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Prólogo del editor


 



Si esperamos encontrar en “Sé feliz, el poder de ser consciente” una guía para el éxito, el bienestar, el reconocimiento o una felicidad aparente, es mejor que leamos cualquiera de los muchos libros de autoayuda que inundan el mercado. Si lo que queremos es mayor comprensión de la realidad, libertad de pensamiento y paz interior, este libro nos mostrará un camino hacia la verdadera felicidad a través de la propia experimentación.


Para conseguir el mayor fruto de este libro, al final de cada apartado hay un resumen de las enseñanzas más relevantes, así como una práctica. De esta forma es más útil este ya de por sí práctico texto, y puede de esta manera ser consultado con facilidad en cualquier momento.  


Podemos utilizarlo siguiendo el argumento y aplicando paso a paso las prácticas que en él se proponen. Aunque es la propia experiencia la que establece el ritmo y el camino personal, también puede cada uno desarrollar a partir de estas prácticas y reflexiones sus propias técnicas y apreciaciones.





 

Introducción

 



Los pensamientos erráticos inundan sin descanso la mente: hay que pagar las deudas, el trabajo resulta agobiante, el paro, los estudios no dejan tiempo para uno, los desastres naturales aumentan, la contaminación, el cambio climático, el terrorismo, la jubilación, los hijos...


No hay descanso posible en una mente desbocada. ¿O sí?


¿Nos hemos encontrado con obstáculos a lo largo de nuestra vida? Seguramente la respuesta será sí. La cuestión es si estos obstáculos nos han servido para crecer o al contrario nos han lastrado. ¿A qué obedece que suceda una u otra cosa? En las mismas circunstancias, o parecidas, unos se hunden y otros, sin embargo, se elevan. ¿En qué radica la diferencia? ¿Dónde está la clave para que la vida con sus dificultades sea para unos un cielo azul despejado, con ocasionales nubes pasajeras, y para otros un profundo pozo oscuro? Sin duda que la diferencia está en nuestro interior, en nuestra manera de relacionarnos con el mundo y principalmente con nosotros mismos. A lo largo de este libro iremos viendo cómo podemos mejorar la interrelación con el entorno, cómo podemos desarrollar nuestras capacidades innatas, aminorar la ansiedad, la angustia, el miedo, el estrés, en definitiva, la ignorancia y, sobre todo, la inconsciencia, y avanzar en busca de la felicidad. 


La energía que generamos, muchas veces en forma de estrés, angustia, ira..., puede ser destructiva o, al contrario, beneficiosa. Pero, nos preguntaremos: ¿de qué depende? La respuesta es de cómo la canalicemos. Nuestra mente puede ser nuestro más terrible enemigo, si está confusa, o, al contrario, un fiel aliado, cuando vamos logrando reconocerla en su auténtica dimensión. 


Podemos elegir entre vivir una vida plena y consciente, o vivir sumidos en melodramas emocionales e ideas ambiguas, que nos llevan de un extremo a otro, euforia o depresión, contento o tristeza, experimentando el sufrimiento y la insatisfacción cotidianamente como si formasen parte ineludible de la existencia. Cuando practicamos lo que aquí se explica, encontramos dentro de nosotros satisfacción y realización, pero sobre todo consciencia de nosotros mismos, y una nueva manera de entender la vida y de percibir el mundo.


Y, ahora, veamos cómo podemos lograrlo.


 


Raúl de la Rosa





 

¿Soy feliz?


 



A cada paso que la sociedad da en el camino de la universalización de la injusticia, del aislamiento y la soledad del individuo, de la manipulación de sus deseos e ideas, la angustia, la indiferencia, la tristeza y la depresión van devorando a más y más gente.


A pesar de ello, un noventa por ciento de los estadounidenses asegura ser feliz, frente a un cincuenta y siete por ciento de japoneses; los europeos se quedan en un término medio. ¿Esto quiere decir que los estadounidenses son más felices? No creo. Lo que indica es que su concepto de felicidad está más distorsionado por percepciones erróneas de una “felicidad insustancial”, y que en realidad, como mucho, se trata de una satisfacción superficial.  


Muchas veces se confunde euforia con felicidad. La euforia suele ser un estado emocional desbocado. Si la felicidad fuese un estado de euforia los hinchas de un equipo de fútbol tras ganar al equipo rival o algunos pacientes después de tomar un antidepresivo podrían considerarse felices. La alegría sí suele ir asociada a la felicidad. Esto no quiere decir que haya que estar riendo o sonriendo insulsamente, más bien me refiero a un estado anímico interno de alegría, que, a veces, puede ir vinculada a una sonrisa y, otras, a una lágrima. 


