego. Más sosiego, más dicha estable. Para eso hay que aprender a conocerse, poner la mente bajo control, evitar las reacciones emocionales desmesuradas, ser ajeno a los halagos o insultos, no obsesionarse con los resultados sino amar la obra por la obra misma, ser consecuente, empero, con las consecuencias de los propios actos, adiestrarse en el desapego a través de la comprensión de que todo es transitorio, evitar la aversión que añade sufrimiento al sufrimiento, indagar en lo más íntimo de uno o en la identidad propia más allá de los placeres sensoriales o mentales, menguar el ego y debilitar sus tendencias, madurar psíquicamente, desarrollar el entendimiento correcto y la acción diestra que se desprende del mismo, practicar asiduamente la meditación y mantener una mente atenta, ecuánime y sosegada en las actividades de la vida diaria, porque son muy ciertas las palabras de Asvaghosa: «Aquel que carece de la armadura protectora de la atención es verdaderamente un blanco de las pasiones, al igual que el guerrero en batalla, que sin su cota de malla, está expuesto a las flechas de sus enemigos. Al corazón no protegido por la atención se le debe verdaderamente considerar completamente indefenso. Se asemeja a un ciego caminando sin guía por un terreno escabroso». 

Por su importancia extrema en la búsqueda del sosiego y la elevación de la consciencia, le dedicaremos un capítulo a la atención, pero ya podemos avanzar que ella es la lámpara de la mente y nos guía en la senda hacia la verdadera dicha. Volviendo a Nisargadatta, con razón aseveraba: «No infravalores la atención. Significa interés y, al mismo tiempo, amor. Para crear, hacer, descubrir, tienes que poner todo tu corazón, lo que es igual a poner atención. De ella brotan todas las bendiciones».


La experiencia más profunda, íntima, inspiradora, transformadora y reveladora es el sosiego. Es por ello la que más se acerca a la verdadera dicha, porque es la ausencia de inquietud, miedo, egotismo o abatimiento. Cuando la persona ha cubierto sus motivaciones materiales y ha logrado llevar una vida relativamente hol-gada o cómoda en dicho nivel, si se escucha a sí misma y respeta su impulso sagrado de evolución y de verdad aspira, con entendimiento correcto y lúcido, a la dicha interior, comenzará a tratar de acceder a otros planos o niveles más elevados, como el de la consciencia o la transformación interior, el conocimiento de sí y el mejoramiento humano. Era Vivekananda, con su visión sabia y pragmática, quien decía que hay que dar trabajo a los pobres y no darles mantras. En primer lugar hay que satisfacer las necesidades básicas, pero una vez se han conseguido, debe ponerse parte de la energía en el desarrollo interior y la conquista de ese sosiego que le da otro sentido a la vida y a la relación con las otras criaturas, y que hace posible la lucidez y la compasión, pues la mente calma tiende a la claridad y desde la visión lúcida uno es plena y conmovedora-mente consciente del valor de la compasión. Cuando uno ya ha resuelto en cierto modo su vida material, tiene que aspirar a desarro-llarse en otros planos, máxime cuando comprueba que sólo cubrir el nivel básico no reporta verdadero equilibrio ni dicha y que ni las personas que son más acaudaladas o afortunadas gozan de auténtica felicidad, sino más bien muchas veces de mayor ansiedad, desencanto, abatimiento, tedio vital e insatisfacción profunda, porque seguir y seguir satisfaciendo tan sólo una faceta o plano de nuestro ser, en este caso el más básico o material, es mutilar parte de nuestras mejores energías y robarnos la auténtica satisfacción interior, que no deriva sólo de valores toscos, sino de otros más sutiles y que nos llenan de plenitud. Pero en una sociedad orientada hacia la acumulación, el disparatado consumismo y la enfermiza adicción al placer sensorial desenfrenado, muchas personas ni siquiera saben o intuyen que hay salidas para el callejón sin salida en el que están inmersas. A poco que uno despierta cierta comprensión, se percata, cuando ha obtenido los medios materiales suficientes, de que hay que trascender y ocuparse de otros planos y motivaciones existenciales y que los impulsos y tendencias de un ser humano miran más alto.

Si por mucho que te hayas desarrollado en el nivel de lo material sigues con malas relaciones, carencias emocionales, agitación mental, desaliento o disgusto, ¿de qué te sirve todo ello? No hay en principio nadie que no aspire a tener un espíritu más sereno, una mente más calma, puesto que incluso para disfrutar de lo que se tiene se requiere una mente sosegada. No hay nadie en su sano juicio que en principio no valore y no desee la mente serena, la ausencia de malestar interno. Pero tomamos derroteros inadecuados y seguimos practicando el yoga del dolor y no el yoga de la dicha. 

Muchas personas están tan obsesionadas con sus logros materiales y sus metas sociales, que no reparan en que hay otras posibilidades de dicha más auténtica; otras ni siquiera han sido informadas y ni lo intuyen; en otras no se activa nunca ese impulso sagrado hacia la elevación de la consciencia y la consecución de la paz interior. Pero incluso en personas muy lineales o materialistas existe el deseo de hallar una mente serena, una buena mente, una mente sin conflictos, zozobras, agitación incontrolada y tendencias neurasténicas. 

Otras muchas personas tienen una idea muy equivocada de lo que es la dicha, ni siquiera la han percibido por un instante, y la identifican con pura diversión, distracción o placer; ellas mismas se impiden el acceso al estado de felicidad más estable. Los hay también que elevan neuróticamente su coeficiente de actividad al máximo y esa hiperactividad la convierten en vía de evasión, para no verse y sentirse a sí mismos, para seguir enredando, aspirando cuanto más a distraerse o pasárselo medio bien, o se encadenan a su estatus o al afán de dominio; pero siguen estando interiormente desconsolados, huecos, hastiados y sin un sentimiento más enriquecedor.

El sosiego no se puede adquirir en ninguna parte; nadie te lo puede dar, aunque hay personas muy sabias que nos lo inspiran o contagian. Hay que irlo consiguiendo por uno mismo y en este sentido juegan un papel determinante el entrenamiento de la mente, el desarrollo de la consciencia y el entendimiento correcto, el conocimiento de sí mismo y el trabajo interior, y por supuesto manejarse con actitudes y puntos de vista correctos, así como la aceptación consciente, la aceptación de la transitoriedad (y por tanto de la muerte, la finitud), el poner orden en nuestro universo interior y saber tomar direcciones correctas, la comprensión profunda y clara y el desapego oportuno. A más apego, más miedo, más tensión, más temor a perder, más hipotecado queda nuestro ser. Como señalaba Krishnamurti: «El apego engendra ansiedad, temor, pesadumbre, celos, odio. Todas esas cosas son las consecuencias del apego». 

¿Cómo puede haber sosiego y dicha más estable, si la persona está arrebatada por las emociones nocivas, la ira, la rabia, la vanidad, la infatuación o el egoísmo voraz? 

Perseguimos la verdadera dicha donde no podemos hallarla y una y otra vez seguimos entrando en el mismo callejón sin salida, y nos aferramos a actitudes que nos apartan de ese contento interior que deriva del sosiego y la comprensión profunda que lleva a la aceptación consciente. Entre los numerosos maestros que he entre-vistado a lo largo de mis recorridos por Oriente, tuve ocasión de entrevistar a Swami Muktananda antes de que muriera, y me dijo:

«No conozco a nadie que con mucho ego sea feliz; cuando empieza a tener menos, comienza a ser feliz». Hay un escrito de él significativo y sobre el que merece la pena reflexionar: «De acuerdo con los sabios del Vedanta, la meta de la vida es eliminar todo sufrimiento y alcanzar la felicidad suprema. Si pensamos en ello, nos daremos cuenta de que todo lo que hacemos en la vida, lo hacemos a causa de una de estas dos cosas. ¿Qué queremos? Queremos felicidad. Queremos éxtasis. Queremos amor, vigor y entusiasmo.

Y de una manera u otra, tratamos de conseguir estas cosas. Para obtener felicidad nos enamoramos, nos casamos y criamos niños. Para obtener felicidad hacemos negocios, ganamos dinero, acumulamos posesiones y buscamos diversos talentos, habilidades y entrenamientos. Aun cuando engañamos y perjudicamos a otras personas, lo hacemos con la esperanza de que nos traerá felicidad. Pero si nos interro-gásemos sinceramente, entonces descubriríamos que la felicidad que estamos buscando sólo puede encontrarse dentro de uno mismo». 

La felicidad mundana no es tal; la felicidad más estable es causada en nuestra vida interior cuando atravesamos el núcleo de caos y confusión y conectamos con la mente quieta y silenciosa, que incluso en la actividad puede inspirarnos con su presencia. 

Pero no es fácil darse cuenta de nuestros autoengaños y de la engañosa dinámica de la vida. Nos dejamos acaparar en exceso por la vida, la llenamos de inútiles actividades, la consumimos y cae el telón sobre el escenario. Como me contaba el venerable lama Kalu Rinpoché, a propósito de un hombre muy hiperactivo al que él le dijo: «Enhorabuena. Cuando estés en tu tumba, habrá un epitafio que ponga: “Aquí yace un hombre que ha sabido llenar su vida de actividades inútiles”». Hay que aprender a estar en el mundo, consciente y plenamente, pero que una parte de nosotros esté a buen recaudo y no se deje arrebatar y alienar. Es un gran momento aquel en el que una persona se da cuenta de que puede conocerse y hallar un tipo más elevado de dicha, gran sosiego y compasión. El gran yogui Ramakrishna declaraba: «Aun cuando estamos cegados por toda clase de deseos mundanos, puede surgir en nosotros la pregunta: “¿Quién soy yo que gozo de todo esto?”. Este puede ser el momento en el que comience la revelación del secreto».

El sosiego está en nosotros, pero hay que ganarlo. El silencio está en nosotros, pero hay que conquistarlo poniendo término al río incontrolado de pensamientos. La dicha puede promoverse cuando sabemos cómo hacerlo y no estamos tan encadenados por ideas y estímulos. Los sabios antiguos decían: «Goza, pero no te pierdas en el goce». El sabio Santideva aconsejaba: «Hay que estar atento para que la mente que parece un elefante en celo esté siempre sujeta al poste de la calma interior. Hay que estar atento para examinar a cada instante la condición de la propia mente».


Cuando hay mucho ruido o muchas personas hablan, no escuchamos el silencio, pero el silencio siempre está ahí preparado para presentarse si no lo violentamos. Lo mismo sucede con la mente quieta y profunda, pero está tan atiborrada de ideas y esquemas, hay tanto caos y desorden dentro de uno, tantas ideas vanas y deseos inútiles o que son los deseos de los demás, que la paz interior no se manifiesta, como no se contempla el sol cuando el cielo está encapotado. La agitación mental, los anhelos compulsivos, las memorias negativas, la dispersión mental y la imaginación incontrolada, roban mucha paz interior, mucha dicha interna. Hay un texto en el que puede leerse:

«Como un muchacho, haciendo él mismo un lodazal, se hunde en él, así todos los seres están sumergidos en el lodazal, difícil de ser atravesado, de las falsas imaginaciones». 

Vivimos muchas veces desde las sombras de la mente. Hay que superar autoengaños y oscurecimientos para recuperar la visión que libera y procura bienestar interior. Se requiere un aprendizaje para dominar la memoria, encauzar la imaginación, alertar la atención en el aquí y ahora, liberarse de complejos y heridas psíquicas, transformar los estados mentales dolorosos en dichosos y aprender a vivir desde la armonía. Como somos criaturas de aprendizaje, podemos aprenderlo todo, incluso a vivir. 

Uno de los textos más hermosos que hay es el  Dhammapada, donde podemos leer:

«Es bueno controlar la mente: difícil de dominar, voluble y tendente a posarse allí donde le place. Una mente controlada conduce a la felicidad».


Una mente controlada y clara, sosegada, que pueda abrirse a cada momento, evita mucho sufrimiento. Pero ¿por dónde empezar? Por el cultivo metódico de la atención, porque la atención es el filtro, el custodio, el guardián y el asilo de la mente. Y para cultivar la atención se requiere:

• Un entrenamiento asiduo varios minutos diarios, que es lo que denominamos meditación. 

• Tratar de estar más atento en cualquier ocasión de la vida diaria. 

La atención aplicada a nosotros mismos nos servirá para observarnos; mediante la observación nos conoceremos; mediante el autoconocimiento podremos irnos transformando, y mediante la transformación, ir obteniendo la realización de sí. Apoyemos ese proceso mediante el cultivo también de actitudes sabias y la utiliza-ción de esa preciosa herramienta de la mente que es el discernimiento. 

Cooperan estrechamente en el bienestar integral, la dicha interna y el sosiego, el cultivo de emociones tales como la compasión, la entrega, la clemencia, y la generosidad, que le hacen a uno sentirse mejor y cooperan en el crecimiento interno, dándole además a la vida un sentido especial, pues entendemos que uno de los propósitos o significados de la existencia (tenga o no tenga otros cualesquiera), es atender necesidades ajenas y crear una óptima interrelación, pues todos los seres  sintientes  formamos una gran familia en este planeta. 

Como la mente es la sociedad, que es una suma de mentes, si en aquélla hay agitación y tendencias insanas todo ello se reflejará en la sociedad. Es impensable que haya hoy por hoy un cambio colectivo de consciencia y que se pueda obtener otra conciencia planetaria, pero el cambio individual es de ayuda a uno mismo y a los demás y si uno mismo gana dicha y sosiego, sabrá atender mejor a los otros. Como declaraba Ramana Maharshi, la mayor contribución que podemos hacer a la Humanidad es encontrar nuestro propio ser. Porque en la mente del ser humano hay mucha ofuscación, avidez y odio; todo ello se refleja cada día en mayor grado en las actitudes sociales y colectivas, generando además mucho miedo, insatisfacción creciente y desdicha. Muchos seres humanos con los medios suficientes, por un error gravísimo de óptica, consideran que para saciar esa insatisfacción que sienten y sentirse bien, tienen que seguir acumulando y desarrollando actitudes de poder y todo tipo de deseos y aferramientos. Así se agrava la crisis interior de la persona, se produce una neurótica demanda de seguridad y eso provoca aún más miedo y descontento, pues como decía el gran poeta Alfred Tensión: «La única seguridad yace en la inseguridad», y es necesario, en el progreso interior y en la conquista del sosiego, desarrollar la sabiduría de la incertidumbre y vivir cada día con más consciencia y generosidad. Si algo necesita este mundo es consciencia clara y generosidad. Hay que ser más libres con respecto a las propias pulsiones y apegos, y en este sentido siempre sirven de inspiración las palabras de Vivekananda:

«Sed desapegados, dejad que las cosas actúen, que actúen los centros cerebrales; actuad incesantemente, pero que ni una sola onda conquiste la mente. Trabajad como si fuerais, en esta tierra un viajero. Actuad incesantemente, pero no os liguéis; la ligadura es terrible. Este mundo no es nuestra morada, es solamente uno de los escenarios por los cuales vamos pasando. Recordad aquel gran dicho de la filosofía Samkhya: “La totalidad de la naturaleza es para el alma, no el alma para la naturaleza”». 

