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REFLEXIONES SOBRE LA EXTINCION DEL SUFRIMIENTO

      ¿Puede un texto determinado mitigar o extinguir el sufrimiento? Tengo mis dudas. La extinción del sufrimiento pasa por conocer cómo funcionan ciertos mecanismos de la mente humana, entraña una cierta disciplina interior durante un tiempo prolongado y, sobre todo, desear verdaderamente eliminar las raíces del sufrimiento.

      La sicología y la siquiatría contemporánea han querido enfrentar el problema bajo el punto de vista del hombre tal y como es, es decir, considerando al hombre como un ser totalmente hecho. Analizando su estructura mental o recetando fármacos para adormecerlo. Considerando que la respuesta se encuentra en el plano ordinario de consciencia en el que nos desenvolvemos.

      Podemos salir del paso –lo cual no se ha de negar que a veces es mucho- pero la vida sigue interactuando y la presencia del sufrimiento sigue latente.

      Porque la respuesta no se encuentra en éste plano de consciencia, en el plano en el que pensamos normalmente, actuamos, trabajamos o nos relacionamos.

      La respuesta, la salida del sufrimiento, se encuentra en otro plano completamente diferente, no en el plano ordinario.

      Aquí existe un punto de vista nuevo, original si se quiere. 

      Hemos de ver al hombre no en lo que es sino bajo el punto de vista de lo que podría llegar a ser: vivir en un tercer estado de consciencia –aparte del sueño y la vigilia ordinaria- al que podríamos llamar de super-vigilia o de super-consciencia.

      Estos estados son raros al hombre común, pero se encuentran en su interior y le es posible acceder a ellos mediante un trabajo determinado.

      Entresacamos aquí aquellas facetas que tienen que ver con el sufrimiento, porque este camino lleva más lejos.

      Pero, ¿deseamos verdaderamente salir del círculo vicioso del sufrimiento?

REALIDADES DEL SUFRIMIENTO:

1

El sufrimiento existe.

2

El sufrimiento es una constante en la vida del hombre desde que nace hasta que muere.

3

Incluso en los momentos de mayor plenitud, siempre existe una parcela de sufrimiento manifestada en sus múltiples formas: como preocupación, como problemas irresueltos, como incertidumbre por el mañana, etc.

4

Existen muchas clases de sufrimientos y de intensidades de sufrimiento.

5

El hombre sabe que existe el sufrimiento, pero no lo acepta.

6

Unicamente se puede superar el sufrimiento mediante el firme deseo de superarlo, mediante la mente (el pensamiento), mediante la voluntad y mediante el esfuerzo sostenido.

7

Constantemente estamos generando acciones, de algunas de las cuales obtenemos como resultado el sufrimiento.

8

Independientemente del concepto que tengamos formado sobre cómo debe ser la vida, el mundo exterior, la sociedad, las personas, el trabajo y todo lo demás, la realidad es como es. Tiene su propia dinámica y seguirá su curso.

9

La inadecuación de nuestro concepto de cómo debe ser el mundo es una de las causas del sufrimiento constante. No aceptamos la realidad.

10

La realidad existe. La aceptemos o no la realidad existe en nuestro interior y en nuestro exterior. Todo es como es.

11

Pero existe la alternativa de relacionarnos con el mundo exterior de múltiples formas. Algunas positivas y otras negativas. Y establecemos lo “negativo” y lo “positivo” con relación a las maneras de relacionarnos con el sufrimiento. Podemos “seleccionar” lo que entre en nuestro espacio interior proveniente del mundo exterior.

12

Hay sufrimientos completamente reales, originados por la muerte de un familiar, por una enfermedad o por cualquier otra causa y hay otros sufrimientos completamente artificiales, originados por nuestra imaginación, por nuestras fantasías o por el concepto que tenemos de cómo deben ser y cómo deben funcionar las cosas. También existen sufrimientos cuya causa se nos escapan completamente de las manos: el miedo a la muerte, grandes cataclismos, guerras, etc.

13

El espacio donde se vive el sufrimiento es en nuestra consciencia. Todo el sufrimiento se circunscribe a ese exclusivo lugar.