La felicidad no surge de una experiencia aislada, ni siquiera de la suma de vivencias: es un estado íntimo. No podemos estar felices. Se está contento, alegre, satisfecho, pero feliz se es. No estoy feliz; soy feliz. 


Una mujer está preñada o no lo está, no puede estar un poco preñada. Eso mismo sucede con la felicidad, se es feliz o no, no se puede estar bastante feliz. Esta confusión abarca a muchos pensadores y a no pocos científicos que tratan de explicar las emociones, reacciones... y hasta la felicidad, confundiéndola con la euforia, con el placer, el bienestar y con mecanismos electroquímicos del organismo.


Aunque la actividad cerebral de una persona feliz muestre que actúan distintas sustancias sintetizadas por las neuronas, tales como la serotonina, la noradrenalina y la dopamina, éstas no son la causa de la felicidad, como muchos plantean usando a la ciencia como aval, sino una consecuencia. De no ser así ciertos fármacos inhibidores selectivos de la recaptación de serotonina harían felices a los que los ingieren habitualmente, y es evidente que no podemos considerar felices a estas personas, más bien al contrario: qué mayor desgracia que no ser feliz y eliminar artificialmente aquellos síntomas que deberían espolearles para luchar y salir de esa situación de angustia y depresión.


La búsqueda de la felicidad en los laboratorios se asemeja al intento de los alquimistas de transformar el plomo en oro. Pero, aunque esto último pueda lograrse actualmente, el laboratorio no puede entender qué hay más allá de los procesos del organismo. Los avances científicos tratan de explicar la felicidad, muchas veces a través de la genética, el sistema límbico, etc. De esta manera podemos explicar ciertas emociones, pero no podemos hacerlo con la felicidad, sería en todo caso una “felicidad emocional”, y eso no es, desde mi punto de vista, la felicidad. Es lo que hacemos y vivimos, consciente o inconscientemente, lo que permite que se activen ciertos mecanismos fisiológicos que generan respuestas de placer, dolor... no al revés.


La felicidad es esquiva a la mayoría de las personas, más si cabe a aquellas que no trabajan para lograr su armonía interior. Si asumimos que la felicidad es un logro, también debemos contemplar que los caminos para acceder a ella son múltiples, prácticamente tantos como personas, y que está en nuestras manos lograrla.


Hay que acabar con ciertos mitos: conseguirla o no, no depende del estatus social o económico, del lugar donde se vive, de la edad, inteligencia o de las creencias religiosas. Hay personas en cualquiera de estos ámbitos que son felices y otras, muchas más, que no lo son.


¿En dónde radica la diferencia? Una de las características que une a aquellos que ciertamente son felices es la aceptación de su realidad. Esta aceptación, que no resignación, acerca al hombre a la felicidad. Ésta es una de las claves.


No hay secretos. Aunque sí podemos saber qué favorece que se dé y qué la limita. No existe una felicidad dada, regalada, sino que parte de una actitud, consciente o inconsciente.


Cada persona tiene unas facultades innatas que puede utilizar para desarrollar aquellas capacidades vitales para avanzar en su camino espiritual. Cuando se descubre qué facilita ese caminar, tal como iremos experimentando a lo largo de estas páginas, y se vive en armonía con ello, entonces se puede ser verdaderamente feliz.


La mayor parte de las personas que son felices no se plantean la felicidad. ¿Podían conseguirla los hombres de las cavernas? Opino que sí, aunque ni tan siquiera pensaran en ella. Quizás incluso lograran obtenerla más fácilmente que los miembros de las sociedades modernas, inmersos en una escalada consumista y en un limitado espacio de pensamiento que les impide concebirla fuera de ese contexto filoconsumista ampliamente entendido: 


—“Consumo, luego puedo ser feliz”. O más bien: “Consumo, luego debería de ser feliz” (aunque no lo sea), ya que eso es lo que la sociedad de consumo trata que se crea.


—“Vivo en una sociedad acomodada, luego tengo el derecho (y la obligación: por esto hay tantos problemas psiquiátricos en nuestros días) a ser feliz”. 


