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Prólogo



Khangser Rinpoche es un monje erudito formado en uno de los más destacados centros monásticos tibetanos de aprendizaje rehabilitados recientemente en el sur de la India: el monasterio de Sera Jey. Graduado con mención de honor como geshe lharampa, continuó su formación en el Gyuto Tantric College, donde actualmente ocupa una posición distinguida como eminencia.


Más allá de su formación como erudito de la antigua tradición india de Nalanda, conservada en los monasterios tibetanos, Khangser Rinpoche se mueve como pez en el agua en el mundo moderno. Tiene seguidores en muchos países y habla inglés con fluidez.


En este libro, Manual del monje para encontrar la alegría, Rinpoche nos comparte lo que ha aprendido desde un enfoque práctico. No piensa en términos de vidas pasadas y futuras, sino en cómo podemos encontrar la alegría en esta vida misma. Qué bien nos haría recordar que la humanidad es solo una, vivir juntos en armonía y ayudarnos los unos a los otros.


Como seres humanos que somos, una de las cosas más importantes que tenemos en común es el mero deseo de ser felices, nadie quiere sentirse desgraciado. El secreto para lograrlo reside en entrenar la mente. No solo se trata de dominar las emociones rebeldes, sino también de aprender a pensar de forma más positiva y sana. Al alcanzar la paz mental y cultivar la bondad en tu corazón, podemos desarrollar el coraje y la fuerza interior para que, cuando tengamos que hacer frente a las dificultades, podamos afrontarlas sin dificultad.


Rinpoche ha ilustrado su libro con relatos de muy diversas fuentes que convierten lo que cuenta en algo no solo sencillo y comprensible, sino también agradable de leer. Estoy plenamente convencido de que los lectores se deleitarán con este libro e invito a todos ellos a compartir con otros la alegría que encuentren en él.


28 de enero de 2024,


Dalái Lama
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Prefacio



El detonante que me impulsó a escribir este libro fue el agradecimiento de una mujer por haberle salvado la vida. Pensaba que la única salida a su angustia implacable era el suicidio. Leyó uno de mis libros en un último esfuerzo y, tras hacerlo, sintió que podía afrontar su vida con optimismo y esperanza. Aquello la inspiró no solo a seguir viviendo, sino también a aceptar la realidad tal como fuera y a lograr un cambio de mentalidad con miras a mejorarla. Sin embargo, no fui yo quien le salvó la vida; fue la suma de la sabiduría y la compasión que he ido atesorando a lo largo de más de cuarenta años de estudio y práctica de las enseñanzas de Buda. Un buda no es ningún dios. Un buda, por el contrario, es una persona que ha despertado a la verdad de cómo son las cosas. Esta visión de la verdad, y las propias prácticas que ayudan a cultivar esta toma de conciencia, transforman el sufrimiento en sabiduría y compasión y, por ende, en alegría.


Aunque tenga un título honorífico en la comunidad budista, no soy más que un ser humano con los mismos retos que los demás. Empatizo plenamente con la lucha a la que se enfrentan todas las personas, y cuando reflexiono sobre el sufrimiento que impregna la vida actual en nuestra sociedad, siento la necesidad imperiosa de ayudar, sobre todo teniendo en cuenta el reciente aumento de la depresión y la ansiedad, que golpean con más dureza a los jóvenes y a las mujeres. La situación actual en la que vivimos ha incrementado el miedo, la pena, la tristeza, la ira, la inseguridad, la propia división y la soledad. Yo, personalmente, puedo dar fe de las enseñanzas de Buda. Yo mismo practico sus enseñanzas y puedo afirmar con absoluta certeza que funcionan. Emprender proyectos benéficos, construir un monasterio y ofrecer sus enseñanzas en todo el mundo han sido el resultado de seguir este camino. Pese a estar siempre muy ocupado con tareas filantrópicas, soy feliz. Y espero que tú también lo seas.