En la medida en que se cimentan estados internos de dicha y sosiego, éstos se pueden aún mantener en las actividades cotidianas y las vicisitudes, pudiendo uno reequilibrarse cada vez que tienden a desequilibrarse y recuperar el punto de quietud cada vez que lo pierde. Hay que ser uno mismo a pesar de la dinámica externa, tratando de mantenerse a flote desde la quietud, tratando de conciliar los propios intereses con los ajenos y nunca afirmándolos en detrimento de los demás, sin obsesionarse por el propio ego y sus tendencias compulsivas, con el entendimiento claro de que el placer y el displacer se suceden, pero que uno puede situarse en el puesto de observador más atento, ecuánime e imperturbado.

La mente a veces es como un basurero que hay que eliminar. Se atasca y entonces engendra más ansiedad y desdicha. Hay que reorganizarla, limpiarla y entrenarla. Para ello es importante saber parar, dominar el arte de la detención, y por supuesto encontrar unos minutos de silencio no sólo exterior, sino interior, para hallar el acceso a la mente quieta. Declaraba Ramana Maharshi: «El estado que trasciende la palabra y el pensamiento es el silencio. Es meditación sin actividad mental. Someter la mente es meditación. La meditación profunda es la palabra eterna».

Para apaciguarse, para estar en el propio centro, para situarse más allá de las repetitivas e incontroladas tendencias de apego y odio que tanta insatisfacción causan y cierran la vía hacia la paz interior y la dicha, hay que adiestrarse en la serenidad. Cuando una anciana maestra iba a morir y sus desconsolados discípulos le pidieron una última instrucción, ella les aconsejó: «Estad tranquilos, tranquilos, tranquilos». La tranquilidad no es falta de firmeza, todo lo contrario. La tranquilidad es un gran poder interior. La tranquilidad acopia, reunifica y activa nuestras mejores energías. 

Cuando se logra la verdadera tranquilidad y la dicha, se mantienen aunque haya dificultades o vicisitudes. Hay un cuento al que recurro en mis clases de yoga mental:

«He aquí que por una localidad de la India pasa un día una cara-vana de gitanos, en la que viaja una hermosísima cantante. Dos íntimos amigos quedan realmente fascinados por tan bella mujer. Durante meses viven los tres una intensa aventura de amor y pasión. Un día la cantante recibe un telegrama para que asista a cantar a un país lejano.

Se despide de los jóvenes y parte. Unos días después, uno de los amigos le confiesa al otro:

—Estoy desesperado. Nunca podré sentirme feliz sin esa mujer. 

Me encuentro muy mal. ¿Y tú? 

—Yo muy bien —responde el amigo—. Bien estaba antes de que llegara esa mujer y bien estoy ahora que ha partido. La he vivido intensamente, pero como me encontraba muy bien antes de que viniera, ahora que se ha marchado estoy como estaba antes de que llegara». 

O estás bien o no estás bien. Si lo estás, no vas a lograrlo acopiando más y más cosas materiales o inmateriales. Busca dentro de ti mismo, resuelve y cambia actitudes. Desarrolla tu lado material, pero también el energético y espiritual; desarrolla tu vertiente extrovertida, pero también la introvertida, y aprende a sentirte, como dice Nervo, bien en soledad y multitud. Una gran mayoría de las personas no sabe asumir su soledad y se hace daño, y al tratar de escapar de la misma (con incesantes distracciones o en el peor de los casos, con tóxicos), no hace otra cosa que perjudicarse más. 

Otras personas no saben relacionarse, se atrincheran psicológicamente, recurren a narcisistas autodefensas que de nada les defienden. Si uno va logrando sentirse bien, armonizarse, podrá mantener ese equilibrio en distintas circunstancias y enfrentar mejor las variables de la vida. Hay que reeducar la voluntad, aplicar el esfuerzo consciente y correcto, armonizarse con la naturaleza y saber respetar el curso de los acontecimientos, evitar el conflicto, vivir noblemente y con recto entendimiento, no ser tan reactivo y desmesuradamente afectable, pero valorar en grado sumo la verdadera sensibilidad, observar una ética genuina y liberar la mente de miedos surgidos por conductas aprendidas, recuerdos del dolor o imaginación incontrolada; ser más aplomado y paciente ante las dificultades, aplicarse a lo que realmente merece la pena y no extra-viarse en muselinas engañosas. Nisargadatta declaró: «Lo que te ayuda a conocerte está bien, lo que te lo impide mal. Conocer tu verdadero   yo  es alegría; olvidarlo, pena». Pero era lo mismo, con otras palabras quizá, que recomendaban Sócrates, Séneca, Epicteto y Marco Aurelio. Para alcanzar la dicha interior, Buda propuso, como los antiguos yoguis, la triple disciplina: ética, mental y de desarrollo de la sabiduría. No sólo hay que reeducar la voluntad, sino que hay que reeducarse a uno mismo, pero la disciplina exige volición y esfuerzo. Para sanar la mente, evitando sus espinas dolorosas, hay que ejercitarse y cambiar actitudes. Muchas interpretaciones, modelos, puntos de vista y esquemas deben ceder. Hay mucho que desaprender para no obsesionarse por mezquindades y naderías, sabiendo dirigirse hacia lo esencial y no sólo hacia lo trivial, aprender a controlarse saludablemente y sin represión, alimentar la motivación de libertad interior y de poder recuperar lo mejor de uno mismo. El tiempo no es ilimitado;  tempus fugit. No hay lugar ni tiempo para perderse en banalidades, alimentar ñoños estados de ánimo, atribularse o preocuparse por boberías o cosas inesenciales, entrar en inútiles discusiones y fricciones con los otros, agitarse sin necesidad y aferrarse creando servidumbres. La vida es más que todo ello, o puede serlo. Un adagio dice: «Unos hacen de su vida un estercolero y otros un vergel». Mi buen amigo el  sadhu Baba Sibananda de Benarés (que aun no teniendo nada material, tiene lo más valioso del mundo: dicha, satisfacción y amor), insiste en que pasar por la vida sin hacer algo por los otros es una tragedia y nos hace infelices. El que se preocupa mucho de sí mismo, está haciendo un negocio muy malo. Es de la propia esencia de lo que hay que ocuparse, y despreocuparse un poco de tantas tendencias narcisistas y egoístas.


La lámpara de la mente: la atención

Desde siempre en las psicologías de la autorrealización la atención ha sido considerada un factor importantísimo de liberación mental, necesaria para el autoconocimiento, pues aplicada a uno mismo permite escudriñar la mente y conocerla, además de formarla, regularla y dirigirla. La atención a uno mismo hace posible el verdadero y saludable control de sí y el descubrimiento de la vida anímica, pudiendo detectar reacciones emocionales, hábitos psíquicos, intenciones y propensiones, y pudiendo saber así qué conviene transformar de uno y qué no en la senda hacia la felicidad.

La atención es la función mental que le permite a la persona captar y captarse, darse cuenta, percibir y conectarse con lo que en el momento sucede. La atención es perfeccionable y desarrollable y se puede entrenar metódicamente para que sea mucho más penetrativa, estable, dilucidadora y reveladora. Una atención intensa penetra hasta el mismo fondo de las cosas y las percibe tal y como son, no estrellándose contra las apariencias. La atención unificada da mucho poder a la mente e impulsa enérgicamente la acción. 

Declaraba Santideva: «Para vencer todos los obstáculos, me entre-garé a la concentración, sacando la mente de todos los senderos equivocados y encauzándola constantemente hacia su objetivo». 

Toda potencia canalizada (agua, calor, luz) alcanza mayor poder y penetración. La atención, esa preciosa función de la mente, no es una excepción y todos los grandes maestros de la «mente rea-lizada» han insistido en la necesidad de trabajar sobre ella para que ofrezca todos sus frutos. Tan importante es la atención, que Buda aseveró: «Yo declaro que la atención es útil en cualquier momento».


La atención, que es la hermana gemela de la consciencia, y que coopera en su ensanchamiento y elevación, le permite a la persona aprender a regular y dominar su comportamiento mental, emocional, verbal y corporal. De la atención va naciendo la comprensión clara o entendimiento correcto y como señalaba Santideva: «Una mente desprovista de clara comprensión es como un colador: no puede retener en la memoria lo que ha aprendido, pensado o meditado». 

Para todo es necesario la atención, si realmente se quiere percibir con claridad y ejecutar con destreza. La atención puede dirigirse hacia fuera, hacia uno mismo o en ambas direcciones. 

Estando más atento a uno mismo descubriremos aquello que nos roba la dicha interior y lo evitaremos; descubriremos lo que la propicia, y lo promoveremos. Buda decía: «Si te estimas en mucho, atiéndete a ti». Estar atento es lo que nos da viveza, plenitud, fortaleza, consciencia; aprendamos a vivir el aquí y ahora y a proceder según lo requieran las circunstancias. Volviendo a Santideva, aseguraba: «Si la atención monta guardia a las puertas de la mente, la clara comprensión se unirá a ella y una vez que llegue nunca se irá». 

Con razón en el  Dhammapada  podemos leer: «El que está atento está vivo y el que no, es como si ya hubiera muerto». La atención es la que enlaza al observador con lo observado, la que hace posible la rápida captación de lo que es, la que concentra la mente para poder percatarse y desarrollar intuición. Mediante la atención, estamos más pendientes de lo que pensamos, decimos y hacemos. 

¡Cuántas dificultades podemos así evitarnos, cuánto sufrimiento evitar a los otros o a nosotros mismos! Muchas dificultades son generadas por la falta de atención o negligencia. Mediante la atención, que vela por la mente, podemos ir evitando la masa enorme de sufrimiento que ésta genera. La atención protege la mente, la fortalece, la dirige y la domina.

La atención puede ser mecánica o provocada. Lo importante es ejercitar la atención y no contentarse con la atención esporádica o maquinal. Asimismo la atención puede ser pura o impura, siendo la primera la que se ejerce libre de juicios, prejuicios, condicionamientos y esquemas. Además hay atención debida, la que se aplica a lo que debe aplicarse, y una atención indebida, la que se extravía en banalidades o se aplica a lo incorrecto o nocivo. Hay que aprender a servirse de la atención voluntaria, pura y debida, que es la que abre la vía hacia la autorrealización y la dicha. Esa atención es la que nos permite seguir en el incesante aprendizaje vital, conectándonos con lo que es y liberándonos de memorias o imaginaciones inútiles. 

Buda reunió a sus discípulos y les dijo:

—Conectad. 

Ahí hay un gran secreto. El arte y la ciencia de conectar, la disciplina de centrarse en lo que es y no estar extraviándose en lo que pudo ser o debería ser, que roba energías y quietud. También les dijo:

—Acude y mira. 

Es decir, les invitó a ver lo que eran y no lo que querían, pen-saban, interpretaban o temían que fuera. La atención pura es muy reveladora; está libre de prejuicios y se limita a captar lo que es, liberando la mente de ataduras, oscurecimientos y autoengaños, y logran así que vaya aflorando la mente quieta y profunda, libre de zozobras. Sobre esa mente Padmasambhava se expresaba así: «En su auténtico estado la mente es clara, inmaculada, no hecha de nada, siendo hecha de vacío, simple, vacua, sin dualidad, transparente, sin tiempo, no compuesta, ininterrumpida, incolora, no comprensible como cosa separada sino como unidad de todas las cosas; sin embargo, no compuesta por ellas, de un solo sabor y tras-cendente a toda diferenciación». 

La mente quieta está más allá de la mente saturada de ansiedades y conflictos, que con su núcleo de caos y confusión altera la personalidad del individuo y le genera turbación y aflicción. Hay que ejercitarse mediante el cultivo metódico de la atención y la práctica de la meditación para conectar con esa mente quieta y poder mantenerse afincado en la misma aun en los momentos de tensión, logrando, como diría Kipling: «Guardar en su puesto la cabeza tranquila cuando todo a tu lado es cabeza perdida».


Con la mente más atenta y clara, podremos vivir cada momento con mayor intensidad, aprendiendo del mismo y ensanchando la consciencia. Hacernos más conscientes es uno de los grandes logros que se propone la persona en la senda hacia el equilibrio interior, siendo más reflexivo, sabiendo pausar cuando sea necesario y evitar urgencias neuróticas, siendo apaciguados y tomando consciencia de los propios actos y de sus posibles consecuencias. 

Uno puede hacerse a uno mismo mucho bien o mucho mal, puede favorecer a los demás o perjudicarlos, pero en cualquier caso como decían los antiguos sabios uno es el dueño y heredero de sus actos. 

Mediante la atención, estaremos más preparados para descubrir las tendencias de ofuscación, avidez y odio en la mente y tratar de debilitarlas o refrenarlas. En un texto llamado  Anguttara Nikaya podemos leer:

«Arrebatados por el apego, el odio y la ofuscación, las personas, perdido el gobierno de la propia mente, se hacen daño a sí mismas, o hacen daño a los demás, o hacen daño a sí mismas y a los demás, sufriendo toda clase de dolores y aflicciones. Pero el que se ha apartado del apego, del odio y de la ofuscación no se hace daño a sí mismo y a los demás, y no sufre ninguna clase de dolor o aflicción». 