14

La vida del hombre está regida por dos estados de consciencia: el sueño y la vigilia. La vida consciente del hombre se desenvuelve durante la vigilia, donde podemos pensar, desplazarnos, trabajar, amar, criar a nuestros hijos, leer un libro, hablar, ver la televisión, discutir con el vecino, en fin, todo lo que hace el hombre. Sin embargo, muchas personas en el pasado y en el presente afirman que, por encima del estado de conciencia ordinario, puede funcionar un tercer estado de consciencia. Sobre este estado de consciencia es difícil hablar, pues al no ser parte de la vida corriente, únicamente podemos acercarnos superficialmente a través de las descripciones de los que han vivido o viven en él. Ellos se refieren a este estado como: paz interior, unidad con la naturaleza, amor por todos los seres, conocimiento de sí mismo, control de su destino y muchas otras descripciones que se pueden encontrar en la literatura de los grandes iluminados, los maestros espirituales, los instructores de escuelas esotéricas y los fundadores de las religiones.

15

Uno de los conceptos más difíciles de erradicar del hombre ordinario es que tal estado de consciencia no le puede pertenecer. Primero porque la gran mayoría ni siquiera se lo ha planteado; y las raras veces que han pensado sobre el tema ven esas enseñanzas o esos conocimientos como si nada tuviera que ver con ellos, como si le hablaran de una estrella en el cielo. Segundo porque creen que para llegar a ese estado de consciencia hay que ser un elegido. Y tercero porque se sienten demasiado poco para pertenecer a ese exclusivo grupo. Sin embargo, el tercer estado de consciencia se encuentra dentro de todos y cada uno de los seres humanos.

16

La única manera que se puede superar el sufrimiento es alcanzando el tercer estado de consciencia. Todo lo que nos digan sobre que, practicando tal o cual técnica, leyendo un libro o siguiendo la escuela de sicoterapia de moda, se elimina el sufrimiento no es cierto. Nada puede eliminar el sufrimiento, nada de este plano de consciencia, nada en la vida ordinaria, nada en los conocimientos científicos o psicológicos, ni aunque viviéramos mil años. Nada. Podemos negar que el sufrimiento se encuentra en nosotros, lo podemos aliviar, lo podemos hacer soportable; pero el sufrimiento siempre nos sale al paso recordándonos su inevitabilidad.

17

Nosotros podemos acceder al tercer estado de consciencia.

18

Comenzamos a trabajar para llegar a ese tercer estado desde que nos damos cuenta que la vigilia, el estado de consciencia en el que normalmente estamos, es una especie de “sueño más lúcido”, pero que igualmente vivimos dormidos. Nos sentimos “vivos” rara vez y es tan así que los recordamos durante toda la vida como momentos memorables. La percepción de que “estamos dormidos” viene a nosotros durante pocos segundos algunas veces en la vida.

19

Técnica fundamental para la extinción o superación del sufrimiento: ser más conscientes. Si queremos superar el sufrimiento tenemos que intentar ser lo más conscientes que podamos. ¿Qué es ser “lo más consciente que podamos”? Intentar esforzarnos en darnos cuenta del mayor número de cosas posible, tanto del mundo exterior como del mundo interior. Establecer una especie de mente aparte de nosotros que lo observe todo: qué pensamos, cómo actuamos, qué decimos, nuestro caminar, los lugares en los que nos desenvolvemos, las personas con las que nos relacionamos, cómo hacemos las cosas, qué sentimos. Se trata de vivir observándonos continuamente o todo lo continuamente que podamos. Cuando pensamos, hablamos o nos reímos o lloramos, “algo” en nosotros debe vernos haciendo todas esas cosas. Al bañarnos, al comer, al pelearnos con los demás, mientras amamos, mientras adquirimos cosas, mientras regamos las plantas. Una parte de nuestra mente se debe convertir en observadora de todo nuestro ser. Es una visión doble que se logra con la práctica. Es algo gradual.

20

El ver las cosas “desde fuera” le llamamos no identificación.