El hecho de escribir este libro nació como el que planta una pequeña semilla de esperanza para ti, querido lector. Junto a mi equipo de voluntarios del Instituto Dipkar de Vajrayana, sacamos tres de mis manuscritos inéditos y los fuimos trazando cuidadosamente para, después, ir depurando cada uno en busca de perlas de sabiduría que pudieran ayudar a todo aquel que estuviera atravesando dificultades en estos tiempos donde la incertidumbre acecha. A medida que el libro se perfilaba, fue tomando forma durante todo un año, como a fuego lento. En ese tiempo, lideré muchas de las reuniones de control de calidad on line, lo que supuso un verdadero reto para el equipo. Tuvimos que gestionar esas reuniones con la dificultad implícita de abarcar zonas horarias muy diferentes y hacernos un hueco en nuestras apretadas agendas para así poder discutir los detalles del contenido. A pesar de que no cuento con ingresos personales, gracias a las generosas donaciones económicas que recibimos, pudimos contratar a un profesional del mundo editorial que nos ayudara a orientarnos en el proceso de redacción. Me considero afortunado por haber tenido la suerte de encontrar una editorial fantástica que promueve la sabiduría a través del conocimiento, así como el deseo de ayudar a la gente a vivir bien. Ahora que el libro es ya una realidad, espero que lo disfrutes. A lo largo de todo este tiempo, mi principal foco de atención ha girado en torno a cómo puedo ayudarte a ti, lector, a vivir una vida feliz. Ojalá que las palabras de estas páginas sirvan para abrir tu mente y tu corazón, y te bendigan a ti y a los que forman parte de tu vida para que tengas una vida plena y llena de alegría.





Introducción



Lo único que siento es gratitud; gratitud por la fortuna con la que ha sido agraciada mi vida. En mayo de 1975, en Katmandú, Nepal, nací de nuevo como Sonam Topgyai. En tibetano, mi nombre significa «mérito con fuerza ascendente». Llegué al mundo de la mano de una madre entregada con un corazón bondadoso y de un padre muy optimista que me animaba a dar lo mejor de mí en cada momento. Estaba muy unido a mi madre. Su corazón, rebosante siempre de compasión, me maravillaba. Una vez, cuando yo tenía siete años, arriesgó su vida embarcándose en un largo viaje a través de un duro y peligroso camino con el único objetivo de visitarme en mi colegio, ubicado en el norte de India. Para entonces, yo ya llevaba dos años estudiando y había sido reconocido como el octavo Khangser, que significa «casa amarilla» en tibetano.


Una de las razones por las que se me reconoció como la reencarnación de este maestro espiritual es porque se corrió la voz de que era capaz de recordar mi vida pasada. Solía hablar con mi madre de los recuerdos vívidos que tenía de una vida pasada en la que montaba sobre un caballo blanco y regentaba un monasterio. Ella siempre sospechó que yo era un ser especial. Incluso cuando estaba embarazada de mí, intuía que iba a llegar lejos y que lograría algo grande y provechoso. Por eso no le extrañó que el grupo de búsqueda del monasterio de Sera Jey me hubiera reconocido como la octava encarnación de Khangser Rinpoche. Para cuando me descubrieron, con cinco años recién cumplidos, yo no tenía muy claro lo que ocurría a mi alrededor, pero sí ciertas cosas del pasado. Conservaba un recuerdo nítido del aspecto de mi anterior monasterio, sobre todo de las montañas que lo rodeaban.


También me sentía cómodo con las prácticas monásticas, como sentarme en posición de loto con las manos colocadas en el mudra de la enseñanza. Aunque no estaba seguro del papel que iba a desempeñar, enseguida quedó claro que el título de Rinpoche conllevaba una gran importancia.


Una vez confirmaron mi existencia anterior, me escoltaron hasta el monasterio del sur de India, donde se celebró una ceremonia consagratoria para celebrar mi entronización. Alumnos y monjes me saludaban, afirmando que yo había sido, y ahora volvía a ser de nuevo, su maestro. En aquel instante me sentí dichoso y bendecido. Poco después me asignaron un cuidador llamado Kelsang Chodak. No solo actuó como un padre atento y cariñoso, sino que también respondió lo mejor que supo y pudo a todas aquellas preguntas que le hice sobre la vida y el camino budista. No fue el único adulto que influyó en gran medida en mis primeros años de estudio. A los ocho años, mientras asistía a la escuela en India, conocí al gran maestro tibetano, al que considero un gran referente. Se llamaba Khensur Lobsang Tsering y fue abad del monasterio de Sera Jey. Tuve la sensación, desde la más pura intuición, de que estaba destinado a enseñarme, así que me aseguré de hablar con él. Al preguntarle si debía seguir el camino budista o no, me respondió riéndose alegremente. Él sabía que esta vía era un camino angosto y personal que uno debe optar por recorrer sin ningún tipo de presión externa. Satisfecho con su respuesta y sintiéndome agradecido por haberlo encontrado, le regalé mi preciada estatuilla de cerámica del conocido filósofo tibetano Lama Tsongkhapa. Supe apreciar el haber podido encontrar a un maestro tan excelente.