La sociedad del consumo y del progreso nos asegura que haciendo esto o lo otro, hay que ser felices; es decir, consumiendo y actuando con los demás como si fuesen objetos de consumo y siguiendo sus pautas homegeneizadoras del pensamiento con la excusa de la individualidad y la independencia. Y si no se consigue —lo cual en buena lógica es lo que va a suceder—, entonces siempre queda el tratamiento psiquiátrico, el prozac, el valium, la depresión, la ansiedad, la confusión y el estrés permanente como telón de fondo.


Entonces... ¿qué hacemos? 


Llegados a este punto, podemos comenzar a respondernos a la pregunta de si es realmente posible ser felices. Hagamos una sencilla prueba. Cojamos aire lenta y profundamente; notemos cómo penetra en nuestro cuerpo, y cómo éste se va relajando a medida que inspiramos; al espirar lentamente percibimos cómo el aire sale suavemente haciendo el camino inverso; de esta manera sentiremos que nuestros pensamientos se calman. Repitamos unas cuantas veces esta práctica. 


Bien. Si hemos conseguido, aunque sea durante unos instantes, sentir que estamos tensionados y que podemos relajar el cuerpo, si hemos logrado, aunque sea un momento, que los pensamientos dejen de divagar al estar centrados en la respiración, la respuesta es sí, podemos ser felices en cuanto realmente nos lo propongamos si vamos haciendo cotidianamente una práctica para ser conscientes de nosotros mismos y de la realidad, tal como iremos viendo a lo largo de estas páginas. Si no lo hemos conseguido, hay que insistir en realizar las distintas prácticas y experiencias que aquí se describen para lograr desbloquear el cuerpo, la mente y el espíritu. Entonces se abre el camino que nos puede conducir a la felicidad. 


De cualquier forma, antes de decidir si somos o no felices, descubramos qué es la felicidad.


 


 


 


La clave


Si asumimos que la felicidad es un logro, también debemos contemplar que los caminos para acceder a ella son múltiples, prácticamente tantos como personas, y que está en nuestras manos lograrla.


 


La enseñanza


La felicidad no surge de una experiencia aislada, ni siquiera de la suma de vivencias: es un estado íntimo. No podemos estar felices. Se está contento, alegre, satisfecho, pero feliz se es. No estoy feliz; soy feliz.


 


La práctica


Cojamos aire lenta y profundamente; notemos cómo penetra en nuestro cuerpo, y cómo éste se va relajando a medida que inspiramos; al espirar lentamente percibimos cómo el aire sale suavemente haciendo el camino inverso; de esta manera sentiremos que nuestros pensamientos se calman.





 

¿Qué es la felicidad?


 



La felicidad no es un regalo de los dioses, tal como pretendían algunos filósofos griegos, ni creo que podamos relacionarla con la suerte. No hay una felicidad a la carta, ni distintas interpretaciones de su naturaleza, sólo hay confusión en cuanto a qué es y cómo lograrla. En realidad es fruto de un trabajo personal dirigido a conocerse a uno mismo o más bien a reconocerse más allá de las envolturas con que el entorno en el que vivimos nos va modelando. Por ello, la felicidad, la verdadera felicidad -y no el contento, el placer, el júbilo o vivir agradablemente-, parte del conocimiento trascendente de la realidad de sí mismo y, por tanto, del mundo. 


Hay que diferenciar entre un momento de alegría, de placer, de satisfacción, y una vida feliz. No podemos ligar la felicidad con ciertos estados pasajeros emocionales, es más, podemos afirmar que es cuestión de práctica, incluso de técnica. En realidad el ser humano no busca un placer o un júbilo puntual -a pesar de que muchas veces no sea consciente de ello-, aunque para salir de un estilo de vida que no le proporciona lo esencial, su armonía interior, busque momentos de éxtasis. Ésta, la armonía interior, es una de las grandes aspiraciones de la vida.


Podría definirlo más que como un objetivo, como un propósito íntimo del ser humano de vivir la vida conscientemente, al cual podríamos aplicarle el siguiente principio: sé consciente, luego sé feliz. 


Ahora, la cuestión es cómo logramos este estado de armonía y de plenitud. Bien, vayamos paso a paso. Primero veamos cómo no lo conseguimos, es decir aquello que impide que podamos desarrollar nuestra capacidad innata que nos conduce a la armonía y a la felicidad.