21

Se habla de “intentar” ser consciente porque, en cuanto lo practicamos, nos damos cuenta  que no es algo que podamos hacer continuamente. Enseguida nos asaltan otros pensamientos o nos identificamos tanto con lo que estamos haciendo, que olvidamos nuestro propósito inmediatamente. No importa. Recordemos cuanto podamos ésta práctica y de nuevo tenemos que intentarlo. Una, veinte, cien veces, cuantas más veces lo intentemos mejor.

22

El sufrimiento invade la consciencia cuando nos identificamos. Si no nos identificamos, no sufrimos.

23

Técnica: Una reflexión que nos puede ayudar en ese sentido es preguntarnos para qué sirve sufrir. El sufrimiento entraña una gran carga de dolor, ocupa una gran parte de nuestro ser. ¿Para qué sirve? No solucionamos nada con él y tampoco los demás solucionan nada con nuestro sufrimiento. El darnos cuenta que el sufrimiento es completamente inútil nos ayudará a no identificarnos. Y el no indentificarnos nos aleja del dolor.

24

Técnica: Practiquemos el desapego. Muchos sufrimientos llegan porque nos apegamos a las cosas, a las personas, a ciertas circunstancias vitales. Al desaparecer las cosas, al irse las personas o al desplazarse las circunstancias nos produce dolor. ¿Puede alterar nuestro sufrimiento que las cosas sucedan así? Desde luego que no. Las cosas tienen su tiempo de vida; se degradan, se estropean o nos las quitan. Las personas comparten con nosotros su propio tiempo, pero ellas también tienen su destino. Se enferman y mueren o dejan de amarnos o simplemente se alejan tras otras experiencias. Las circunstancias se vuelven favorables durante cortos o largos períodos, pero también cambian, y los cambios no siempre resultan favorables para nosotros. Tenemos que entender que si nos apegamos nos esclavizamos al mundo de las formas y perdemos por completo las riendas de nuestro destino. Disfrutemos alegremente de lo que el destino nos depare y disfrutemos también alegremente las transformaciones, sin apegos, sin ataduras, sin identificación.

25

Lo terrible de la identificación es que es doble: nos identificamos con las cosas y luego nos identificamos con el dolor.

26

La luminosidad de la no identificación es que si vivimos como espectadores de nuestra vida, si vivimos como lo que somos: huéspedes temporales de un mundo en continuo cambio, asistimos expectantes a la maravillosa experiencia de estar vivos.

27

Técnica: Stop a las aspiraciones materiales. Otra fuente inagotable de sufrimiento es la sed de apetencias. Nunca estamos conforme con lo que tenemos, siempre aspiramos a más. El problema aquí es que la aspiración también es doble: interna y externa. Internamente aspiramos siempre a saber más, a sentir más, a experimentar más. Exteriormente cada vez queremos tener más y mejores cosas, a trabajar menos o a tener un puesto superior, a viajar más lejos. Somos los seres del “más”. Tenemos sed de “más”. Aunque la aspiración es buena en sí misma puesto que nos permite crecer en todos los sentidos, existe un punto donde, por lo menos exteriormente, podemos detenernos. Pues si aspirar es parte inherente de nuestra naturaleza, la aspiración infinita de cosas materiales es una de las formas de esclavitud. Al aspirar constantemente a tener cosas, cuando las obtengamos no tendremos tiempo de disfrutarlas porque de nuevo aspiramos a algo superior. Si logramos revertir esa ambición desmedida hacia el mundo interior, ambicionando ser más conscientes, llegaremos no solamente a ser más felices –un “más” bienaventurado- sino que habremos superado el sufrimiento.

28

A muchas personas parece gustarle el sufrimiento, es como una especie de placer morboso. Se explica así la preocupación constante por las enfermedades propias y ajenas, las crónicas de sucesos, la búsqueda de defectos en los demás (un reflejo), los enfrentamientos mientras conducimos o las peleas con nuestros hijos. Pareciera que el sufrir nos hace sentir vivos. Como si la ausencia de sufrimiento les produjera un vacío.

29

Cuanto más fuertes sean nuestras apetencias, más profunda será nuestra insatisfacción y mayor será el sufrimiento.