En la senda del autoconocimiento que conduce al de la transformación, la aplicación de la atención a uno mismo es imprescindible. Y para ello hay que entrenarse en esta fiable función de la mente, y ello se hace tratando de estar atento a cada actividad de la vida diaria, atento a las propias reacciones y mediante la práctica de los numerosos ejercicios de meditación, entre los que destacan (y que en el apartado correspondiente describiremos), el entrenamiento metódico de la atención que realza la vida, equilibra la mente y enseña a estar más vigilante de uno mismo, lo que redunda en todo tipo de beneficios. En el texto llamado  Majjhima Nikaya  leemos:

«Porque es por los sentidos no vigilados por donde penetra la codicia, la aflicción y todo lo que es nocivo y perjudicial. Por ello el practicante se ejercita en dominar los sentidos, los gobierna y vigila bien. Practicando así el noble dominio de las facultades, experimenta íntimamente una felicidad sin turbación». 

El cultivo de la atención también desarrolla sabiduría, tanto mundana como espiritual. Uno va discerniendo entre lo ilusorio y lo real, lo banal y lo esencial, lo superfluo y lo importante. Apoyándose en la atención, uno está más centrado, es más uno mismo y no se deja tanto identificar y arrastrar por los estados aflictivos de la mente o las circunstancias adversas. La atención firme y directa nos permite explorarnos y realizarnos. Nos hace observadores más perspicaces y nos otorga una calidad de consciencia más elevada. 

Hay que proponerse estar atento, y llevar la atención a la vida diaria y ejecutar las actividades con consciencia, superando así los hábitos mecánicos y el embotamiento mental, la agitación y la impaciencia, la ansiedad y el abatimiento. La atención asociada al sosiego, da por resultado la lucidez. La lucidez, como comprensión clara que es, lleva a la verdadera compasión y las relaciones con las otras criaturas mejoran y se fortalecen, volviéndose ellas mismas fuente de dicha y no de conflicto o fricción. La atención siempre ayuda y antiguamente se la llamaba la «gran auxiliadora». Coopera en el dominio de la mente y el gobierno de los pensamientos y nos ayuda a buscar la paz en el corazón, que es la dicha más estable. 

Como la mente es causa de esclavitud o liberación, según se utilice y de acuerdo a si está más o menos dominada por los sentidos, la atención, al potenciar todas las potencias mentales, está siendo el camino abierto hacia la calma mental y la claridad del espíritu. 


Equilibrio y lucidez

He aquí una historia aleccionadora:

«Era un maestro que a menudo hablaba del equilibrio a sus discípulos, que no terminaban de comprenderle. Un día, ante la sorpresa de ellos, lanzó un alambre de uno a otro árbol, se encaramó al mismo y dijo:

—Observad con atención. 

A pesar de su avanzada edad, el mentor fue pasando por el alambre con gran precisión. Muy atento, el maestro iba pasando fluidamente por el alambre con el cuerpo bien erguido y los pies firmes. 

Cada vez que se iba un poco hacia un lado, corregía; cada vez que se iba hacia el otro, corregía. Así, distendido y con elegancia, pero siempre atento de sí y sin perder su centro de gravedad, cruzó el alambre, dejando a los discípulos estupefactos. Les preguntó:

—¿Habéis comprendido? 

Los discípulos, entusiasmados, repusieron:

—Ahora sí». 

Precisamente para mis relatos espirituales:  El faquir,  En busca del faquir  y  El manuscrito secreto del faquir, me he servido del símil del alambrista, porque la sabiduría que desprende sobre el alambre la podemos trasladar a otro alambre más largo, y a veces más arriesgado, que es el de la vida. De ahí que el personaje central de estos relatos sea Suresh, el faquir, un formidable alambrista que se sirve del alambre para impartir la más elevada y a la vez pragmática enseñanza espiritual.

Tenemos que ir aprendiendo a caminar por el alambre de la vida. Todos somos funámbulos que tenemos que aprender a caminar sobre ese alambre que se extiende desde el nacimiento a la muerte. 

Un alambrista tiene que adiestrarse en el control sobre el cuerpo y la mente, saber estar en su centro, confrontar el miedo, ser dueño de sí mismo, alertar la consciencia, resultar intrépido pero a la vez cauto, vivir cada momento, cada instante del proceso de caminar sobre el alambre, despreocupado del pasado o del futuro. Pero lo que sobre todo caracteriza al alambrista es su sentido y desarrollo del equilibrio, pues cada vez que tiende a desequilibrarse, tiene que reequilibrar, ya que de otro modo se abismaría al vacío. Equilibrar y reequilibrar. Lo mismo que hay que aprender a hacer en la vida. Del mismo modo que el alambrista puede encontrar graves escollos en su recorrido por el alambre (vendaval, lluvia), también en el alambre de la vida surgen todo tipo de dificultades que hay que tratar de resolver cuando se presentan, todo tipo de vicisitudes que tienden a desequilibrarnos, pero que hay que saber encontrar el punto de equilibrio. 

Los extremos son emboscadas, trampas. El punto de equilibrio es equidistante entre los extremos, es el que se denominó en la antigüedad en Oriente el «camino del medio». El alambrista huye de uno y otro lado y se sitúa sobre ese centro que es el alambre; se puede decantar en uno u otro sentido, pero corrige; puede incluso dar un traspiés, pero rectifica. Es osado y mesurado, es aguerrido y prudente. No puede dejar de estar atento. Es el ejemplo vivo del equilibrio en la acción. No se detiene sobre el alambre sino que lo recorre con lucidez, confianza en sí mismo, armonía de movimientos, control psicosomático y una actitud mental adecuada. ¡Cuánto hay que aprender del equilibrista! Cada paso cuenta, sin estar atento al anterior ni al posterior; va hacia un objetivo, pero cada momento es la meta y el proceso es más importante que el fin. ¡Cuántos años de entrenamiento paciente! 

El equilibrio es mesura, armonía, quietud, fluidez, flexibilidad y ecuanimidad. Es orden interior, sosiego, ausencia de inútil conflicto, y reporta, por tanto, lucidez y acción diestra. La armonía es todo lo contrario que la fricción, el choque, el conflicto. Quiere decir ensamblar, encajar, avenirse, ajustar, y, por tanto, fluir sin crispación; es belleza, es precisión, es cordura, como cuando armoni-zan todos los instrumentos de una orquesta. El yoga siempre se ha considerado una técnica de equilibrio y de armonía, y un arte de vida. No engendrar inútil tensión, sino aprovechar las potencias adversas y sacarles su fuerza y enseñanza. Como rezan los yoguis tántricos: «El mismo suelo que te hace caer es en el que tienes que apoyarte para levantarte». Por un lado control y por otro fluidez; por una parte, consciencia, y por otra, relajación. El alambrista está muy atento, pero distendido, por eso sus movimientos son armónicos, elegantes. Hay un adagio que reza: «En la extremidad del esfuerzo aparece el esfuerzo sin esfuerzo». Y otro chino: «Por lo intencionado se llega a lo  inintencionado». La disciplina es necesaria, el esfuerzo correcto y bien encauzado, imprescindible. El esfuerzo sin esfuerzo, como dicen los taoístas el «no hacer», porque no se implica el ego ni el personalismo y uno entonces es dirigido por el inconsciente o intuición, libre de todo artificio, dejando de lado la mente compartimentada, que mide, que compara, que se extravía en lugar de conectar con lo inmenso.

Uno de los cuentos indios que he recogido en mis obras de narraciones espirituales, y que es vivo ejemplo de equilibrio, es el del búfalo y el yak:

«He aquí que un búfalo y un yak eran íntimos amigos, pero tenían una gran dificultad. Cuando el búfalo subía de las tierras bajas a las altas a visitar a su amigo el yak, tenía mal de altura y sentía mucho desagrado. Cuando por su parte el yak descendía a las tierras bajas, se sentía sofocado y abatido por esas temperaturas altas. ¿Qué podían hacer? Ante tal problema, acudieron a visitar a un sabio y se lo expusieron. El sabio les aconsejó:

—Tenéis que buscar un lugar intermedio en el que reuniros, una zona que no sea ni muy alta ni muy baja, para que ambos podáis sentiros bien». 

El equilibrio nos hace sentirnos bien, armónicos, integrados. El equilibrio reporta serenidad y desde el mismo hay lucidez. Afincado en el equilibrio hay menos turbación y perturbación y se evitan las reacciones desmesuradas. El equilibrio es siempre un buen consejero, un árbitro imparcial y magnífico. Hay que aplicar el equilibrio al modo de vivir y de alimentarse, de relacionarse, y ejercitarse, en el trabajo y en el ocio. El equilibrio es fuente de salud, pues la enfermedad es muchas veces una ruptura del equilibrio psicosomático. Llevar el equilibrio al comportamiento mental, a la relación afectiva, a la conducta verbal y a la relación social. Desde el equilibrio uno puede mantenerse menos condicionado por las circunstancias e influencias externas, poner el énfasis en lo esencial y no en lo trivial, superar lo ilusorio con la luz de la consciencia inafectada. El equilibrio es necesario para que el discernimiento opere con claridad y sepa distinguir. Leemos en el  Yoga-Vasishtha:

«La débil luz de la razón se ve eclipsada por las sombrías nubes de las pasiones y las codicias. ¿Cómo puedo, en tal caso, distinguir entre lo justo y lo falso?». 

Mediante el cultivo del equilibrio la persona es más atinada y menos atolondrada, más clara y menos aturdida, más tranquila y menos alterada. Es también en el precioso y significativo texto Yoga-Vasishtha  donde podemos leer:

«Aquel que contempla en calma el transcurso del tiempo tal como se desarrolló o se presenta ante él, y permanece sonriente pese a sus vicisitudes, se le llama yogui imperturbable». 

Como la actitud de equilibrio ayuda a dosificar las energías y a no diseminarlas con reactividades emocionales inútiles, la persona equilibrada es más fuerte, más resistente y eficiente.


Desde antaño todos los maestros y sabios, incluidos los de Occidente, han valorado extraordinariamente la ecuanimidad, que es cualidad de cualidades y de la que el texto citado dice:

«La ecuanimidad es de un agradable sabor y posee el poder natural de transformar todo en ambrosía». 

El mismo término ecuanimidad, que subsume otros dos, ya es muy significativo: «estabilidad de ánimo». La persona ecuánime mantiene el ánimo sereno y estable ante las alternancias de la vida: amor y desamor, encuentro y desencuentro, halago e insulto, placer y dolor. La persona ecuánime sabe siempre hallar el punto medio, la dosis adecuada, el terreno estable, no dejándose encadenar por el apego ni por la aversión, evitando las dualidades y los extremos, sabiendo enfrentar con calma las vicisitudes inevitables del viaje existencial. Mediante el cultivo de la ecuanimidad, se agita menos la mente y el ánimo, la visión es más cabal y el proceder más equilibrado. La ecuanimidad evita los afectos desorbitados y que el ánimo se esté balanceando entre la euforia neurótica y la depresión. 

Pero la ecuanimidad no es ni mucho menos indiferencia o insensibilidad. La persona ecuánime puede ser muy intensa, pero a la vez mesurada y no dejar que su ánimo capee los cambios en el exterior de modo que pueda mantenerse en su propio centro de sosiego y lucidez. El  Ashtavakra  nos dice:

«Autogobernado, libre de máculas, siempre cabal, así eres tú en la impasible felicidad interior. De insondable inteligencia, tal eres tú. 

Debes para ello tener tu mente dirigida a la conciencia». 

Por su parte otro célebre texto antiguo de la India cuenta: «El que permanece ecuánime tanto en la censura como en la alabanza, en el frío como en el calor, entre amigos o enemigos, es el maestro del yoga y carece de exaltación como de depresión. El yogui, conocedor de la Verdad Suprema, reside en el cuerpo como un viajero, sin apegos, siempre contento, con visión de igualdad; dueño de sus sentidos».

Para ir logrando ecuanimidad se requiere un trabajo interior de maduración que nos permita desarrollar entendimiento correcto y lucidez, para poder tener una consciencia clara de que todo es transitorio, mudable, y que en tal caso no tiene objeto estar generando tanto apego ni tanta aversión, ni estar constantemente extremándose. La persona ecuánime tiene constancia visceral de la  impermanencia  y mantiene su ánimo estable ante la victoria y la derrota, la ganancia y el éxito, la amistad y la enemistad, el encuentro y el desencuentro. No es que no prefiera lo más grato si es posible elegir, pero no se aferra a ello, lo disfruta y lo suelta, y cuando surge lo ingrato no añade aversión ni sufrimiento inútil. Sabe, con sabiduría real, que todo viene y todo parte y no se deja confundir por las dualidades, sabiendo refugiarse en sí mismo, como aconseja el  Yoga Vasishtha:

«Ve y zambúllete en el sereno mar de la soledad espiritual y lava tu alma en el néctar de la meditación ambrosíaca. Sumérgete en la profundidad de la Unidad y aléjate de las olas saladas de la dualidad y de las aguas salobres de la diversidad». 

La ecuanimidad le dota a la persona de una especial habilidad para saber fluir armónicamente con los arabescos de la vida, sin aferrarse; si llega el disfrute, disfruta, sin apego; si llega el sufrimiento inútil, sufre sin aversión. Esa ecuanimidad libera también de muchos condicionamientos que, como veremos en el siguiente capítulo, roban la libertad interior. Se es menos voluble o fluctuante, más seguro y estable, más firme. Y como señalaba mi buen y admirado amigo Nyanaponika Thera, si algo necesita verdaderamente este mundo es ecuanimidad; un mundo de injusticias, desigualdades, corrupción, codicia desmesurada e implacable odio. La persona ecuánime sabe bien lo que dice el  Dhammapada:

«La victoria engendra enemistad. Los vencidos viven en la infelicidad. Renunciando tanto a la victoria como a la derrota, los pacíficos viven felices». 


La libertad interior

Un discípulo le preguntó a su maestro:

—¿Soy libre? 

El maestro repuso:

—Sí… desde tus condicionamientos. 

¿Nos hemos hecho alguna vez seriamente la pregunta de si somos libres, o damos por hecho que lo somos o no lo somos? Esta es una pregunta muy importante: ¿Somos interiormente libres? ¿Somos libres en mente y espíritu? Nuestras acciones están a veces muy limitadas, empezando porque estamos encapsulados en este cuerpo y porque muchas veces las situaciones y circunstancias nos controlan. Pero ¿estamos libres en nuestro interior? ¿Es nuestra mente libre? ¿Gozamos de libertad interior? Una persona puede estar en una cárcel o postrado en la cama de un hospital e interiormente ser libre; otra puede desplazarse por todas partes, creyéndose libre, y su mente y su espíritu no lo son. Y sin libertad interior no puede haber verdadera dicha interna, ni equilibrio pleno, ni total bienestar, ni un reconocimiento de nuestra auténtica identidad.