La felicidad no se puede comprar. Es más, cuanto más capacidad adquisitiva tiene uno para, en teoría, poder comprarla, menos factible es adquirirla. Aunque hay estudios que afirman que el nivel de renta es decisivo a la hora de ser felices, esto, para mí, sin duda, no es así. Si hablamos de una sociedad que está inmersa en el consumismo, ciertamente que cuanto menos se tiene más infeliz se es, pero no cuanto más se tiene más feliz es uno. La persona puede sentirse ilusoriamente más protegida de los avatares de la vida, pero no más feliz. Lamentablemente casi todas las sociedades del planeta están subyugadas por el sistema consumista. Esto quiere decir que conforme son más adultos son más desdichados en caso de no poseer lo que creen que les hará más felices. Pero no hay más que ver a las comunidades autosuficientes que viven en estructuras sociales más libres; aquí la felicidad es más palpable en muchos de sus integrantes que no plantean su vida como una carrera para obtener cosas sino para ser ellos mismos fusionados con el mundo, con su mundo. Incluso los niños que aún no han sido contaminados por este modelo de pensamiento latifundista de bienes y reconocimientos, son felices simplemente por el hecho de vivir y disfrutar por ello en un medio que muchos considerarían pobre, pero que en realidad es pródigo en mostrar sus verdaderas cualidades humanas. 


Hay niños que son absolutamente felices y otros que lo son en ocasiones. Sin embargo, hay muchos menos adultos que podamos afirmar que son a veces felices, y muy pocos, en nuestro modelo cultural al menos, que lo sean siempre. Las “obligaciones” a las que nos fuerza el sistema social imperante hacen que dediquemos buena parte de la vida a hacer actividades totalmente inútiles para nuestro verdadero bienestar.


Dedicamos demasiado esfuerzo a lograr cosas y entretenimientos, y poco a valores internos y a tiempo vital. Podríamos subvertir el proceso y lograr más tiempo y menos pasatiempo, más conquistas internas y menos compras y ataduras innecesarias. 


En consecuencia, la felicidad no está ligada a las posesiones, las relaciones, al trabajo o diversiones, sólo está unida a uno mismo y a su realidad interior. Así que en donde debemos incidir es precisamente en ese interior. De esta forma iremos viendo cómo podemos hacer un aliado de lo que hasta ahora, probablemente, ha sido en más de una ocasión un enemigo.  


Los que siguiendo estos parámetros dicen que son felices lo máximo que pueden esperar es estar pasajeramente satisfechos. La felicidad no es prosperidad, satisfacción, disfrute..., pero quien es feliz se siente próspero, satisfecho y disfruta con lo que tiene y con quien es.


Efectivamente, la felicidad no es un don con el que algunos están tocados, ni es algo puramente psicológico, ni está ligada al éxito, la riqueza, el placer o el bienestar. Aunque en realidad la felicidad no puede lograrse sólo mediante un manual, sí que es cierto que determinadas actitudes y prácticas limpian el camino que nos conduce hacia ella, pero, tal como iremos viendo, no son ella misma. Es un descubrimiento que se alcanza mediante una labor: es una conquista interior. 


Ahora, quizá, nos podamos preguntar cómo lograrla. 


El camino hacia la felicidad es un compendio que abarca distintas cuestiones: la predisposición (posiblemente fruto de vivencias anteriores), las experiencias actuales (especialmente significativas son las de la infancia), el entorno en que se vive (tanto desde el punto de vista de que sea un sitio sano y armónico como de las relaciones humanas), la salud orgánica (la alimentación, el lugar...) y psíquica (lo que pensamos y cómo lo pensamos), y la capacidad de descubrir la espiritualidad en nuestro interior. 


Cuando hablo de salud me refiero a llevar una vida sana, no a estar o no enfermo. Una persona puede estar enferma y ser feliz, pero si no lleva una vida sana difícilmente podrá serlo. De igual manera una persona puede tener un bajo coeficiente intelectual o padecer algún trastorno psíquico (he conocido personas con el síndrome de Down a los que se puede considerar absolutamente felices) y ser feliz, pero si es su mente la que está enferma no podrá serlo hasta que encuentre el equilibrio.


Podemos entender que actualmente buena parte de las personas padecen, en mayor o menor medida, un cierto desequilibrio. Para tratar de compensarlo muchas veces se pretende lograr la felicidad de manera puntual, relacionada con algo concreto, en un momento determinado. Con esta actitud, lo más probable es que lo único que se consiga sea frustración y desencanto. 