30

Somos adictos a los deseos. Permanentemente deseamos nuevas gratificaciones. La mente, las emociones y los instintos se encuentran funcionando sin descanso deseando nuevas apetencias, no importa que las fundamentales hayan sido satisfechas.

31

Técnica: Ser conscientes de los deseos. Si somos aunque sea un poco conscientes veremos el torrente de deseos que continuamente nos inunda. No podemos estar quietos. La “sed” de deseos es incesante. Somos como niños que perpetuamente deseamos cosas: cosas materiales, emocionales, etc.

32

La sociedad nos bombardea con modelos de necesidades que no corresponden auténticamente a nuestras reales necesidades.

33

Técnica: “Pensar desapasionadamente”. El empleo de la palabra “mío” lo tenemos muy extendido en nuestro vocabulario. Es mío nuestra casa, nuestro trabajo, nuestro coche, nuestra esposa, nuestros hijos. ¿Son “míos” de verdad? El “pensar desapasionadamente” nos puede ayudar. Siendo como somos huéspedes de la vida, somos responsables del uso de las cosas, del cuidado de nuestro entorno, de nuestros hijos, de la casa en la que vivimos. Pero la posesión es un papel en el registro mercantil y un pensamiento en nuestra mente. Cualquier accidente puede hacer desaparecer nuestra casa, el negocio o llevarse a nuestros hijos o a nuestra esposa. Poseer, recordemos, es una forma de identificación y la identificación lleva al sufrimiento. “Pensar desapasionadamente” es pensar que las cosas tienen un valor más allá de pertenecernos, más allá de nuestro disfrute personal. “Pensar desapasionadamente” es pensar que, independientemente del resultado de lo que hagamos, vamos a estar bien porque vamos a estar igualmente dentro de nosotros mismos.

34

Lo único de lo que podemos estar seguros en la vida es de la inseguridad...

35

Técnica: Pensar continuamente que “todo cambia”. Una reflexión que resulta interesante en nuestra vida puede resumirse en una corta frase: la esencia de la vida es el cambio. Todo cambia, todo nace y muere inexorablemente, todo crece y envejece, todo se une y todo se desintegra, todo se transforma. La continuidad no existe en la naturaleza ni en los seres. Todo está en perpetua transformación. La falsa percepción de la mente nos induce a creer en la continuidad. Pero la única continuidad que realmente existe es el cambio.

36

Aceptar que “todo cambia” es otra manera de disfrutar de la vida, de disfrutar de la vida, porque vemos que el fenómeno de la creación continua funcionando a nuestro alrededor.

37

La reflexión sobre que “todo cambia” trae una gran sabiduría que mejorará nuestra vida en todos los ordenes.

38

Técnica: Darnos cuenta de la pérdida del  tiempo. El tiempo es limitado. Vivimos con la sensación de eternidad. Pese a que hablemos sobre cómo corre la vida, la percepción interior es que vamos a vivir por siempre. Y no es cierto. El tiempo que tenemos es terriblemente corto. Sufrir es una pérdida de tiempo enorme. La realidad es que el tiempo es como el dinero, siempre lo tenemos limitado. Una vez consumido no hay más.

39

El sufrimiento es una fea forma de consumir el recurso limitadísimo de nuestro tiempo.

40

El sufrimiento, además, nos impide disfrutar de muchas cosas bellas. Así que es un mal negocio: cambiamos una excelsa mercancía por un producto desechable.