¿Qué nos roba la libertad interior? ¿Qué nos impide disfrutar de ese estado tan pleno y tan bello, tan incomparablemente vital? Nos lo impiden nuestros condicionamientos, pero no sólo los externos, que esos son más fáciles de ver, sino los internos, los que acarreamos desde hace muchos años y sombrean toda nuestra vida interior y son como invisibles pero vigorosos hilos que nos dirigen.

Si no los descubrimos y tomamos consciencia de ellos y los debili-tamos, no seremos libres, continuaremos creyéndonos libres sin serlo, obedeciendo ciegamente los condicionamientos que subya-cen en la mente, cada vez con una consciencia más embotada y unas tendencias más mecánicas y somnolientas. Cada uno tendrá que preguntarse qué le roba la libertad interior, con agudeza, con insistencia, queriendo saber, sin escapismos ni autoengaños, e ir identificando esos condicionamientos que determinan todo tipo de conductas, asfixian y adulteran. 

A veces hay destellos de libertad interior; a veces, raramente, hay vislumbres de plenitud. No es lo común. Los condicionamientos le cierran la vía a la consciencia despierta, a la supraconsciencia que conecta con la conciencia y se guía por la intuición y no sólo por el pensamiento dual, por los conceptos y la lógica binaria, todo ello de corto alcance en cuanto a lograr la libertad interior. 

Uno de los propósitos más hermosos de la vida es hallar libertad interior, que es lo mismo que convertirse finalmente en uno mismo. Para ello hay mucho que desaprender, mucho que desman-telar, mucho de lo que despojarse. Hay una antigua instrucción que reza: «Para algo poder tomar, algo hay que soltar». Hay que liberarse de los diferentes grupos de condicionamientos, al menos hasta donde sea posible. Estos condicionamientos son:

• Los esquemas, filtros socioculturales, clichés familiares, las tradiciones y costumbres, los viejos patrones, las creencias y adoctrinamientos, las descripciones que los demás han hecho sobre nosotros queriéndolas imponer, los modelos idealizados, incluyendo el de nuestro  yo  ideal y lo que hay que ser en lugar de lo que se es, los dogmas y estrechos puntos de vista a los que nos aferramos, ya que todo ello distorsiona la percepción, arruina la cognición y malogra la acción recta. En suma, son ataduras y oscurecimientos mentales. 

Hay que ir desaprendiendo todo ello, liberarse de etiquetas, rótulos, descripciones y viejos patrones que encadenan y asfixian, que impiden que eclosione la energía del verdadero ser interno.

• La propia historia psíquica, cargada a menudo de traumas, heridas abiertas, conflictos en el inconsciente, complejos, carencias emocionales, inhibiciones y represiones. Todo ello es un pesado fardo que hay que tratar de aligerar mediante el autoconocimiento y la transformación. 

• Las memorias incontroladas. No la memoria factual sino la memoria psicológica que es como un «cadáver» saliendo al paso y robándole su esplendor al momento presente. 

• La imaginación incontrolada, puesta al servicio de la neurosis, creando todo tipo de presuposiciones, temores y suspicacias, hasta tal punto que no se ve lo visto, sino lo que se quiere, se teme, se pretende o se sospecha ver. 

De ahí que los maestros zen insistan tanto en sacarse de encima todos esos condicionamientos, que encapotan interiormente a la persona y le hacen vivir de espaldas a su rostro original. 

En una ocasión, el discípulo le dice al maestro al visitarlo:

—¿Hago bien en no tener ideas? 

El maestro responde:

—Allá tú si quieres seguir con esa idea de la no idea. 

También son condicionamientos aplastantes las ideas, nuestra mente que siempre está en comparar y dividir, los conceptos y los dogmas, el afán de etiquetarlo o rotularlo todo, la dependencia de los pensamientos y de las palabras, cuando la descripción del hecho no es el hecho y la palabra no es la cosa. También son condicionamientos de peso los temores y miedos, que tanto limitan la acción mental, verbal y corporal, y por supuesto todas las tendencias egocéntricas, la obsesión por uno mismo, el personalismo desmesurado, el anhelo compulsivo de imponerse, ser aprobado, envanecerse. 

Capa tras capa, hay que irse viendo y conociendo, para luego arrojar muchas cosas por la borda y eliminar muchos cachivaches de nuestro trastero interior. También hay que aprender a no dejarse condicionar tanto con opiniones ajenas, con halagos o insultos.

Para convertirse en uno mismo y descubrir los propios deseos (y no los de los demás condicionando los nuestros), hay que autoauscultarse, verse al desnudo, desenmascararse ante uno mismo por doloroso que resulte. Hay que sacrificar parte de lo que no somos pero que creemos ser, para ser lo que somos. Mucha de nuestra inmensa insatisfacción no es más que una alarma para que no nos extraviemos definitivamente, para poder recuperarnos y ser. No hay que hacer oídos sordos de esa llamada interior que a veces surge como descontento o como ansiedad, como insatisfacción o tristeza profunda, pero que trata de reorientarnos y hacernos tomar la dirección correcta hacia nosotros mismos, siendo como la fiebre del alma que nos avisa para que nos decidamos a cruzar de la orilla de la servidumbre a la orilla de la libertad. Cuando uno prueba el sabor de la libertad interior se percata de que no hay sabor más revelador. 


La voluntad y el esfuerzo consciente

Para conocerse, transformarse, ser dichoso interiormente e irse realizando, se requiere un esfuerzo bien medido y consciente que encuentra su origen en una voluntad firme. La voluntad asegura la disciplina perseverante, máxime si realimenta una genuina motivación. La voluntad es volición y es como un músculo que se entrena. Todo ser humano puede reeducar e intensificar su voluntad. La voluntad es energía, poder interior, fortaleza anímica que se pone al servicio de la dirección que se quiere tomar y que nos va aproximando al objetivo. Si la persona no ejercita su voluntad, ésta se debilita; si la adiestra, se fortalece e incrementa. Para llevar a cabo perseverantemente cualquier disciplina —y, por supuesto, la del autodesarrollo— se requiere la activación de la voluntad o volición. La voluntad procura firme resolución, inquebrantable determinación, todo ello puesto en el caso que nos ocupa al servicio del crecimiento interno y de la plenitud interior. Hay una regla de oro en la senda del desenvolvimiento de la voluntad: lo que se hace a costa de esfuerzo, fortalece la voluntad; lo que deja de hacerse porque exige esfuerzo, debilita la voluntad y finalmente puede conducir a la abulia, la holgazanería y la pereza crónica.

Para acelerar la evolución consciente y liberar la mente de sus ataduras, hay que recurrir al esfuerzo consciente y correcto, no autoactivo ni desmesurado, pero sí persistente. Hay que esforzarse por mejorar, por estar atento, por recuperar el ánimo equilibrado cuando se pierde, por vigilar más la mente, las palabras y las obras, por descubrir los autoengaños y desenmascararlos, para, en suma, seguir poniendo los medios para elevar la consciencia y mejorar la calidad de vida psíquica. La voluntad llama a la voluntad como la desidia llama a la desidia. Se requiere voluntad para estar más atento al momento presente, para refrenar la expresión de emociones nocivas, para reordenar la mente y utilizar la reflexión consciente en lugar de  ser pensado  por los pensamientos; voluntad para vigilar los sentidos y las acciones, para atender lo que tiene que ser atendido, para custodiar el ánimo sosegado y la mente equilibrada, evitando reactividades; voluntad para desconectar unos minutos diarios y practicar la meditación, y para, sobre todo, quebrar las rutinas psíquicas y superar la  mecanicidad  que convierte la vida en una mala copia de lo que tendría que ser. El esfuerzo es necesario para controlar la palabra y evitar desplomarse en una vacua locuacidad o utilizar la lengua como un estilete para herir a los otros, mediante calumnias, mentiras o palabras acres. Es imprescindible el esfuerzo para no dejarse arrebatar por los sentimientos insanos y poder mantenerse afincado en el propio ser. No poco esfuerzo se requiere para mantenerse claro y desapegado ante las percepciones sensoriales, no dejándose confundir ni atrapar por las mismas y pudiendo así esclarecer la cognición y provocar la acción diestra y correcta. En un precioso texto, el  Sutta Nipata, leemos:

«Para quien está libre de percepciones sensoriales no hay cadenas; para quien alcanza la libertad con visión clara desaparecen todos los engaños; pero quien se aferra a las percepciones sensoriales y a las opiniones erróneas y falsas, vive en este mundo de contradicción y reyerta». 

Mucho esfuerzo se requiere para liberar la mente de sus trabas y prejuicios, para esclarecer la percepción y ver las cosas como son, sin autoengaños. No es de extrañar que Buda alentase así a sus discípulos una y otra vez:

—¡Levantaos! ¡Incorporaos! ¡Preparad sin desmayos vuestra paz mental! 

Y aseguraba:

—No conozco nada tan poderoso como el esfuerzo para evitar que nos invadan la pereza y la apatía, cuando aún no se han insinuado en nosotros; o, si ya están en nosotros, para desembarazarnos de ellas. Quien se esfuerza intensamente, impide la aparición de la apatía y la pereza, y si ya aparecieron, las destruye. 

Y en el  Dhammapada  se nos previene:

«Quien no se esfuerza cuando llega el momento de hacerlo, quien, aunque joven y fuerte es perezoso, aquel cuyos pensamientos son descuidados y ociosos, no ganará la sabiduría que lleva dentro». 

Hay que esforzarse por mantener la atención en cada actividad que se lleva a cabo, centrándola, pues, en el presente; esforzarse por evitar el daño  a los demás y a nosotros mismos; intentar evitar obstáculos externos y muchos otros que nacen en nuestro interior o están causados por la mente nesciente y neurótica. 

El esfuerzo consciente, en cuanto a la purificación de la mente, es de cuatro clases:

a) Esfuerzo consciente por desalojar de la mente los estados e ideas nocivas y perjudiciales que ya hubiere. 

b) Esfuerzo consciente por evitar que esos estados perjudiciales o ideas nocivas vuelvan a entrar en la mente. 

c) Esfuerzo consciente por propiciar en la mente estados y pensamientos sanos y provechosos. 

d) Esfuerzo consciente por fomentar y desplegar esos estados y pensamientos sanos y provechosos. 

También hay que entrenarse mediante el esfuerzo y una firme determinación en el control de los pensamientos. Hay distintas

«estrategias»:

1. Estar muy vigilante de la mente y cortar los pensamientos innecesarios en su raíz en cuanto surjan, evitando que procesen y formen un discurso mental.


2. Observar sin dejarse afectar por los pensamientos, sin dejarse arrastrar por ellos, ni con ellos identificarse, como nubes que vienen y van por el firmamento, pero no arrastran al cielo tras de sí. 

3. Ignorar los pensamientos parásitos o intrusos, poniendo toda la energía en aquello que se esté llevando a cabo. 

4. Combatir los pensamientos nocivos mediante el cultivo de sus opuestos, los positivos. Así, por ejemplo, combatir con una oleada de pensamientos de amor los pensamientos de odio. Buda le ins-truyó a su hijo Rahula del siguiente modo:

«Desarrolla la meditación sobre la benevolencia, Rahula, pues con ella se ahuyenta la mala voluntad. Desarrolla la meditación sobre la compasión, Rahula, pues con ella se ahuyenta la crueldad. Desarrolla la meditación sobre la alegría compartida, Rahula, pues con ella se ahuyenta la aversión. Desarrolla la meditación sobre la ecuanimidad, Rahula, pues con ella se ahuyenta el odio». 

Para el control de la mente y el encauzamiento de las emociones, un esfuerzo bien dosificado y persistente es necesario, pues ya sabemos por amarga experiencia cuán voluble y difícil de gobernar es la mente y cuánta aflicción innecesaria se origina por ello. 


La actitud y el trabajo interior

La actitud es el modo en cómo tomamos las cosas y por tanto cómo reaccionamos ante las mismas. Es esencial en el cultivo de la dicha interior, el sosiego y la claridad. La actitud indebida puede malograrlo todo; la actitud debida nos ayuda en toda circunstancia vital. La actitud es también nuestro comportamiento anímico, nuestro enfoque de las cosas y circunstancias, que determinan nuestro modo de relacionarnos,  ser  o incluso  sentirnos. Hay que irse  haciendo  con una actitud adecuada, es decir, un modo de tomar las cosas más objetivo y equilibrado.

La actitud idónea es la que se basa en los siguientes pilares:

• Armonía. 

• Ecuanimidad. 

• Conciencia alerta y sosegada. 

• Contento interior y lucidez. 

• Saber relativizar. 

• Evitar reacciones desmesuradas. 

• Talante aplomado y paciente ante las vicisitudes. 

• Entendimiento correcto y lucidez. 

La actitud de la mente va permeando el carácter y la personalidad, y si se trata de una actitud debida y equilibrada va favoreciendo la conducta mental, emocional, verbal y corporal de la persona, convirtiéndose en una lámpara que ilumina la senda de la vida. La actitud debe, además, ser imparcial, constructiva y libre de estados mentales y emocionales nocivos o incontrolados que enturbian la visión y provocan la acción torpe. La actitud debe venir apoyada por la presencia o consciencia de sí mismo, que es como un soporte para mantenerse centrado y más vivo y resolutivo, sabiendo cómo proceder de acuerdo a las circunstancias. Es imprescindible ejercitarse en conectar con cada momento del presente, liberando la mente de memorias nocivas y fantasías perjudiciales. Necesita la intrepidez de no enmascarar los hechos y estar en continuo aprendizaje con respecto a ellos, sabiendo rectificar y corregir, asumiendo el fracaso sin depresión y el éxito sin darle importancia. Al igual que un alfarero hace pacientemente la pieza de arcilla, así la persona tiene que ir reeducando su actitud y tratando de mantenerla aún en los momentos más difíciles.

En el aprendizaje vital no todo depende de las vicisitudes y de las circunstancias de la vida que hay que encarar, sino de cómo se encaran y del modo en que se reacciona y se procede, y ahí es donde juega un papel muy importante la actitud o el modo de tomarse las cosas, y cómo se responde y se procede. Cuán diferente será la reacción y proceder de una persona confusa, ansiosa, deprimida o per-turbada, de la de una persona cuya actitud esté inspirada en los pilares que los sabios proponen. 