Cuanto más esfuerzo dirigido a lo exterior, a adquirir medios de aislarnos de la realidad (televisores, videojuegos...) y de nosotros mismos (casas, coches... que precisan tiempo para pagarlos y dedicación para mantenerlos), menos felicidad; cuanto más nos dedicamos a mejorar las actitudes (ser conscientes de las emociones y de por qué surgen) y a fomentar los valores internos (el estudio y la experimentación de la ética, la honradez, la bondad, el amor...), más felicidad.


La búsqueda de la felicidad conduce al fracaso. Ésta se encuentra en el camino de la vida, de una vida consciente y enriquecedora. El que trata de apresarla tiene las mismas posibilidades que quien trata de atrapar su propia sombra. El objetivo no puede ser lograr la felicidad. Si uno la persigue ésta escapa, ya que la felicidad se encuentra en la acción, en el hacer o no hacer, en la manera en que nos situamos en cada experiencia, en cómo nos percibimos, en qué esperamos del mundo... Si uno decide ser feliz pero no sabe qué es lo que facilita la felicidad, difícilmente podrá acercarse a ella. Si esperamos que el mundo o las circunstancias nos aporten felicidad, la espera es infructuosa, y sólo lograremos decepciones.


Así pues, ¿qué podemos hacer para conseguir aceptar interiormente un modo lúcido de vivir que nos permita ser felices? Vamos a ir viendo cómo a través de unas determinadas prácticas y costumbres podemos descubrir nuestra verdadera naturaleza humana y el potencial interno que atesoramos para vivir conscientemente. Una vez vamos abriendo esa cortina a la realidad empezamos a entender mediante la acción consciente el significado de lo correcto, lo digno, lo ético.


Observemos ahora qué nos produce ciertos vislumbres de felicidad. Reflexionemos: ¿podemos comparar lo que sucede cuando cometemos una mala acción con lo que ocurre en nosotros cuando hacemos una buena acción? ¿Cómo nos sentimos de una y de otra manera? Quizá, la mala acción nos crea remordimientos, inquietud o desazón, y la buena nos proporciona aunque sea un momento de armonía, de paz, de satisfacción. De esta forma, viendo lo que hacemos, siendo conscientes de nuestros actos, vamos comprobando la diferencia entre una y otra forma de actuar, y paulatinamente podemos intentar que el conjunto de nuestras acciones sea correcto. 


También puede suceder que no encontremos una diferencia clara entre buenas y malas acciones, entonces deberíamos replantearnos nuestra idea de bondad y maldad, nuestro código de lo correcto y lo incorrecto. Pero debemos tener en cuenta que la felicidad no es una recompensa por obrar bien, aunque sí es una consecuencia: si uno se dirige hacia la felicidad, su obrar se vuelve correcto, digno y ético, y viceversa. Si bien, claro, podríamos preguntarnos qué es lo correcto, digno y ético. Cada persona, cada cultura o filosofía puede tener un modo distinto de entenderlo, aunque conforme vamos penetrando en el conocimiento de nosotros mismos comprendemos que hay una ética universal común a todos aquellos que han sido capaces de llegar a trascender sus limitaciones sociales, culturales y personales, fundamentada en una profunda paz interior. 


Es la armonía entre lo que hacemos y lo que queremos, entre el pasado y el presente, entre el presente y el futuro, armonía en nuestras relaciones, entre nuestro estado físico, psíquico y espiritual, en definitiva, la armonía interior. 


 


 


 


La clave


Dedicamos demasiado esfuerzo a lograr cosas y entretenimientos, y poco a valores internos y a tiempo vital. Podríamos subvertir el proceso y lograr más tiempo y menos pasatiempo, más conquistas internas y menos compras y ataduras innecesarias.


 


La enseñanza


El camino hacia la felicidad es un compendio que abarca distintas cuestiones: la predisposición (quizá fruto de vivencias anteriores), las experiencias actuales (especialmente significativas son las de la infancia), el entorno en que se vive (tanto desde el punto de vista de que sea un sitio sano y armónico como de las relaciones humanas), la salud orgánica (la alimentación, el lugar...) y psíquica (lo que pensamos y cómo lo pensamos), y la capacidad de descubrir la espiritualidad en nuestro interior. 


 


La práctica


¿Podemos comparar lo que sucede cuando cometemos una mala acción con lo que ocurre en nosotros cuando hacemos una buena acción? ¿Cómo nos sentimos de una y de otra manera?
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