Mi maestro era una persona tranquila y sosegada, filosófica e inteligente, de esos que no se dejan arrastrar por la prisa, de los que no se precipitan. Antes de tomar cualquier decisión, sopesaba detenidamente todos los factores en juego hasta decidir qué hacer. Una vez se decidía a hacer algo, se entregaba en cuerpo y alma a su objetivo. Nunca lo vi disuadirse por chismes desagradables o comentarios desalentadores, a pesar de lo revolucionario de sus objetivos. Fue él quien insistió en que nuestras instituciones budistas adoptaran una dieta estrictamente vegetariana, a pesar de que a los monjes tibetanos les encantara la carne. La revolución también llegó de su mano a nuestro monasterio al integrar la atención sanitaria y la educación formal en nuestro sistema monástico tradicional. Fue tenaz en su esfuerzo encaminado a renovar y actualizar nuestras formas de pensar, sin duda ya obsoletas, al tiempo que seguía con paso firme el camino budista.


Durante la Revolución Cultural en China se desató una ofensiva para erradicar la religión, la cultura, la identidad y las tradiciones tibetanas.


En aquella época, mi maestro fue encarcelado durante varios años simplemente por haber enseñado a los demás una forma de poner fin a su sufrimiento. A pesar de estar en prisión, se negó a guardar rencor alguno a sus captores. Más bien, rezaba con todas sus fuerzas para ser liberado y poder seguir ayudando a otros a escapar de su angustia. Jamás renegó ni se quejó de este incidente ni se lamentó por los males. Por el contrario, insistió en que el propósito de su vida era el de servir a los demás. Su mayor deseo era ayudar a aliviar las dificultades mentales y emocionales comunes a la existencia humana.


Mi maestro y yo compartíamos este objetivo, al igual que muchas creencias fundamentales. Teníamos un estrecho vínculo, tan estrecho que justo antes de que falleciera, él mismo me hizo saber que moriría pronto. No me lo transmitió con palabras, sino con un silencio revelador cuando le pedí que rezara mientras yo no estaba. Él sabía, y yo también lo supe, que ya no estaría a mi lado para hacerlo.


A los noventa y tres años, mi maestro falleció, pero no así su misión. Su manera de ver la vida, tan moderna, así como su sabiduría y sus enseñanzas aún viven dentro de mí. Me une a él su espíritu revolucionario y el aprecio que le profesaba a los planteamientos filosóficos profundos. Me ayudó a comprender mi papel como Rinpoche. Al igual que mi maestro, mi propósito es servir a los demás. Mi misión durante las ocho vidas que he vivido ha sido la de ayudar a la gente a encontrar el camino correcto, brindar mi apoyo emocional y facilitar recursos a quienes son materialmente vulnerables. Mi maestro puso en evidencia que estoy en deuda con una multitud de personas que me han demostrado a lo largo de toda mi vida generosidad y apoyo, no solo en esta vida, sino a lo largo de otras muchas. Me alentó a saldar esta deuda kármica prestando ayuda a los demás sin esperar nada a cambio.