41

Técnica: Cambiar el enamoramiento. Estar enamorado es una función de nuestro centro emocional. En el hombre se despierta casi siempre por una circunstancia externa: un hombre o una mujer, un cuadro o un libro interesante, una casa construida con cierta belleza, una profesión creativa. La condición “estar enamorado” es peligrosísima. Nos hace muy vulnerables. Cualquier pequeño cambio nos hace sufrir. Ahora bien, hablando llanamente, “estar enamorado” es un estado de la mente que puede desvincularse de los objetos. La condición “estar enamorado” es muy placentera y frecuentemente no dura mucho. Trasladar ese enamoramiento de un objeto externo hacia el mundo interior es posible. Nos podemos enamorar de la parte esencial de una persona. Porque si nos enamoramos de su personalidad, de su físico, de su carácter o de cualquier agregado externo cuando finalmente nos acostumbremos o cambie o simplemente se vaya, sufriremos. Pero si nos enamoramos de su esencia cualquier cosa que haga nos producirá gozo, incluso si alguna vez se aleja de nosotros porque percibiremos que forma parte de su desarrollo fundamental. El amor perdurará en nosotros y seguirá floreciendo porque no depende del aspecto exclusivamente personal. Al enamorarnos de la esencia de una persona, nos enamoramos de todas –a eso le llamamos consciencia de la unidad esencial. Y se puede estar enamorado de la vida. Alcanzar la condición de enamoramiento es muy deseable si nos enamoramos de realidades: de la vida, del cambio, del “todo pasa”, de ser conscientes.

42

Podemos aprovechar el estar enamorado, cuando es despertado por un objeto externo, para llevarlo a nuestro interior, no importa que el objeto externo desaparezca. Además, habremos transformado una fuente de sufrimiento en un motivo de crecimiento interior.

43

Técnica: Redoblar cada día el esfuerzo para “ser conscientes”. Insistir sobre el hecho de ser consciente es una necesidad. Intentar ser consciente en todo momento, al levantarnos en la mañana, al ducharnos, al vestirnos, mientras desayunamos, cuando salimos a trabajar o a hacer las tareas del hogar, al desplazarnos, al hablar o escuchar, mientras trabajamos, cuando comemos o nos tomamos un café, al hacer ejercicio, cuando discutimos por un precio, jugando con nuestros hijos, escuchando música, arreglando una lámpara, mientras descansamos apoltronados en un cómodo sofá,  en todas las ocasiones que podamos. Seamos conscientes. Seamos todo lo consciente que podamos. Y por la mañana, al levantarnos reafirmemos nuestro deseo de ser conscientes, pues el deseo de ser conscientes es el único deseo que nos liberará.

44

Otro sufrimiento muy extendido es la autoconmiseración. Nos sentimos apenados de nosotros mismos por las causas más increíbles: porque nuestra esposa o esposo no nos tiene en cuenta lo suficiente, porque en el trabajo no nos valoran, porque nuestros amigos no nos aprecian, porque los hijos no agradecen lo que se les da, porque no tenemos suerte. La gama de autoconmiseración es amplia. Tenemos tantos prejuicios y conceptos de cómo deben ser las cosas, que cuando las cosas son diferentes de como nosotros creemos,  y aparentemente no podemos cambiarlas, empezamos a sentirnos víctima  y desgraciados. Nos olvidamos que la mayoría de las realidades que vivimos es fruto de nuestras acciones y que obtenemos el resultado de nuestro propio nivel de conciencia. Nos olvidamos también, que todo puede ser modificado si nos empeñamos en ello; quizás no hoy ni mañana, ni siquiera el próximo mes.

45

La autoconmiseración  es el resultado de una manera distorsionada de pensar. Nos identificamos con nuestra propia inconsciencia y con nuestra propia limitación. Pero tanto la inconsciencia como la limitación es posible alterarlas mediante un esfuerzo de ser consciente.

46

Gran parte del sufrimiento es imaginario. La imaginación intensifica y prolonga los pequeños inconvenientes y aún los sufrimientos reales. La identificación se vale de la imaginación para invadir el ámbito del pensamiento. Esos pensamientos se vuelven obsesivos.

47

Técnica: Observar la imaginación mientras sufrimos. La imaginación puede ser controlada si estamos conscientes de nuestros pensamientos. Vernos a nosotros mismos pensando obsesivamente descompresiona poco a poco el sufrimiento hasta hacerlo desaparecer. Es un proceso, pero no muy largo.

48

Existen sufrimientos reales: una enfermedad, la muerte de un amigo. Aplicando el punto de que todo cambia y dejando fuera la imaginación, acortamos la duración del sufrimiento.