Para ir reorganizando la mente y consiguiendo la actitud debida, se recurre al trabajo sobre uno mismo o trabajo interior, que pone los medios para la evolución consciente y poder actuali-zar los mejores recursos internos, mediante el apoyo en la ética correcta, el adiestramiento mental o meditación y el cultivo de la sabiduría o entendimiento lúcido. El trabajo interior, como representa un desarrollo integral, aborda el cuerpo, las energías, la mente, el sistema emocional y el comportamiento. La persona, apoyándose siempre en la consciencia, aprende a estar más vigilante de sí misma y por tanto a regularse y dirigirse mejor, canalizando sabia-mente sus energías hacia el mejoramiento exterior y el interior, sabiendo servirse del pensamiento correcto y no dejarse anegar por el neurótico, viviendo conscientemente y sin dejarse acaparar excesivamente por la vida ni dejarse alienar por las actividades. Se ocupa, pero no se preocupa; sabe tomar y soltar, sin aferrarse; trata de resolver las complicaciones cuando aparecen, pero no las crea mental-mente. Aprende a adoptar la responsabilidad de sus actos y consecuencias, a fluir con cada instante vital en armonía, a evitar pretextos y justificaciones, así como neuróticas autorrecriminaciones o autoexigencias narcisistas. La vida se vive y no se piensa, aunque se recurre a la reflexión lúcida y consciente y no se deja uno por tanto llevar atolondradamente por los acontecimientos. Se vive con intensidad pero con equilibrio, desde la aceptación consciente de lo inevitable, para no generar inútil desdicha. También tiene uno que aprender a aceptarse a sí mismo y desde ahí poner los medios para evolucionar.

No sólo hay que vivir del exterior hacia adentro, sino de adentro al exterior, sin perder el propio centro o tratando de recuperarlo cuando se pierde. Desde el ángulo de quietud, uno puede tornarse tan activo como sea necesario o lo requieran las circunstancias, pero sin dejarse descolocar por los estímulos o situaciones, estabili-zado en la ecuanimidad, aunque no sea fácil incorporar a la actitud las enseñanzas del  Srimad Bhagavatam  que dicen:

«Permanece contento, sin que te importe tu suerte; 
sé moderado en la comida, la bebida y en el tiempo libre.
Camina por los senderos de la soledad; busca la paz en tu
[corazón;

sé amigo de todos, no te quejes de sus fallos.
Con simpatía atiende a sus sufrimientos;
siempre a punto para recibir ese conocimiento que revela
[la Verdad.

Libre de las redes de la ignorancia,
libre de la esclavitud de la conciencia terrenal, 
conocerás al Ser».

Con la actitud adecuada, conseguida mediante el trabajo interior (disciplina ética, mental y de desarrollo de la sabiduría, donde se incorpora también el trabajo sobre el cuerpo y las energías), se está mejor preparado para ir venciendo los obstáculos que se presentan, superando las frustraciones inevitables y manteniendo la mente renovada. Mediante el trabajo interior uno se explora y se conoce; mediante el autoconocimiento uno sabe qué afirmar de sí mismo y de qué liberarse y, mediante una percepción más clara, uno puede entrar en el fondo mismo de las cosas y no ser víctima de la ignorancia que confunde y esclaviza, y así como dice el  Shiva Sutras:

«Mediante la conquista de lo ilusorio se alcanza la realización suprema». 


Los bálsamos del alma

Así como las cualidades insanas (envidia, odio, celos, y tantas otras) son ponzoñas para el alma, y alteran la mente y el ánimo, las cualidades sanas son bálsamos del alma y tranquilizan a la persona, desarrollan contento interior y dicha. No sólo hay que desarrollar un sentido de genuina ética y desplegar estas cualidades sanas, sino por simple higiene mental y emocional, y porque su cultivo nos llena de satisfacción y nos humaniza. Uno de los más notables y hermosos propósitos de la vida es poder acrecentar en nosotros estas cualidades sanas y bellas y compartirlas con los demás para cooperar en su felicidad. Las cualidades insanas nos perjudican gravemente y dañan a los otros, en tanto que las sanas restañan viejas heridas y esmaltan el alma de quietud. Las cualidades sanas configuran el arte del noble vivir y nos vuelven cooperantes, facilitan la vida, mejoran la relación humana y tallan vínculos afectivos auténticos y saludables. Examinaremos algunas de las cualidades sanas más esenciales, pero antes discernamos que, de estos que llamamos bálsamos del alma, nunca se ha producido algo que no sea deseable, en tanto que las cualidades insanas han sembrado de horror, desigualdad y crueldad el planeta. Los antiguos sabios de la India decían que uno mismo se hace el bien y uno mismo se hace el mal, dependiendo de si uno cultiva cualidades sanas o insanas. El sabio Patanjali escribía:

«La serenidad de la mente se obtiene a través de la benevolencia, la compasión, el contento y la ecuanimidad ante la felicidad y la desgracia». 

Así como muchas cualidades nocivas son el resultado de la ofuscación y el entendimiento erróneo, el entendimiento correcto y la lucidez desencadenan cualidades nobles y positivas. Para superar esa ignorancia básica de la mente, esa ofuscación, esa nesciencia, está la práctica de la meditación, y un antiguo y muy valioso texto de la India, el  Dyanabindu Upanishad, ya puntualizaba:

«Alta como una montaña, larga como mil leguas, la ignorancia acumulada durante la vida sólo puede ser destruida a través de la práctica de la meditación; no hay otro medio posible». 

Todas las cualidades insanas engendran conflicto y sufrimiento; las sanas, encuentro y dicha. Cada persona debe trabajar por debilitar las cualidades insanas y promover las sanas, como el alquimista que transforma los metales de baja calidad en metales preciosos. 

Compasión

¿Qué es la compasión? Es «padecer con», ser sensible a las necesidades ajenas y tratar de cooperar, identificarse con la desdicha de los otros y tratar de poner los medios para aliviarla. Todos los grandes maestros han considerado que la compasión es como una orquídea maravillosa, y que si algo distingue a un ser humano es su bondad fundamental, es decir, esos buenos y nobles sentimientos que nos otorgan ternura, conmiseración y generosidad. 

Pero la verdadera compasión es activa, es decir, trata de ayudar y de poner los medios para llevar un poco de dicha a los demás y aliviarles el sufrimiento. ¡Cuánto necesita este mundo de la compasión! Todo ser  sintiente  sufre y requiere de nuestra compasión. La compasión libera de cualquier mal sentimiento, de la malevolencia y la maledicencia, de las palabras hirientes, de las conductas agresivas y de la ira y el odio. Tenemos que irradiar nuestra compasión en todas las direcciones y hacia todas las criaturas, vivir con compasión entre los que odian y con mansedumbre entre los atenazados por la ira.

Alegría compartida

La alegría compartida es el gran antídoto contra la envidia, una de las cualidades más nocivas y ponzoñosas, que tantas fricciones origina. Consiste en alegrarse por los éxitos ajenos, en sentirse contento por la buena fortuna de los demás. De ese modo, uno tiene ocasión de alegrarse por los propios éxitos y por los de los otros, con lo cual se duplica el contento. Anhelamos que los demás se sientan bien y nos alegramos por sus logros y porque sean felices. Pero la compasión debe asociarse a la ecuanimidad, para no incurrir en el sentimentalismo o en la inútil sensiblería. 

Generosidad

Era Buda el que decía: «Si supierais el gran poder que hay en dar, no dejaríais de hacerlo». La generosidad es el antídoto de la avaricia, la codicia y el apego. Engrandece al ser humano, y deberíamos estar muy agradecidos a todos aquellos que nos permiten desplegar la generosidad y superar así las tendencias insanas de la ambición desmesurada o el aferramiento. La generosidad nos invita a compartir, donar, poner los medios para causar dicha y bienestar a los otros. No hay que centrarla solamente en lo material, en absoluto. Hay que ser generoso en prestar nuestro apoyo, dar nuestro tiempo, confortar y consolar, ser solidario, utilizar palabras amables y estar disponibles. La generosidad es la compasión puesta en acción y también la base de toda genuina amistad. Hay que ser generosos en pensamientos, palabras y obras.


Amor incondicional

Es aquel que no está tan supeditado a condiciones, sino que es menos interesado y posesivo, más expansivo y entregado. Es un amor abierto y no basado en actitudes egocéntricas, más puro y desinteresado. Hay un enorme poder en ese amor, porque no va y viene como las nubes, sino que prevalece y es causa de dicha profunda y bienestar. Es un amor que nace de la sabiduría, pero no está reñido con la firmeza y con saber también velar por uno mismo. Está más allá del apego, el aferramiento, el afán de posesión, los celos y el resentimiento. Hermosas y muy orientadoras palabras las de Nisargadatta: «Sin amor todo es mal. La vida misma, sin amor, es un mal».

Y Buda aconsejaba: «Como una madre vela por su hijo, dis-puesta a perder la vida para proteger a su único hijo, así, con corazón desprendido, se debe cuidar a todos los seres vivientes, inun-dando el mundo entero con una bondad y amor que venzan todos los obstáculos».

Paciencia

Haciendo un juego de palabras: es la ciencia de la paz. La paciencia nos facilita sosiego, quietud, bienestar. Es saber esperar y hacerlo con ánimo estable, firme, sereno, sin angustiarse en la espera, sin crear innecesaria desesperación. Todo sigue su curso y requiere su tiempo. No se puede empujar el río ni lograr que un arbusto crezca antes porque tiremos del mismo. Decía el gran yogui Milarepa: «Apresurémonos lentamente». La impaciencia engendra tensión, amargura, desesperación, compulsión e infelicidad. Es propia del niño, pero el adulto tiene que tener otro tipo de comprensión que le haga entender que todo no puede ser ahora mismo y del modo que uno quiere. Para seguir cualquier disciplina se requiere paciencia, pues los resultados tardan en venir; para con-solidar una relación, paciencia; para perfeccionarse en una materia, paciencia. ¿Qué podemos hacer sin paciencia? Es una cualidad tan importante que le dediqué toda una obra: El arte de la paciencia.

En ese terreno tan escabroso y oscuro de las emociones, los sentimientos y las pasiones, a veces surgen tendencias insanas que tenemos que aprender a descubrir y debilitar o transformar. Pongamos el énfasis en las cualidades sanas, para que así vayamos desenraizando las insanas. Nos percataremos entonces, agradecidos, de que colaboran, y mucho, no sólo en nuestro crecimiento como seres humanos, sino también en cimentar nuestros estados de dicha y contento.


La afectividad sana y equilibrada

Somos una entidad bio-psico-social y debemos atendernos a nosotros mismos en esos tres ámbitos. Somos seres de relación e incluso hay una antigua instrucción que reza: «Si fracasamos en la relación con las demás criaturas, nuestra vida es un fracaso». No se trata sólo de brillar con la mente, sino con el corazón. Buda decía: «Dieciséis veces más importante que la luz de la Luna es la luz del Sol; dieciséis veces más importante que la luz del Sol es la luz de la mente; dieciséis veces más importante que la luz de la mente es la luz del corazón».

Y hay un hecho muy significativo. He aquí que el asistente personal de Buda le preguntó:

—¿No es cierto, señor, que las tres cuartas partes de la vida deben ser la amistad? 

Y Buda repuso:

—No, Ananda, no, las cuatro cuartas partes de la vida deben ser la amistad. 

Tenemos que vigilar nuestras relaciones y vigilarnos a nosotros mismos para poder tender vínculos afectivos sanos y bellos, liberando la relación de mancillas como los celos, el afán de posesión, el rencor, las expectativas, exigencias y reproches, poniendo el énfasis en ser sinceros, amables, dueños de palabras conciliadoras y confortadoras, más desinteresados e incondicionales, generosos y entregados, lo que no quiere decir que no sepamos ser firmes y evitar las conductas de abuso.

Las relaciones pueden ser fuente de conflicto y desdicha, o de alegría y bienestar. Hay que evitar las actitudes egocéntricas, la envidia y la irascibilidad. Cuanto más saneada y estable tenga uno la mente y más se hayan superado las carencias afectivas, se estará más capacitado para relaciones sinceras, plenas y cooperantes. Una persona querida, además, nos puede ayudar mucho en nuestra evolución con su aliento y haciéndonos ver abiertamente nuestros fallos para superarlos, pues como decía Buda no es un amigo el que lisonja, sino el que te advierte de los fallos para eliminarlos. El valor de la amistad es enorme. En el  Anguttara Nikaya  podemos leer:

«Para la liberación de la mente del inmaduro, hay cinco cosas que conducen a la madurez: a) un buen amigo; b) una conducta virtuosa, guiada por los preceptos esenciales de la disciplina; c) el buen consejo tendente a la ecuanimidad, la calma, la cesación, la iluminación y el Nirvana; d) el esfuerzo para eliminar los malos pensamientos y adquirir pensamientos saludables; e) la conquista de la sabiduría que discierne el origen y destrucción de los fenómenos». 

La relación con las demás criaturas nos permite explorar muchos aspectos propios, expresar nuestras mejores emociones, proferir palabras amables y confortadoras (evitando las calumnias, las palabras acres y las mentiras), agrandar el corazón y practicar la tolerancia y la generosidad. Es un ejercicio magnífico para la evolución de la consciencia, pues hay que estar muy atentos para no dejarse arrebatar por emociones nocivas ni encadenarse a actitudes exacerbadamente egocéntricas. La benevolencia, la compasión y la generosidad, de acuerdo a todos los sabios, serenan la mente y procuran dicha a la vida. Uno se siente mucho mejor con uno mismo cuando no mantiene relaciones de fricción, tensión o irascibilidad y desde luego cuando se libera de cualquier sombra de afán de venganza, odio o malevolencia. El odio es una cárcel y perjudica enormemente la vida anímica del que se lo permite. La lucidez mental erradica el odio, la ira, la animadversión y el afán de venganza. No cabe la menor duda de que en la medida en que uno evoluciona y madura, estará más capacitado para tender lazos afectivos saludables. Al trabajar sobre uno mismo para perfeccionarse, se está trabajando a favor de la óptima relación con los otros seres y uno comienza a comprender que formamos parte de una gran familia de seres  sintientes  y que en el paso por esta existencia tenemos que ser cooperantes, pues todos somos interdependientes. Era un anciano maestro el que les decía a sus discípulos: «Porque soy débil comprendo vuestra debilidad». Si uno no se deja obnubilar por sus reacciones egocéntricas, será más tolerante y comprensivo. Lo mejor de uno tiene que ser compartido con los demás y en esa actitud hallaremos una dicha que no nos pueden producir los estímulos sensoriales.