Gracias al aliento de mis maestros, compañeros monásticos, cuidadores, familia y maestro, no hay un solo instante de mi vida en el que no piense en devolver la generosidad de los demás. ¡Les debo tanto! Por eso he estudiado largo y tendido, mucho y muy duro, para lograr el grado más alto de erudición monástica geshe dentro de la tradición Geluk tibetana, un doctorado en budismo tántrico y la maestría en la tradición budista Nyingma. He dedicado toda mi vida a proporcionar medicina espiritual para aliviar lo que aflige a un espíritu destrozado. Mi misión es ayudar a tantas personas como me sea posible. En cierta ocasión, una mujer tenía tanta fe en mi misión que, aunque contaba con recursos muy escasos, me dio lo único que llevaba consigo de gran valor, su alianza de oro. Insistió en que me la quedara. Nunca he vendido esa alianza; la conservo como un precioso recordatorio de lo mucho que le debo a este mundo y a sus habitantes. Este tipo de generosidad benévola es una fuente de inspiración para mí. Gracias a personas como ella he podido emprender proyectos benéficos y de investigación de éxito en todo el mundo. Todo para contribuir a aliviar el sufrimiento del que soy testigo.


Hay sufrimientos de los que he sido testigo y de los cuales no puedo librarme. No me olvido de aquella vez que vi a un hombre débil y harapiento hurgando entre la basura para encontrar algo de comida. Reparó en un pedazo de pan cubierto de porquería que, pese a todo, devoró con una voracidad digna de alguien que no había comido en semanas. Este tipo de episodios son lo que, valga la redundancia, alimentan mis esfuerzos por contribuir a la causa de forma material. Hay quienes ni siquiera tienen los medios para disponer de lo más básico e imprescindible para vivir. No tienen comida, tampoco agua potable ni un techo bajo el que resguardarse. Si no tienen lo mínimo indispensable, ¿cómo puede alguien siquiera plantearse trabajar en su mejora espiritual? Soy consciente de que hay gente que, a pesar de amasar grandes fortunas, son pobres de espíritu. Sufren de una profunda depresión con tintes suicidas y batallan con emociones tan negativas como el odio y la codicia. Algunos de los que he conocido se han sentido tan desesperados tratando de encontrar consuelo interior que han llegado a quitarse la vida. Es ese dolor precisamente el que me impulsa a escribir libros e iniciar proyectos de investigación que aborden métodos sencillos, claros y eficaces para mitigar el sufrimiento mental y sus males físicos asociados. Por otra parte, y para evitar este tipo de confusión interna, he puesto en marcha clases presenciales y on line gratuitas, así como sesiones de meditación para difundir todo el caudal de conocimientos útiles que he ido adquiriendo.


Parece bastante evidente decir que todo ser humano en este mundo ansía la felicidad desesperadamente. No solo la felicidad efímera, sino la alegría constante y auténtica. Últimamente, tratamos de alcanzar la felicidad por todos los medios, sobre todo, recurriendo a los avances de la tecnología y apostando por el consumismo. Sin embargo, la felicidad no puede ni podrá existir nunca fuera de nosotros mismos. Es, sin lugar a dudas, un trabajo que viene de dentro.


Me gustaría poder ayudarte a vivir una vida plena y llena de felicidad. Honestamente, creo que cualquiera puede sacar provecho de las enseñanzas de Buda, sin importar su religión, su modo de vida o sus creencias. De hecho, está bien mantenerlas y, simplemente, integrar todo lo que sea útil de las enseñanzas budistas en tu forma de vivir. No obstante, mi tradición budista en particular no se asemeja al movimiento de atención plena (más conocido como mindfulness) que tan popular se ha vuelto en el panorama occidental. Aunque la meditación de atención plena, con la que uno se desprende de los pensamientos una y otra vez, puede ser muy útil, lo cierto es que en mi tradición consiste en una práctica para principiantes conocida como shamatha, o la contemplación de la calma. Esta meditación, en la que se utiliza la propia concentración para anclarse en el momento presente, induce a la relajación y favorece la atención plena, pero no aborda por sí misma la raíz del dolor de una persona. En cambio, la tradición del lojong, o entrenamiento de la mente, se ocupa de aquello que aflige. No solo amansa la mente, también la entrena para poder pensar en positivo y de una forma sana. Mediante prácticas contemplativas se forja la fuerza mental interior, de tal forma que, cuando nos enfrentemos a dificultades, podamos sobrellevarlas con facilidad. Este tipo de entrenamiento analítico de la mente es, más que un destino, un camino. Tiene por objeto conducir la mente hacia el corazón, hacia la bondad y la compasión. Es, a fin de cuentas, una forma de vivir en la que prima el cultivar la alegría. Esto es precisamente lo que conocemos como entrenamiento mental. Por eso no basta con trabajar con la mente; también es necesario integrar lo aprendido en lo cotidiano.