49

Técnica: Controlar la imaginación durante el dolor físico. El dolor físico es una de las causas del sufrimiento. Se intensifica enormemente con la imaginación si, apegados como estamos a la vida, le añadimos el componente de pensar que vamos a empeorar, que podemos morir, qué será de la familia, del negocio, etc. Eliminando la imaginación el dolor disminuye a la mitad. Se controla la imaginación, recordemos, observándola; observándola como si perteneciera a otra persona.

50

Técnica: Rompamos con los hábitos. La lucha por la extinción del sufrimiento pasa por los hábitos. Estamos tan habituados a sufrir que, cuando no tenemos alguna fuente de sufrimiento, la inventamos. Luchar contra el hábito de sufrir, expresado a veces bajo la forma de “estar preocupado”, es más difícil. Los hábitos de conducta se encuentran muy arraigados. Además, si nos eliminaran todas las fuentes de preocupación, todas las pequeñas y las grandes molestias, el sufrimiento en fin, la vida nos parecería terriblemente vacía.

51

Técnica: Rompamos con los hábitos. Lo ideal para eliminar un hábito es ser conscientes, pero mientras tanto podemos sustituir un hábito negativo por otro positivo. Cada vez que nos venga a la mente la idea de estar preocupados o nos recordemos de tal o cual desgracia, podemos intentar traer a la mente algún pensamiento positivo, como por ejemplo: “sí, pero todo pasa”, “sí, pero es el destino”, “sí, pero mañana amanece”. Repitiendo siempre la misma frase o la misma clase de pensamientos se transformará en un hábito saludable, aunque éste finalmente también tiene que ser superado. El único hábito verdaderamente saludable es el que no existe.

52

Técnica: “Estar preocupado” no sirve para nada. El miedo es igualmente fuente inagotable de sufrimiento: el miedo al impredecible futuro, a quedarnos sin trabajo, a que las cosas salgan mal, a la delincuencia o a la enfermedad, el miedo a la muerte. Cada día tiene su afán. Sorteemos con lo mejor de nuestras capacidades cada día sus propios problemas, sembremos con mesura para el futuro. ¿Hicimos hoy todo lo que teníamos que hacer? La preocupación no soluciona nada y envenena el momento presente. “¡Estoy preocupado!”. ¿Solucionamos algo por ello? Si hicimos todo lo que teníamos que hacer, sólo nos resta estar tranquilos. “Si los problemas tienen solución, ¿para qué te preocupas? Y si los problemas no tienen solución, ¿para qué te preocupas?”

53

Lo malo de las cosas buenas es que no duran mucho tiempo; lo bueno de las cosas malas es que no duran mucho tiempo.

54

Técnica de oro: Aceptemos las cosas como vienen. Sobre todo cuando no puede cambiarse.

55

Técnica: El sufrimiento queda fuera. Al rehusar aceptar el sufrimiento en la mente detenemos el sufrimiento. No lo dejemos pasar. Quizás al principio no lo consigamos, pero si insistimos y nos ayudamos con la auto-observación con el tiempo vemos que el sufrimiento es como la ropa, nos la podemos poner o no. Es siempre una elección. Nosotros no tenemos un órgano que se llama sufrimiento. El sufrimiento se produce en nuestra mente cuando se identifica con el mundo exterior. Ahora bien, esa misma mente puede ser entrenada para elegir, para escoger aquellas influencias exteriores que quiere recibir en su interior. Si somos inteligentes no vamos a admitir en lo más íntimo de nuestro ser lo indeseable.

56

Otra técnica de oro: El esfuerzo. Lo que tenemos que tener claro en una cosa: para superar el sufrimiento debemos hacer un esfuerzo: el esfuerzo de ser conscientes. Quien nada hace, nada obtiene. El esfuerzo de ser conscientes nos va a traer por primera vez el control de nuestra vida. La moneda del esfuerzo jamás obtuvo tanto a cambio.

57

Y lo extraordinario de intentar ser conscientes es que con el tiempo la vida cambia: dejamos de ser su esclavo, se vuelve luminosa, ilimitada, adquirimos sabiduría y nos conocemos más a nosotros mismos y a los demás. La vida se convierte en nuestra aliada. El sufrimiento cesa.