Aprender a vivir, aprender a ser

Le pregunté a un maestro:


—¿Se puede aprender a vivir? 

Repuso con contundencia:

—Se puede aprender a vivir, por supuesto. —Y agregó—: Y a vivir en plenitud y con desprendimiento. 

Somos seres en continuo aprendizaje. Podemos aprender a amar más y mejor, a relacionarnos desde la armonía, a ejecutar las acciones más atenta y diestramente, a ser más conscientes y lúcidos. Podemos aprender a vivir, sí, y a hacerlo fluidamente, engendrando concordia y no conflicto. Ese aprendizaje es un arte y una ciencia, y ese arte de vivir se inspira en elevadas enseñanzas de seres que escalaron a la cima de la consciencia. Pero cada persona tiene que probar y experimentar, y ya dijo Buda: «No aceptes nada por lo que digan las costumbres, las tradiciones, las escrituras o los maestros, pero cuando compruebes por ti mismo que algo te es provechoso, tómalo, y cuando no, descártalo». 

Hay instrucciones muy inspiradoras y pautas de referencia para ese aprendizaje vital, para ese arte del noble vivir. Y en esta dirección hemos configurado en nuestras clases de yoga mental un código de conducta interior, no dogmático ni autocoercitivo pero que nos orienta y sirve de recordatorio. Se basa en los siguientes puntos, que examinamos sucintamente:

1. Nada de lamentaciones


Lamentarse compulsiva y mecánicamente no nos ayuda, sino que nos  desayuda, nos roba la quietud, la energía y la vitalidad, o sea, la fortaleza anímica. Sin embargo hemos salpicado nuestras vidas de inútiles lamentaciones, en lugar de tratar de modificar para bien lo que pueda modificarse y asumir lo que no se pueda modificar ni descartar. Tenemos que estar más atentos en ocuparnos que en preocuparnos, economizando energías y no despreciándolas, porque hay un cebo que nos hace tragarnos el anzuelo en ese tipo de innecesarias lamentaciones, y que, aunque de momento y en la apariencia nos alivian, luego nos enflaquecen anímicamente. Lamentarse no sirve de nada; es actuar diestra y diligentemente lo que nos ayuda. 

 2. Nada de autocompadecerse

Hemos adquirido el hábito de compadecernos e incluso hacer de esa neurótica autocompasión un escaparate o un  show. Menos autocompadecerse y más actuar lúcidamente. Hay que ayudarse a uno mismo, velar por uno sin egoísmo y sin obsesiones, pero la autoconmiseración debilita y neurotiza, se torna un escape y un subterfugio, un hábito infantil y egocéntrico. No debemos incurrir en pusilánimes estados de ánimo ni sentir pena por nosotros mismos y sentirnos víctimas. 

 3. Superar la autopersonalidad

Nos obsesionamos demasiado por nosotros mismos; nos convertimos en el objeto de nuestra preocupación, y así damos rienda suelta a la infatuación, el egocentrismo y la necesidad compulsiva de que nos atiendan, afirmen y consideren. Al servicio del ego desmesurado, ponemos nuestras mejores energías en alimentarlo, en detrimento de nuestro ser y de lo más genuino que yace en nosotros mismos. Nos tornamos así narcisistas y vulnerables, nos ofendemos por todo, nos volvemos demasiado sensibles a las opiniones ajenas, a halagos e insultos, y, en suma, nos hacemos un flaco favor a nosotros mismos. Desde el ego, nos extraviamos en autoexigencias narcisistas y en implacables exigencias, en la intransigencia y en la tendencia a criticar, reprochar y censurar. Incluso nos arrogamos cualidades de las que carecemos y somos demasiado indulgentes con nosotros mismos e implacables con los demás. Hay que examinar el ego y desenmascararlo, y evitar así que siga engordando y se dé por resultado tendencias ególatras y prepotentes.

 4. Cambiar el «no puedo» por «no quiero»

A menudo nos engañamos a nosotros mismos y a los demás diciendo o diciéndonos «no puedo», cuando en realidad es «no quiero». Es importante desarticular este autoengaño y practicar la sinceridad con uno mismo y con los demás, sin herir y sin recurrir a palabras que no sean amables y libres de acritud. Hay que poner al descubierto cómo nos engañamos a nosotros mismos y a los demás falseando la realidad y nuestras intenciones. 

 5. Cambiar «me hacen» por «me hago»

¿Quién nos hace? La mayoría de las veces es quien dejamos que nos haga, porque nos ponemos a su alcance, con lo cual  nos hacen, en lugar de que sólo  nos hagamos. Le pregunté hace muchos años a Swami Chidananda: «¿Qué hacer con las personas aviesas?». Me repuso: «No tratarlas». Si es posible evitar tratarlas, mucho mejor, desde luego. Pero cuando se las trate, hay que saber protegerse con cautela y habilidad. Todos, empero, nos justificamos o pretextamos e incluso desplazamos nuestra responsabilidad a los otros. Estar a su alcance no es estar al lado, es que la mente se ponga al alcance por nuestros incontrolados pensamientos. Cuando la mente acarrea lo que nos han hecho de dañino, ya nos estamos haciendo. Hay que examinar por qué muchas veces nos dejamos hacer y nos convertimos en víctimas o dianas de las ofensas y dardos de los otros. La mansedumbre no está reñida con la firmeza y hay que saber poner límites y no entrar en el ámbito de las personas que nos perjudican sistemáticamente. 

 6. No mentir o falsear y ajustarnos a la realidad tal cual es 

La realidad es la realidad, pero otra cosa es «nuestra realidad», es decir, la realidad filtrada a través de nuestros estrechos puntos de vista, nuestros distorsionados enfoques o nuestros condicionamientos psíquicos, pues nuestra visión de los hechos, la descripción de los mismos, no corresponde a menudo con los hechos, al igual que el que toma por error una cuerda por una serpiente y se espanta. Tenemos asimismo una tendencia a mentir y mentirnos, a disfrazar a nuestro antojo la realidad. Falseamos las circunstancias y hechos. A menudo nuestras palabras también invitan a error o distorsionan los hechos. Hay que adiestrarse en evitar la mentira al pensar, al hablar o al actuar y evitar el autoengaño que frena el desarrollo mental e impide la madurez emocional. Hemos tejido, muchas veces, una impresionante urdimbre de autoengaños, que reconvierte en densos oscurecimientos mentales que distorsionan la cognición y llevan a la acción torpe que engendra desdicha.

 7. Nada de pretextos o justificaciones

Haciendo composturas con pretextos y justificaciones evadi-mos nuestra responsabilidad y escapamos, queremos escapar, de las consecuencias de nuestros actos. Es una actitud muy infantil e inmadura. Hay que ser consciente, intrépido y maduro, para no recurrir a espurias justificaciones, a banales pretextos que nos detienen en el camino de la evolución interior, y que son el resultado del ego incontrolado y un truco para incurrir en conductas insanas y no asumirlas y, por tanto, no corregirlas. Ni siquiera ante uno mismo hay que servirse de esos pretextos en los que buscamos aliviarnos o confortarnos, en lugar de descubrir nuestros fallos y corregirlos con madurez. Lo que tengamos que cambiar de uno mismo, cambiémoslo. No sigamos arrastrando ese lado oscuro de nosotros, alimentándolo con pretextos y justificaciones incluso inverosímiles. 

 8. Ser responsables de nuestros actos

Somos dueños de nuestros actos y tenemos que ser conscientes de las consecuencias de los mismos. Es la actitud madura, equilibrada. Si no nos responsabilizamos de los actos, nuestra conducta no será la correcta y año tras año seguiremos estancados en la minoría de edad emocional. Con visión clara examinemos nuestros actos y asumamos sus consecuencias. Cuando sea necesario, rectifiquemos; cuando sea oportuno, corrijamos.

 9. No culpabilizarse ni arrepentirse neuróticamente 

Uno de los trucos de la mente para no rectificar es el falso arrepentimiento que lo utilizamos como pretexto y como base para poder salvar nuestra imagen, nuestro  yo  idealizado incluso cuando hemos procedido inadecuadamente. Ese tipo de falaz arrepentimiento no nos modifica, todo lo contrario; seguimos actuando incorrectamente y seguimos recurriendo al paño caliente del arrepentimiento. Eso siempre es más fácil e inmaduro que ser realmente conscientes de la acción incorrecta y rectificar. El verdadero arrepentimiento es aquel que consiste en tomar lúcida consciencia del acto incorrecto y, en cuanto haya ocasión, modificar el proceder, y no seguir alimentando la acción incorrecta indefinidamente y encima querer lavar la ropa y dejar el  yo  ideal en su sitio recurriendo al arrepentimiento, o bien a una insana autoculpa que tampoco es transformadora, pero que nos hace sentirnos como si no fuéramos tan nocivos. Existe el derecho a la equivocación, al error, pero para aprender y rectificar y no para labrar subterfugios y falaces pretextos. 

 10. No arrogarnos cualidades de las que carecemos 

Cuán a menudo una persona avara se tiene a sí mismo por generosa o la agresiva por pacífica, o la vanidosa se presenta como humilde. ¿Hay mayor autoengaño? Uno se está atribuyendo cualidades (a veces no sólo positivas, sino también negativas) de las que carece, con lo que se engaña a sí mismo y trata de confundir o engañar a los otros. Además, si uno, por ejemplo, se atribuye la cualidad de la humildad, ¿cómo va a trabajar sobre sí mismo para vencer la vanidad? Hay que examinarse y desenmascararse, por doloroso que resulte, ante sí mismo, y desde ahí, aceptando ese hecho, empezar a poner los medios para mejorar en beneficio propio y ajeno. A menudo también vemos y resaltamos en los demás cualidades nocivas que también están en nosotros y que sin embargo no queremos ver, o alardeamos ante los demás de cualidades positivas de las que por completo carecemos.

 11. Aceptación. Amor por nosotros mismos y por los demás 

Del mismo modo que no debemos ser coercitivamente intransigentes con nosotros mismos, debemos incurrir en una desmesurada autoindulgencia o en el hecho de no querer vernos como somos para seguir manteniendo en su plano el  yo  idealizado. Es un patrón que hay que evitar y una conducta repetitiva que hay que refrenar. Si no te ves como eres y no te aceptas, no puedes evolucionar e ir transformándote. Hay que evitar ser demasiado clemente con uno mismo y ser demasiado intransigente. De nuevo el punto de equilibrio. En el proceso de automaduración hay que valorarse y tener consciencia de que somos una fuerza en desarrollo. La verdadera autovaloración o autoestima no es  egoestima. El ego, precisamente, es el que se interpone en la senda de la evolución y la dicha. Tenemos que desarrollar afecto por nosotros mismos y por los demás, y así Buda insistía: «Si te proteges a ti mismo, proteges a los demás; si proteges a los demás, te proteges a ti mismo». En la medida en que nos vamos liberando de los estados aflictivos de la mente, también estaremos más capacitados para relacionarnos más amorosamente con las otras criaturas, sin miedos ni autodefensas, sin barreras, y sin tanto egocentrismo. 

 12. Ecuanimidad más allá de la avidez y la aversión 

Equilibrio ante el fracaso y el éxito; ánimo estable ante las alternancias de la vida. Disfruta, pero no te aferres; sufre si es inevitable, pero no generes aversión y odio. Como quiera que sea, hay que mantenerse en el punto de quietud y ver las cosas como son, respetando el curso de los acontecimientos. Todo está sometido a la ley del cambio. La ecuanimidad nos previene contra la desesperación y el desencanto. 

13. Ser consciente sin prejuicios ni condicionamientos, vigilante de la mente, la palabra y la acción


Que el desarrollo de la conciencia se torne un propósito inquebrantable, y que mediante ésta podamos estar más vigilantes de nuestras conductas mental, verbal y corporal, para regularlas y estabilizarlas, pudiendo así cultivar lucidez y acción diestra, y dándole la batalla a la  mecanicidad  y a las reacciones mentales y emocionales nocivas. Cultivemos, apoyados en la práctica de la meditación, la reflexión consciente y la atención pura, un discernimiento claro y libre de tantos juicios y prejuicios, para poder así hacer caso de lo real y lo esencial, y no tanto de lo ilusorio y superfluo, pues la vida se consume antes de lo imaginado. 

 14. Tomar la vida como si fuese un maestro, un reto, sin demandar excesiva seguridad. Dejarse fluir, estar en armonía, libre de pusilánimes estados de ánimo

La vida es el gran mentor y mucho podemos aprender de ella, y cada momento puede utilizarse para el autodesarrollo, sabiendo relativizar y ver las cosas desde diversos enfoques, alejándose del personalismo, sin una demanda neurótica y desmesurada de seguridad cuando todo es inseguro, pues eso nos bloquea y pronuncia nuestros miedos. Vivamos en armonía conscientemente, en cada instante, sabiendo fluir, encontrando los puntos de menor resistencia, pero con firmeza y confianza en sí mismo. 

 15. Ser de todos pero de nadie en demasía

Permanecer en apertura amorosa pero no crear dependencias; estar abierto, receptivo, entregado, pero sin dejar de ser uno mismo ni permitir que nos manipulen o dirijan. Mantener así la libertad interior. 

 16. Ser el propio refugio, la propia autoridad, evitando dependencias psicológicas de otros

Cuando el ser humano consiga la mayoría de edad mental y emocional será el ocaso de ídolos y líderes. Uno mismo tiene que ser su líder, su maestro, su propia autoridad, y no crear dependencias psicológicas de los otros, ni crear ídolos falsos o rendir pleitesía a líderes, poniéndonos en sus manos. Cuanto más libre sea uno interiormente, mejor se relacionará desde la interdependencia y la libertad.