El único propósito de este libro es ofrecer de la forma más desinteresada y pura, que es desde el corazón, la sabiduría que constituye el eje de mi formación, y ser el medio a través del cual puedas poner en práctica estas enseñanzas ancestrales de una forma más contemporánea. Cada capítulo de este libro se cierra con reflexiones espirituales profundas y prácticas contrastadas y reales. Una vez que hayas leído las reflexiones, dedica un momento para pensar en la historia y, seguidamente, reflexiona detenidamente en la práctica correspondiente. Memoriza estas prácticas. Considéralas como un arsenal de herramientas espirituales a tu disposición para acabar con el sufrimiento. Para reforzar esas prácticas —y contribuir a forjar una mente sabia y un corazón bondadoso—, al final de este libro encontrarás una sección sobre prácticas de entrenamiento para la mente. Todas ellas están pensadas para ser utilizadas en el día a día. Aunque algunas de las prácticas puedan parecer aparentemente sencillas, te aseguro que no lo son. Tendemos a funcionar siguiendo patrones habituales, y los hábitos negativos no se rompen fácilmente. Así que te pido que no subestimes el poder que puede llegar a representar el entrenamiento de la mente a la hora de vencer esos hábitos. Enfoca estas prácticas con determinación y firmeza. No llegarás a saber si son eficaces si no las pones en práctica con tu propia experiencia. Inténtalo al menos durante algunos meses, esfuérzate y recuerda que todos tenemos el potencial para llegar a ser un auténtico Buda feliz, incluido tú.
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Nada dura eternamente


Supongo que a estas alturas ya sabrás que nada es eterno. Pongamos, por ejemplo, la escasez mundial de papel higiénico que hubo en 2020. Cuando se emitió la orden de quedarse en casa durante la pandemia de COVID-19, el miedo sacó a relucir la creatividad de la gente que estaba confinada en casa. Así que idearon habitaciones del pánico llenas de papel higiénico. Los primeros compradores apilaron montones y montones de papel higiénico en sus carros de la compra con los que corrieron hasta la caja de pago del supermercado para después apresurarse y llegar a casa con sus coches llenos. Trataron de acumular reservas en un intento de que el papel higiénico durara para siempre. Ante esta situación, el resto de consumidores corrieron a llevarse lo que quedaba. Las redes sociales y los memes chistosos no tardaron en poner en evidencia tal desabastecimiento, alentando así otra oleada de compras masivas. Cuando los más rezagados se toparon con las estanterías vacías donde antes solía haber papel higiénico, se quedaron de piedra. Lo creas o no, mucha gente creyó que siempre habría papel higiénico al alcance de la mano. Los que llegaban con las manos vacías se quedaban boquiabiertos y murmuraban: «¿Por qué a mí?».


Llevo décadas prestando apoyo espiritual y material con mucho entusiasmo a estudiantes, comunidades, compañeros monásticos y laicos. Basándome en la experiencia de tantos años asesorando a personas con problemas, me he dado cuenta de que, cada vez que a alguien le ocurre algo terrible, la primera pregunta que parece hacerse la mayoría de la gente es: «¿Por qué a mí?». Naturalmente, cuando les ocurre algo bueno en la vida —por ejemplo, que les toque un millón de dólares en la lotería— nunca se preguntan: «¿Por qué a mí?». En lugar de eso, aceptan felizmente su suerte y dicen: «¡Qué suerte la mía, tengo mucho dinero para gastar! ¡Seguro que ahora seré feliz!». Esta es la interpretación que hacemos de nuestras circunstancias. Somos felices cuando las cosas van como queremos e infelices cuando no. Sin embargo, ¿es conveniente aceptar lo bueno y rechazar lo malo?