APUNTES DEL PENSAMIENTO BUDISTA SOBRE EL SUFRIMIENTO

       Desarrollar el tema del sufrimiento sin mencionar el pensamiento budista sería un error imperdonable. Al contrario de lo que mucha gente cree, el budismo no es una religión. Es un sistema filosófico práctico construido en torno a la extinción del sufrimiento. Ninguna escuela  ha estudiado el sufrimiento con tanta profundidad, ni ha diseñado un método tan completo sobre sus causas y desarrollo.

       “El Buda dijo: “La verdad del sufrimiento tiene que ser explorada hasta su final”.

       Nacer es un trauma.

       Una vez que comienza la vida, no podemos evitar tropezarnos con el sufrimiento que suponen la enfermedad y la vejez y la muerte.

       En un nivel muy profundo, sufrimiento es el apego desmedido que hemos desarrollado hacia este cuerpo y esta mente con sus cogniciones, percepciones, sensaciones y reacciones.

       ¿Cuál es la causa del apego?

       El verdadero kamma, la verdadera causa del sufrimiento, es la reacción de la mente.

       El Buda dijo: Cualquier sufrimiento que surja, tiene una reacción por causa. Si todas las reacciones cesan, entonces no hay más sufrimiento.

       Una reacción efímera de agrado o desagrado puede no ser muy fuerte ni producir muchas secuelas, pero puede tener un efecto acumulativo. La reacción se repite a cada instante, intensificarse con cada repetición y desarrollándose hasta convertirse en deseo o aversión. A esto le llamó el Buda tanha, literalmente “sed”: el hábito mental de apetencia insaciable por lo que no hay, que implica una igual e irremediable insatisfacción con lo que hay. Cuanto más fuertes se hagan la apetencia y la insatisfacción, tanto más profunda será su influencia en nuestro pensamiento, nuestra palabra y nuestras obras.

      Al profundizar, vio que la reacción se produce a causa de la sensación (agradable o desagradable).

      ¿Por qué las sensaciones? ¿Qué es lo que las causa?

      Profundizando aún más vio que surgen a causa del contacto: del ojo con una visión, del oído con un sonido, la nariz con un olor, de la lengua con un sabor, del contacto del cuerpo con un objeto táctil, del contacto de la mente con un pensamiento, emoción, idea, imaginación o recuerdo.

       ¿Por qué ocurre el contacto en primer lugar?

       El contacto tiene que producirse forzosamente a causa de la existencia de las seis bases sensoriales –los cincos sentidos y la mente.

       ¿Por qué existen las seis bases sensoriales?

       Porque son aspectos esenciales del flujo de mente y materia.

       ¿Por qué éste flujo de mente y materia?

       El Buda comprendió que el proceso existe a causa de la consciencia, el acto de cognición que separa el mundo entre el conocedor y lo conocido, el sujeto y el objeto, el “yo” y “lo otro”. De esta separación resulta la identidad, el “nacimiento”. La consciencia fluye y cambia incesantemente. Así sigue el flujo de la consciencia, de una existencia a otra, vida tras vida.

       ¿Cuál es la causa de este flujo de consciencia?

       Él vio que surge a causa de la reacción. La mente está reaccionando constantemente, y cada reacción impele el flujo de consciencia hasta el momento siguiente. Cuanto más fuerte sea la reacción, mayor es el impulso que da.

       ¿Qué es lo que causa estas reacciones?

       Comprendió, observando el nivel más profundo de la realidad, que la reacción se produce a causa de la ignorancia. No tenemos conciencia de que reaccionamos, y no nos damos cuenta de la verdadera naturaleza de lo que nos hace reaccionar. Ignoramos la naturaleza impersonal e impermanente de nuestra existencia, y tampoco sabemos que el apego a ella sólo nos traerá sufrimiento. Al no conocer nuestra naturaleza real, reaccionamos ciegamente, y al no darnos ni cuenta que hemos reaccionado, incidimos en dichas reacciones ciegas y con ello hacemos que se intensifiquen. Así es como nos hacemos prisioneros del hábito de reaccionar por la ignorancia.