 17. Desarrollar el sentimiento de que cada segundo puede ser el último para procurarle un significado pleno y creativo, en inafectación y libertad 

Con ecuanimidad, sé consciente de lo inevitable de la muerte, pero para vivir con mayor soltura, fluidez, intrepidez y limando el ego, superando la infatuación, de manera humilde, sin autoengaños ni embustes. Cada minuto cuenta; cada instante es irrepetible. No perdamos las energías en aflictivos estados de ánimo ni en apegos bobos y mezquinos. Que la muerte sea un recordatorio consciente para valorar la vida y ser mejor con los seres queridos, y para que cada instante sea supremo en la búsqueda de la paz interior y las óptimas relaciones con los demás. 

Hermosas y sabias las palabras de Gibran: «Seréis libres de verdad no cuando en vuestros días no haya preocupaciones ni en vuestras noches haya necesidad y dolor, sino más bien cuando esas cosas rodeen vuestra vida y sin embargo seáis capaces de elevaros sobre ellas desnudos y sin ataduras». 


La meditación

Hemos hecho referencia a la necesidad de ejercitar la triple disciplina o triple entrenamiento (ético, mental y de desarrollo de la sabiduría o visión clara). Para el entrenamiento de la mente se creó hace milenios la meditación, que forma parte esencial del trabajo interior para la dicha interna.

¿Qué es la meditación? Es un método específico de adiestramiento, desarrollo, purificación y saneamiento de la mente, que además otorga sosiego y lucidez. Mediante la meditación se va liberando la mente de muchos de sus oscurecimientos, engaños y ataduras, actualizándose sus potenciales. La meditación además ayuda a poner la mente bajo control, estabilizarla y reorganizarla. 

Buda declaraba: «No conozco ninguna otra cosa que sea tan ingobernable como una mente no desarrollada. En verdad que una mente no desarrollada es ingobernable […] No conozco ninguna otra cosa que sea tan gobernable como una mente desarrollada. En verdad que una mente desarrollada es gobernable». 

Para ese desarrollo se requiere una práctica y tal es la meditación, término que no debe engañarnos, porque no lo tomamos como análisis o reflexión, sino como un entrenamiento que viene dado cultivando la atención mental y dominando la mente. En el mismo texto (el  Anguttara Nikaya) podemos leer las palabras de Buda que siguen a las anteriores:

«No conozco ninguna otra cosa que proporcione tanto sufrimiento como una mente no cultivada y no desarrollada. En verdad que una mente no cultivada y no desarrollada proporciona sufrimiento […] No conozco ninguna otra cosa que proporcione tanta felicidad como una mente cultivada y desarrollada. En verdad que una mente cultivada y desarrollada proporciona felicidad». 

La práctica de la meditación, al liberar la mente de sus ataduras (emociones nocivas, agitación, abatimiento, complejos y todo tipo de condicionamientos), la dispone para que otorgue sosiego y dicha, además de entendimiento correcto o sabiduría. En el  Dhammapada  se nos dice:

«Verdaderamente, de la meditación brota la sabiduría. Sin meditación la sabiduría mengua». 

La asidua práctica de la meditación ayuda a superar viejos patrones y esquemas, a reordenar y drenar el inconsciente, a activar la atención y purificar la percepción, a desarrollar ecuanimidad, tranquilidad y lucidez. Es así también la meditación una práctica que hace posible una diferente manera de ser y representa un arte de vivir. Hay que trasladar los frutos de la meditación a la vida diaria y mantener una actitud meditativa en toda situación, lo que se ha venido a denominar la contemplación en la acción, que consiste en estar tan atento y sosegado como sea posible en cualquier actividad de la vida diaria. Hay que combinar la meditación sentado o «práctica meditacional» propiamente dicha (que es como un banco de pruebas para generar atención y ecuanimidad) con una actitud de mayor atención sosegada en la vida diaria.

La meditación propiamente dicha es el arte de la detención. 

Se estabiliza la postura corporal sentado y con la columna vertebral erguida, y se aplica la mente al ejercicio seleccionado para la meditación. Aunque la meditación como tal es una, hay muchas técnicas de meditación, parte de las cuales recogemos en el siguiente capítulo. Hay técnicas de meditación para desplazarse a lo más íntimo de uno mismo, a la fuente del pensamiento, y sentir la realidad interna. En tal sentido son esclarecedoras las palabras del sabio y yogui hindú Ramana Maharshi: «La meditación estriba en eliminar los pensamientos. Renuncia a los pensamientos. Tal es meditación y felicidad. Los pensamientos pertenecen al pensador; permanece como el «sí mismo» del pensador y así darás fin a los pensamientos».

Muchas técnicas de meditación le enseñan a la persona a desligarse de sus contenidos mentales, para interiorizarse y sentirse en lo profundo, desarrollando la absorción en sí mismo. En el  Amrta-bindu Upanishad  leemos:

 «Se debe recoger la mente en el corazón hasta que se silencie; tal esconocimiento y meditación, en tanto que lo demás es saber libresco».

Se trata en este caso de técnicas meditativas de introspección y contemplación, a fin de experimentar la realidad más profunda y quedar absorto en el sí, colapsando los pensamientos. Mediante el esfuerzo y la práctica asidua el practicante aprende a recoger su mente, retirándola de los órganos sensoriales y enfocándola sobre su propia fuente. Era el sabio Shankaracharya quien aconsejaba:

«Que el sabio, despojándose de sus disfraces, se sumerja completamente en el ser que impregna todo, como el agua en el agua, el éter en el éter, la llama en la llama». 

Pero además de estas técnicas de interiorización y absorción, existen otras numerosas, como las de concentración pura, las de observación inafectada o las de visualización. 

La práctica de la meditación va transformando la mente, cambiando sus actitudes, despejando sus enfoques y eliminando reacciones egocéntricas. Como han demostrado numerosos estudios científicos, la meditación favorece el cuerpo y sus funciones, equilibra psicosomáticamente y es un medio muy eficiente para desalinearse y desestresarse.


Meditación en acción: sabiduría para la vida cotidiana

Como ya hemos indicado, la vida es la gran maestra, el reto, el desafío, el escenario en el que tenemos que bregar y desplegar toda nuestra sabiduría cotidiana. Es el viaje en el que nos encontraremos con escollos, inconvenientes y situaciones que tenemos que tratar de superar y vivirlas con calma, ecuanimidad y equilibrio, lo que será mucho más fácil en la medida en que nos hayamos reeducado, formado y armonizado a nosotros mismos. Todos nos movemos en distintos ámbitos, que van desde el social al familiar, del personal al profesional. Tenemos que no dejarnos aturdir ni encadenar por las cuestiones superfluas y no perder de vista lo esencial, sobre todo nuestro propio trabajo interior y la relación con los seres queridos y por extensión con todas las criaturas vivientes. Hay que adiestrarse para valorar lo que se tiene y no estar sólo pendiente de lo que se puede llegar a tener, disfrutando de cada paso a la meta, pues cada paso ya es la meta, y más cierto que la meta, que es incierta. Tanto el trabajo sobre uno mismo como la buena relación con los otros (liberándola de crispaciones y equívocos) requiere lucidez y constancia, diligencia y sagacidad. Si uno logra convertirse en sí mismo, será verdaderamente uno mismo en la relación con los otros, sin autodefensas, corazas, máscaras o atrincheramientos psíquicos, manifestando y expresando las emociones más bellas y cooperantes.

Ante las dificultades hay que apoyarse en el ánimo estable; ante los fracasos y frustraciones hay que aplicar la ecuanimidad y no desmayarse psíquicamente, aprendiendo de ello y rectificando con humildad cuando llegue el caso. 

Hay que evitar dejarse acaparar, agobiar, dominar por los asun-tos de la vida, sobre todo cuando no son los esenciales; saber hallarse bien en soledad y en compañía; resolver los problemas cuando se presentan y no crearlos o anticiparlos; evitar dejarnos arrastrar por la ambición desmedida, que es el antídoto del sosiego y la dicha; agradecer la propia suerte, que uno hace también día a día, y prevenirse contra la envidia, el odio y los celos; aceptar lo inevitable y no mal-gastar energía queriendo descartarlo neciamente y atribulando aún más el ánimo; conectar con el fondo mismo de las cosas y hechos, y no estrellarse contra las apariencias, perdiéndonos en lo superficial; ahuyentar cualquier sentimiento de vanidad y soberbia, ser sencillo con los demás, sin artificios, en apertura amorosa, distendidamente, que es como se está más seguro y se es más firme; discernir que todo es transitorio y mudable y por tanto hay que refrenar las compulsivas tendencias de apego y aborrecimiento, sabiendo que todo fluye y que incluso lo que ahora parece una bendición se puede convertir en una maldición y lo que parecía una maldición, en una bendición; conocerse y examinarse para evitar atribuirse cualidades de las que se carece y poder vivir desde el  yo  real y no sólo embriagado por el  yo social; valorar como uno de los más grandes dones la bondad primordial y la compasión, sabiendo compartir con los demás alegre-mente aquello que hayamos conseguido; encontrar siempre tiempo para entregárselo a uno mismo para seguir creciendo interiormente y madurar. Y conseguir que cada segundo de la vida tenga un sentido, sea grato o ingrato, en soledad o en multitud, en el ocio y en el trabajo, sabiendo equilibrar y conciliar los intereses propios con los ajenos y mantener el ánimo estable ante el triunfo o la derrota, la ganancia o la pérdida. Hay ocasión para todo ello en el escenario de luces y sombras de la vida, que convertiremos en el banco de pruebas para el autodesarrollo y para ir consiguiendo dicha interior y sosiego a pesar de la sociedad hostil y desequilibrada en la que estamos inmersos, y a pesar de que abunden personas aviesas; ser dichoso, pues, a pesar de todo y todos, porque la verdadera dicha no es un estado reactivo y fugaz, sino un estado de consciencia y ánimo más intenso y permanente. Meditación en la acción: es decir, mantener la sosegada pasividad interior ante los huracanes de la vida y las actividades, apresurándose lentamente, contemplativo aun en la acción más frenética. Y esa actitud contemplativa en la acción, ese sosiego interior, esa serenidad, esa lucidez y esa atención vigilante, pueden mantenerse en toda circunstancia si uno se lo propone. Meditación en la acción es hacer sin tanto ego o personalismo, no agitarse, evitar desfallecer o reponerse lo antes posible si sucede, saber dosificar el esfuerzo y equilibrar entre el trabajo y el ocio, relacionarse desde el  yo real pero sabiendo ser firme y no dejándose manipular. Esa meditación en la acción es una actitud existencial, un arte de vida, el firme propósito de que todo tenga su sentido y uno pueda sentirse bien consigo mismo, con los otros y con la vida, hallando refugio en el interior al estar inmerso en una sociedad muchas veces atroz y alienada, pero entendiendo que cada persona que eleva el dintel de su consciencia contribuye a mejorar la conciencia planetaria.

La relación con el entorno

Somos interdependientes. Dependemos incluso del aire que respiramos, del lechero y del panadero, pero todo está en la red de la interdependencia, y ya demasiadas dependencias inevitables hay como para crearse otras psíquicas. Hay que tratar de armonizarse en uno mismo para así poder armonizarse mejor con el entorno y valorarlo y mejorarlo. Hasta una brizna de hierba es sagrada. Tenemos que desarrollar un respeto muy profundo, sentido, colmado de agradecimiento hacia la Madre Tierra y hacia la naturaleza, y no dañarla. Nos ofrece tanto que es inconmensurable, pero no podemos responderle con nuestras tendencias de agresividad o nuestra lamentable negligencia. Para ser cuidadoso, hay que cuidar. En el Dhammapada  podemos leer:

«Así como la abeja iba en la flor sin dañar su color y esencia, y luego se aleja, llevándose únicamente la miel, así el sabio pasa por esta existencia».


La naturaleza es sumamente generosa. ¿Cómo podemos ser tan desagradecidos? Hay un antiguo adagio que reza: «Este planeta sin el hombre sería un paraíso». Diariamente nos enfrentamos al gran misterio de la vida y la tenemos que contemplar con humildad. 

¡Tantas especies, tantos animales! Son inexplicable las atrocidades que el llamado ser humano lleva a cabo con los animales, con las plantas y con los árboles. Pero cuando no hay equilibrio y paz dentro de uno, cuando no hay una genuina ética, afloran las tendencias destructivas, y esas mismas son las que hay que ir superando mediante el trabajo interior y la meditación en la acción, tratando de poner un punto de luz y de consciencia en toda situación, como el loto que germina y florece tan hermoso incluso en un estercolero. 

Actividad y trabajo

Aun un ermitaño, un eremita o un contemplativo, tiene que actuar para conseguir comida u ordeñar a la vaca, o conversar con otros contemplativos o limpiar el dormitorio o la cueva, o atender e higienizar su cuerpo. Nadie está libre de acción. Actúa el corazón, los riñones, el cerebro… la vida es acción porque es energía diná-

mica, potencial cinético. Pero se puede actuar desde la calma y la lucidez o desde la intranquilidad y la ofuscación. ¡Qué gran diferencia! Desde la libertad interior y el amor, o desde la servidumbre y el odio.

Al actuar hay que valorar el proceso por sí mismo, pues el sendero ya es la meta, e interesarse por la obra y no sólo por sus resultados, ejecutando con mucha atención, esmero, precisión, pero sin dejarse alienar por la acción ni por sus resultados, sabiendo dosificar las energías y compatibilizando acción con inacción, trabajo con ocio, extraversión con introversión, manteniendo el ánimo estable, sin dejarse tanto acaparar ni obsesionar por la ganancia o la pérdida. Si hacemos lo mejor que podemos en todo momento y circunstancia, los resultados vendrán por añadidura, pero si no tienen que venir, nada podemos hacer ya excepto no desesperar. Hay que evitar ligarse, entrar en servidumbre, tornarse un obsesivo de la actividad y convertirse en un caballo de carreras. El trabajo es un medio y la vida es mucho más que el trabajo, por lo que hay que saber refrenar la mente calculadora, competidora en extremo, que sabe acumular pero no vivir, rentabilizar y aprender a poseer con generosidad y desapego y no ser poseídos por lo que poseemos. Esta sociedad voraz y orientada hacia lo superfluo está saturada de grandes triunfadores fracasados: muchos logros y metas han con-sistido en lo externo, han engordado su ego hasta convertirlo en un ego-rascacielos, pero no se llevan bien con su familia, no aprecian lo más esencial de la vida, tienen un carácter inestable, no poseen ni un solo amigo y se han perdido a sí mismos por poner toda su energía en el yo social y en seguir alimentando ese pozo sin fondo que es la avaricia y el afán de poder.