Inevitablemente, la vida tiene circunstancias buenas y malas. Además, preguntarte «¿Por qué a mí?» no resuelve el problema por sí solo. Sería como plantearse «¿Qué fue antes, el huevo o la gallina?» Nunca sabrás la respuesta. Así que, ¿para qué hacerse esas preguntas? Cuando te enfrentes a una adversidad, no te preguntes «¿Por qué a mí?». Pregúntate mejor «¿Qué fue primero, el huevo o la gallina?» porque tanto una pregunta como la otra son igual de ineficaces.


Es muy fácil sucumbir a la voz del «por qué yo» que se adueña de ti, pero te suplico que te atrevas a aceptar la realidad del problema tal y como es. Asumir la responsabilidad de los problemas de tu vida te empodera. Si aceptas tus circunstancias adversas, podrás transformar la problemática que te rodea y, a su vez, dar con las soluciones adecuadas. Antes que nada, debes confiar plenamente en esa verdad fundamental a la que llamamos impermanencia. Debes comprender que la vida es un constante cambio y que nada dura para siempre. Ni siquiera el papel higiénico. Aun así, no basta con oír hablar de la verdad del cambio y comprender desde el punto de vista teórico que nada es eterno. Hay que vivir la vida como si nada durara para siempre. Así que la misión de este libro consiste, en parte, precisamente en ayudarte a liberarte de la sensación de estancamiento ante tus dificultades y de quedarte atrapado en la eterna e inútil pregunta de «¿por qué a mí?



Un motivo para la esperanza



Conviene armarse de valor y aceptar la realidad de tu vida tal y como se va desarrollando. Lo cierto es que el simple hecho de estar vivo ya es una gran aventura. Tendrás infinidad de experiencias maravillosas, pero también te toparás con algunas sorpresas desagradables. Algunas de las cuales te podrán parecer incluso devastadoras. Sin embargo, hay algo cierto en todo esto, y es que siempre hay esperanza porque todo es temporal. Tú y todo cuanto encuentres estáis entre un hola y un adiós. El cambio es inevitable. Cuanto antes aceptes esta realidad, antes podrás dejar de preguntarte «¿por qué a mí?» y afrontar tus problemas para poder encontrar soluciones reales.


Cuando analizamos la causa de la escasez de papel higiénico, a más de uno le espanta la verdad inmutable de que nada dura para siempre. Lo cierto es que todo cambia constantemente. Ahora bien, otra verdad incuestionable es que tú eres mucho más inteligente que tus miedos. En tu subconsciente tienes la certeza de que el cambio es algo valioso. Por ejemplo, el confinamiento durante la pandemia de 2020 fue determinante para que eligiera qué tipo de alimentación seguir. Como mi confinamiento se produjo en un monasterio de Nepal, no me quedó más remedio que comer lo que había en la despensa común. Teníamos productos sencillos, como fideos precocinados o arroz, en cada comida. Me sentía agradecido por la comida, pero mis papilas gustativas estaban hartas de comer lo mismo durante meses. ¡Imposible que llegara un cambio antes! Por suerte, el confinamiento no duró eternamente, así que ahora sé valorar como es debido la diversidad de alimentos. Disfrutaré de esa variedad mientras pueda, y lo haré aún más sabiendo que es efímera, como la vida misma. Deberíamos sentirnos afortunados de que las cosas no duren para siempre. ¿Te imaginas comer siempre lo mismo? ¿Incluso tu comida favorita seguiría siendo tu favorita si tuvieras que comerla para siempre? Imagínate comer solo pizza de queso, o mi favorita, la hamburguesa imposible, ¡para siempre! Por suerte, vivimos en un mundo extraordinario que está lleno de cambios. El cambio, al igual que la variedad que trae consigo, hace nuestra existencia como seres mortales más agradable.


El arcoíris es un símbolo de esperanza. No habría arcoíris de colores si no fuera por la lluvia. Hay que capear el temporal incluso para vislumbrar un arcoíris. El clima es un claro ejemplo de la variedad y las sorpresas que te depara la vida. Seguro que te has dado cuenta de que últimamente esta diversidad ha sido mayor de lo esperado, con tornados incendiarios, cielos anaranjados, lluvia de cenizas, heladas intensas en pleno desierto, corrientes de roca fundida, nieve tropical e incluso casas y coches flotando río abajo. Parece cosa de ciencia ficción, pero es parte del mundo cambiante y dinámico en el que vivimos.