       La verdad se le mostró claramente: el sufrimiento se inicia con la ignorancia de la realidad de nuestra verdadera naturaleza, del fenómeno al que llamamos “yo”.

       Ignorancia, deseo y aversión son las tres raíces de las que nacen todos los sufrimientos de la vida.

       Tras comprender el sufrimiento y su origen el futuro Buda afrontó la pregunta siguiente: ¿Cómo puede extinguirse el sufrimiento?

       Recordando la ley del kamma, causa y efecto: “Si esto existe, se produce aquello; aquello surge del surgimiento de esto. Si esto no existe, no se produce aquello; aquello cesa por la cesación de esto”. Si se erradica la causa, no se producirá el efecto. De esta manera de revierte el proceso de separación del sufrimiento.

            “Si la ignorancia se erradica y cesa completamente, cesa la reacción;

            si la reacción cesa, cesa la consciencia;

            si cesa la consciencia, cesa el fenómeno mente-materia;

            si el fenómeno mente-materia cesa, cesan las seis bases sensoriales;

            si las seis bases sensoriales cesan, cesa el contacto;

            si el contacto cesa, cesa la sensación;

            si la sensación cesa, cesan el deseo y la aversión;

            si el deseo y la aversión cesan, cesa el apego;

            si el apego cesa, cesa el proceso del devenir;

            si el proceso de devenir cesa, cesa el nacimiento;

            si el nacimiento cesa, la decrepitud y la muerte cesan, junto con la pena, el

            lamento, el dolor físico y mental y la tribulación.

            Así es como cesa toda esta masa de sufrimiento.”

       Somos responsables de las reacciones que causan nuestro sufrimiento. Aceptando la responsabilidad aprendemos   a eliminar el sufrimiento."

Este escrito ha sido estructurado en puntos numerados para ser llevados a la práctica de forma ordenada.

El autor recomienda, por experiencia personal, su aplicación en la meditación como instrumento transformador interior por  excelencia.

Toda idea que no sea reflexionada y vivenciada carece de valor.

* M  E D I T A C I O N *
Una técnica de meditación en la que puede ser aplicada:

1º Consiga un lugar en el que no pueda ser molestado por unos minutos.

2º Póngase en una posición cómoda donde la columna vertebral se encuentre lo más recta posible. 

3º Cierre los ojos y abstráigase del mundo exterior.

4º Seleccione el punto del texto sobre el que desee meditar.

5º Respire profundamente doce veces poniendo especial cuidado en la exhalación, que sea suave y prolongada.

6º Sienta cada parte de su cuerpo y siéntalo pesado.  Relájelo aplicando la exhalación para que los músculos se distiendan.

7º Concentre su atención en el tema sobre el que desee profundizar o vivenciar. Procure examinarlo desde todos los puntos de vista posible. Evite que la reflexión le lleve fuera del punto central propuesto. 

8º No se oponga a las ideas peregrinas que le vengan a la mente, pero tampoco se identifique con ellas. Déjelas fluir dentro de su mente hasta que desaparezcan.

9º Todas las reflexiones tienen que tener relación con Ud. Siéntalas en su contexto personal.

10º Pasado unos veinte minutos vuelva poco a poco a sentir su respiración y finalmente su cuerpo.

11º Abra los ojos y sienta como el fluir de esas ideas se internan en lo más profundo de su mente.

12º Continúe con su tarea habitual sintiendo como esas ideas perduran dentro de Ud.

Para que la meditación pueda cumplir su efecto transformador es indispensable su práctica continuada.

El presente escrito es de índole personal.

 No refleja la opinión de ninguna escuela psicológica, grupo esotérico, iglesia o credo religioso, doctrina política o institución gubernamental. Tampoco representa a ninguna compañía con interés económico. Representa, únicamente, el punto de vista de su autor y el de su experiencia individual.

ECM agradece, si le ha servido, la reproducción de su contenido mediante cualquier medio o procedimiento, comprendidos la reprografía y el tratamiento informático. 

Para cualquier consulta o solicitud de otros textos:

campos7@latinmail.com