La vida es breve. Podemos llenarla de paz y amor o de agitación y odio. Tenemos que actuar y trabajar, pero hay que hacerlo sin enredarse en rencillas, resentimientos, espíritu vengativo, atroces competencias, agitación y angustia, y tratar de ser menos egoístas en la acción y colaborar en el bienestar de los otros. No es fácil, nada fácil, y son sabias las palabras de Vivekananda cuando dice:

«Trabajad por amor al trabajo. Hay en cada país unos pocos seres humanos que son, realmente, la sal de la tierra y trabajan por amor al trabajo, sin preocuparse del renombre ni de la fama, ni siquiera de ir al cielo. Trabajan simplemente porque de ello resulta el bien».

En el ámbito laboral puede aflorar lo mejor o lo peor de uno.

El trabajo es un escenario en el que podemos aprender mucho de nosotros mismos y aprender también a dominar nuestras reacciones negativas e insanas. Sobre este tema me he extendido en la obra Dividendos para el alma, coescrita con Marcos Fernández Fermoselle y Joaquín Tamames.

La relación con las otras personas

Estamos interactuando. Somos gregarios. Necesitamos de los demás y ellos necesitan de nosotros, y por encima de todo necesita-mos amor, amistad, compañía, compartir y departir, confortar y ser confortados, auxiliar y ser auxiliados, cooperar. Hay que tratar de tender lazos afectivos sanos, como ya anteriormente hemos dicho, y saber que cuanto mejor está uno mismo y en sí mismo, mejor se relacionará con los demás, liberando la relación de mancillas, conflictos y malentendidos. Si te conoces mejor, conocerás mejor a los otros, si te llevas mejor contigo mismo, te llevarás mejor con los demás. Hemos tenido la fortuna de coincidir con formidables personas en esta vida. ¡Qué gran milagro! Coincidentes vitales. Que no haya un instante sin verdadero amor hacia esos seres, desde el respeto, sin querer imponerse y sin alimentar dependencias morbo-sas. Que cada día podamos expresar nuestros mejores sentimientos a los seres queridos, que cada momento sea para estar en disponi-bilidad y entrega, con amor más desinteresado e incondicional, pero sin dejarse manipular o anímicamente explotar, sin piedad peligrosa, sin sacrificios inútiles, desde la mente clara y el corazón tierno.

La relación sentimental

Los complementarios se buscan. La ley de la atracción no deja de operar. Hay en una gran mayoría de seres humanos una tendencia a emprender la aventura, siempre un tanto incierta, de los sentimientos. Se sabe cómo empieza una relación, pero nunca cómo puede acabar. Muchos buscan en otro el sentido a su vida, pero no se dan cuenta de que el sentido está en uno mismo, aunque la otra persona nos puede servir, claro que sí, de estímulo y colmar nuestras ansias de amor humano. Hay un adagio que reza: «Así como te sientes, así te relaciones». Es cierto. La persona madura, que ha superado sus carencias emocionales, que es más equilibrada y se conoce mejor, tiene más capacidad para tallar vínculos afectivos sanos, de interdependencia, pero no de dependencia, dominio o simbiosis, sabiendo que toda relación elegida libremente es para la satisfacción, la plenitud, la cooperación y no para engendrar disgustos, conflictos o conductas insanas. Hay que aprender a valorar a la persona por ella misma y no sólo por el placer que nos reporta, y liberar la relación de afán de posesión, celos, resentimientos, expectativas, imposiciones y exigencias, desarrollando la relación desde la sabiduría, la ternura y la comprensión. Son una lección las palabras de Gibran: «Pero dejad que haya espacios en vuestra cercanía y que los vientos del cielo dancen entre vosotros. Amaos el uno al otro, pero no hagáis del amor una atadura; sino que más bien sea un mar bullente entre las costas de vuestras almas […]

Llenaos vuestras copas el uno al otro, pero no bebáis de una sola copa. Compartid vuestro pan, pero no comáis del mismo trozo.

Cantad y bailad juntos y estad alegres, pero que cada uno de vosotros sea independiente, así como las cuerdas de un laúd están separadas aunque vibren con la misma armonía […] Dad vuestro corazón, pero no para que se adueñen de él, porque sólo la mano de la Vida puede guardar vuestros corazones. Vivid juntos, pero no demasiado próximos, ya que los pilares del templo se erigen a distancia, y ni el roble crece bajo la sombra del ciprés ni el ciprés bajo la sombra del roble».

Cuando el amor es verdadero, prevalece. Incluso si la relación de pareja como tal tiene que ser cambiada (por infinidad de razones, ya que la relación es mutante y no fija, y también siempre debe ser mutuante), ese amor predominará si es genuino.

La relación hay que cultivarla día a día, con atención, comprensión, destreza, lucidez y compasión. Pero no hay claves fijas, ni nada puede asegurar que una relación sentimental sea para siempre, pues pueden variar los intereses vitales o surgir incompa-tibilidades de carácter u otras, y por eso hay que saber asir y saber soltar, pero insistamos, si hay amor verdadero, aunque la relación cambie de signo y se convierta de sentimental en amistosa, ese afecto persistirá.

Los años transcurren. Hay que saber darles un sentido y llenar-los de amistad, cariño, acción sin agitación, equilibrio y como reza una antigua instrucción: «Uso correcto, pero ni abuso ni desuso».


O sea: equilibrio.


Meditar para sosegarse y ser dichoso

Tanto si se sienta en el suelo sobre un cojín o lo hace sobre una silla, estabilice la postura tanto como pueda y mantenga el tronco y la cabeza erguidos. Respire tranquilamente por la nariz, trate de estar muy atento y cada vez que descubra que la mente se ha escapado del ejercicio, tómela con firmeza y llévela al mismo. Permanezca atento pero no tenso.

Persevere. 

Ejercicios de meditación

La atención a la respiración

Estos ejercicios tienen una antigüedad de miles de años y han demostrado una enorme eficacia para aprender a concentrarse y a serenarse. No se trata de ejercicios de respiración, sino de métodos en los que se utiliza la atención dirigida a la respiración. Cultivan, precisamente, y en grado sumo, la atención mental, estabilizan la mente y la calman, procuran sosiego y bienestar. Aquel que se elija, debe practicarse al menos durante unos diez minutos. Preferible-mente, salvo que haya obstrucción nasal, la respiración debe ejecutarse con toda naturalidad, por la nariz. 

1. Atención al movimiento de la respiración: 
Dirija la mente hacia la respiración y observe, libre de ideas y pensamientos, el movimiento de la respiración. Perciba a cada momento la respiración entrando y partiendo.


 2. Atención a la sensación táctil de la respiración: 
Retire la mente de todo y conéctela con las aletas de la nariz, a la entrada de los orificios nasales. El aire, como es movimiento, genera un roce o toque en alguna zona de la nariz o parte alta del labio superior. En cuanto localice esa sensación, concéntrese en la misma tanto como pueda. No piense, no reflexione, no analice, y cada vez que descubra que la mente se ha marchado, cójala y retro-tráigala a la sensación táctil del aire. 

 3. Atención al punto de encuentro entre la inhalación y la exhalación y viceversa:
Desconectando la mente de todo, concéntrela en la respiración. Vaya siguiendo, muy atentamente, el curso del aire al entrar y al salir, pero todavía ponga más atención, si puede, para captar y darse cuenta del momento fugaz en el que la inhalación confluye con la exhalación y la exhalación con la inhalación. Evite las reflexiones o discursos mentales. La mente, atenta y silenciosa.

 4. Atención a la respiración para mentalizar una emoción positiva: 
Puede seleccionar cualquier emoción positiva con la que trabajar para irse impregnando de la misma: serenidad, seguridad, contento, o la que fuere. Se trata de que al inhalar, mentalice que se colma de la emoción positiva y, al exhalar, que se libera de su opuesto. Si por ejemplo selecciona serenidad, sería: al inhalar sienta que se llena de calma, quietud, y al exhalar, que se va despojando y liberando de cualquier sensación de angustia o intranquilidad, estrés o ansiedad. 

 5. Atención a la respiración contando las exhalaciones: 
Inhale con mucha atención y al exhalar cuente uno; inhale y al exhalar cuente dos, y así sucesivamente vaya contando las exhalaciones hasta llegar a diez; en ese momento, reanude la cuenta desde uno.

La atención al cuerpo

Estabilizada la posición corporal, retire la mente de todo y concéntrela en el cuerpo. El cuerpo se torna el soporte de la atención pura. Primero percátese de la posición y luego trate de estar muy atento al cuerpo y a todas las sensaciones que vayan surgiendo en el mismo, sean gratas o ingratas, burdas o sutiles, pero no piense, no apruebe ni desapruebe, no reaccione. Cada vez que la atención se disperse, tómela y diríjala de nuevo al cuerpo. 

La atención a la mente

Conviértase en un testigo muy atento e inafectado de todos los movimientos de la mente, pero no intervenga ni para crear pensamientos ni para reprimirlos. Observe sin dejarse implicar, con ecuanimidad, sin aceptar ni rechazar. Vea los pensamientos, ideas, recuerdos, proyectos o estados de la mente, desde cierta distancia, sin que le arrastren. Si en un momento dado descubre que los pensamientos le han arrebatado, en cuanto pueda vuelva a su puesto de observador muy atento pero desapasionado. 

La alerta serena

Trate de estar muy atento a todo pero a nada en concreto, en el aquí y ahora, evitando el discurso mental. Cada vez que la mente se aparte del aquí y ahora, tome unos instantes consciencia de que la ha apartado y retorne al aquí y ahora. Esté muy atento pero sereno, alerta pero sosegado.

Cortar los pensamientos de su propia raíz

Vigile con mucha atención la mente y cada vez que surja un pensamiento, córtelo. Si vuelve a surgir otro pensamiento —que lo hará—, córtelo, y así sucesivamente, evitando el parloteo mental, de modo que los pensamientos fluyan y se procesen en la mente. Para ello tiene que estar muy atento a la mente y con la firme determinación de no permitirse pensar.

La meditación del silencio interior

Es un ejercicio muy importante de interiorización y presencia de sí, que ayuda a centrarse y recentrarse, desconectar y desalinearse, saber parar y ser uno mismo. Para ello, tiene que desligarse de sus ocupaciones y actividades cotidianas, hacer caso omiso de los pensamientos y poner toda la energía, interés y atención hacia usted mismo, para irse sumergiendo más y más en su interior y crear un espacio interno de silencio, recogimiento y sensación de ser. Cada vez que la mente se externalice, trate de volverla hacia adentro, y recupere la sensación «soy, vivo, existo», como una sensación y no como una idea.

Recuerde: la meditación enseña a meditar. El mejor consejo que siempre me dieron los maestros del yoga que encontré en la India fue: «Medita», y mediante la práctica de la meditación conseguiremos limpiarnos de la polución psíquica y renovar la mente y el ánimo. Medita.


Conclusión

¿Se puede encontrar el sosiego y la dicha interior a pesar de los inconvenientes, contrariedades y circunstancias adversas, y de tener que bregar con las dificultades que nos origina esta sociedad? ¿Se puede hallar la serenidad y el contento interno a pesar de que tenemos, a veces, que tratar irreme-diablemente con personas desaprensivas, hostiles o lesivas?

Pues sí, a pesar de todo y de todos, uno puede conectar con su realidad interior más íntima y profunda, reorganizar su vida psíquica armonizándola y encontrar una satisfacción y una dicha que no pueden nunca procurar los logros en el mundo exterior, donde todo es contingente y está sometido a la inexorable ley de la transitoriedad. En la medida en que la persona aprenda a obrar más consciente y rectamente, a solucionar sus conflictos internos, a modificar actitudes y desarrollar comprensión clara, vivirá con una mente más dichosa y sosegada. A medida que cultive el desapego, se conozca y armonice, regule mejor sus sentidos, viva equilibrada-mente y desde la calma interior, se libere de las trabas y ataduras mentales, desenvuelva el entendimiento correcto, evite dañarse a sí mismo o a los demás, estabilice su mente, aplique el esfuerzo correcto y constante, practique los métodos del autodesarrollo, concilie sus intereses con los de los demás, no se deje ganar por la ansiedad ni el abatimiento y supere los grilletes del ego, se irá sin-tiendo mucho más completo en sí mismo, disfrutando sin aferramientos, en el incesante aprendizaje de la vida, haciendo lo que debe ser hecho, disfrutando de su propio estado interior de fecundo sosiego, hallando refugio en sí mismo, gozando del afecto de los seres queridos e irradiando afecto y compasión. Cuando la persona no depende psicológicamente de los demás ni busca dominarlos ni manipularles, no incurre en culpabilizar o culpabilizarse, reprochar o difamar, hace oídos sordos de halagos e insultos, se aplica más a su ser real que a su  yo  social, disfruta de la vida sin obsesionarse con los placeres sensuales, encuentra sosiego y alegría en la práctica de la meditación, renuncia a la ira y a la venganza, sabe ser firme desde la mansedumbre, saber ser ella misma en soledad y en compañía, habla rectamente y sin palabras acres o embusteras, se relaciona con bondadosos y personas de buenas intenciones, y no con necios malintencionados, descubre sus fallos para ir superándolos, eleva a la categoría de sublime lo más simple y cotidiano y celebra lo que tiene pero nunca es poseído por ello, compartiéndolo con generosidad. Cuando la persona, en suma, sigue la senda del arte del noble vivir, encuentra esa dicha interior que no puede jamás hallarse en el exterior, puesto que como dice el  Dhammapada:

«De pequeñas dulzuras y penas son los placeres externos y no pueden procurar dicha total». 

Que cada persona encienda su propia lámpara para iluminarse a sí misma y compartir esa luz (la luz de la consciencia y la compasión) con los otros. Y que pudiera llegar el día en que todos los seres fueran felices, inspirándose en las aguas claras y mansas de lo más puro que pueda residir en uno mismo. Porque como dijera Sri Anirvan: «Ser “uno mismo”, es decir, vivir en la conciencia de su esencia, favorece la eclosión de una nueva compasión. Es exactamente como si dedos delicados abriesen uno a uno los pétalos de una flor de loto».

Fin de la dicha interior.
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