A mediados de febrero de 2021, en Estados Unidos, el estado de Texas, de clima habitualmente templado, se sumió en una inesperada y prolongada helada. La red eléctrica, las tuberías de los hogares y los recursos hídricos no sirvieron para hacer frente al vórtice polar. Los fallos en las infraestructuras dejaron sin electricidad a más de cuatro millones y medio de hogares de Texas y causaron doscientas cuarenta y seis muertes. Lo ocurrido allí fue una auténtica catástrofe, pero, al igual que sucede con el arcoíris, ¡había esperanza! La nieve se derritió y volvieron los servicios públicos, lo que dio a los tejanos la oportunidad de ser conscientes de los problemas a los que se enfrentaban, reparar las averías y acondicionar sus hogares adecuadamente. Aunque la calamidad de la red eléctrica de Texas no se resolvió fácilmente, sirvió para concienciar sobre un problema que ponía en peligro la vida y permitir que se hicieran cambios útiles. Si aceptas la realidad de tus problemas, el cambio te ayudará a cambiar. Tienes una capacidad increíble y natural para afrontar los retos que te plantea la vida y saber adaptarte a ellos, simplemente aceptando tus problemas y evolucionando con los cambios. Debes asumir la responsabilidad de tu mundo y confiar en que, por grande que sea la tormenta, te espera un arcoíris lleno de color y esperanza.


El cambio brinda sorpresas y diversidad; del mismo modo que no hay dos caras exactamente iguales, no hay dos experiencias vitales iguales. Es más, con el paso del tiempo tu aspecto cambiará, y tu propia trayectoria vital también lo hará. La transformación es inevitable, por eso, el primer paso para tomar las riendas de tu vida es comprender que la propia vida está expuesta al cambio. La vida, sin duda, acabará en muerte. Así es, algún día morirás, como tantos otros lo han hecho antes que tú. Aun así, te pido que no te fijes demasiado en la finalidad, sino que procures buscar formas de vivir sanas que te ayuden a apreciar el viaje de la vida aquí y ahora.


Tienes que ser práctico y saber qué es lo que le aporta valor a tu vida para que cuando estés en tu lecho de muerte puedas decir: «He tenido una vida feliz que ha merecido la pena vivir». Nunca insistiré lo suficiente sobre la importancia que tiene esto. Hay demasiada gente que desperdicia su vida sumida en la depresión por aferrarse a recuerdos del pasado que les causaron tristeza, o cavilando ansiosamente sobre lo que podría ocurrir en un futuro imprevisible. Aunque puede que no resulte evidente al principio, ambas tendencias emocionales están centradas en uno mismo. En lugar de pensar tanto en ti mismo y en tu inevitable final, te animo a que prestes atención al mundo en constante cambio que te rodea. Nada de lo que hay en tu vida actual durará para siempre. Ni un objeto, ni un sentimiento, ni una circunstancia, ni tu percepción, ni tan siquiera la consciencia quedarán intactas. Sin embargo, te aseguro que la transformación es tu arcoíris de esperanza. Si aceptas por completo la inevitabilidad del cambio, podrás sobrellevar sin duda los momentos más fugaces y dolorosos de tu vida.


La creencia de que nada dura para siempre es algo que resulta más fácil de decir que de hacer. Imagina que acabas de comprar un smartphone nuevo o cualquier otro artículo de última tecnología al que le habías echado el ojo desde hace algún tiempo. Es más, siempre has querido algo de última generación como esto y, ahora por fin tienes el dinero para comprarlo, al igual que ocurre con la mayoría de las cosas nuevas, rápidamente te encariñas demasiado con este artilugio y sus prestaciones. ¿Cómo te sentirías si le ocurriera algo totalmente inesperado a tu flamante dispositivo? ¿Cómo te sentirías si se rompiera la pantalla, se cayera al agua o simplemente no se cargase del todo la batería? Aunque le ocurriera algo sin importancia, lo más probable es que te sintieras molesto e indignado. No obstante, si simplemente te recordaras la verdad de que nada dura para siempre, no te pondrías tan nervioso cuando ocurriera algo así. Comprenderías que es natural que las cosas cambien con el tiempo. Cuando contemples la realidad del cambio, tu mente comenzará a esperárselo, y no te sorprenderás tanto. En consecuencia, estarás mucho más tranquilo cuando algo se rompa o se te pierda.


Tal vez no te importe que lo que te rodea cambie. Quizá no sientas tanto apego por tus dispositivos, pero ¿te sientes bien cuando te miras al espejo y ves reflejado en él los cambios? ¿Estás bien cuando hay cambios en tu estado de salud, en el grado de dolor que percibes o en tu movilidad? Hay quienes sienten un gran apego por su cuerpo y les cuesta soportar los cambios que, inevitablemente, se producen en él con el paso de los años. Cuando se está muy vinculado al cuerpo, se tiende a tener la noción de que el propio cuerpo sigue siendo el mismo que antes y que no ha cambiado con el paso del tiempo. A veces, ese camino conduce a adoptar una forma de vestir y un comportamiento inapropiados para la edad. No obstante, seamos francos: ni la forma de vestir ni la de comportarse como un chaval pueden impedir el paso del tiempo, tal vez, y solo tal vez, disimularlo un poco.


Si tienes la suerte de vivir muchos años y tener una de esas vidas longevas, es cuestión de tiempo que algún desconocido acabe ofreciéndote un descuento para mayores. Puede que alguien comente que ellos también son abuelos, o simplemente te diga que tu pelo empieza a tener un poco más de sal que de pimienta. Si sientes apego hacia tu edad y alguien se limita a insinuar que estás envejeciendo, solo eso ya puede ser suficiente para que te plantees la posibilidad de someterte a una operación de cirugía estética. Ver que tu cuerpo envejece puede disgustarte bastante. Las personas que sienten apego a la edad se niegan a reconocer la verdad de lo mucho que ha cambiado su cuerpo. Si sientes apego por la edad, puede resultarte difícil, pero te conviene asumir la realidad de la edad que tienes. Al fin y al cabo, solo el queso mejora con los años. A medida que tu cuerpo se vuelve frágil con el tiempo, necesita una atención más plena y un cuidado aún más extraordinario. Aceptar tu edad, respetar tus limitaciones y cuidar de tu cuerpo en proceso de envejecimiento es un acto de bondad hacia ti mismo y hacia los tuyos.


¡Para desarrollar el sentimiento de alegría es esencial aceptar la verdad! ¿Cómo puedes llegar a sentir felicidad si estás atrapado en una maraña de mentiras? A partir de ahora, aprovecho para animarte a que aceptes la verdad de la naturaleza temporal de las cosas, incluidas las dificultades que puedas encontrar en la vida. Cuando estés en plena vorágine de problemas, no empeores las cosas luchando contra la verdad. Acepta tus circunstancias y deja de creer que las dificultades y el sufrimiento que estas causan son ilimitados. No cedas a tus preocupaciones. Tu preocupación interminable da lugar a fábulas mentales engañosas, a un diálogo interno negativo y a un sufrimiento aún mayor. Si te sientes atrapado en tus problemas, la práctica que encontrarás al final de este capítulo puede ayudarte.



Nubes de emoción



Me consta que las personas que sufren un episodio de depresión son especialmente propensas a dar por sentado que sus penurias y sufrimientos son irremediablemente eternos. Incluso la depresión leve tiene un carácter enmascarador que hace que resulte aún más difícil aceptar la verdad del cambio. Te hace sentir que nunca te librarás de las dificultades que encuentres, por lo que cuesta más esfuerzo ver la naturaleza efímera de las adversidades. Sin embargo, deseo de todo corazón a los que os sentís presos de la depresión que tengáis la certeza de que existe la posibilidad de mejorar, de superarse, de superarla. La esperanza es una realidad sólida. Aunque te puedan parecer eternos, estos sentimientos desesperados de inseguridad y tristeza son como nubes pasajeras en el cielo. Aunque esas nubes de emoción ocultan el sol, la verdad de los cambios sigue brillando detrás con fuerza. Tus dificultades no tienen por qué ser permanentes. Cuando te sientas estancado emocionalmente, comprometerte con una práctica firme en la que contemples la transitoriedad puede ayudarte a sacar a tu mente de entre las nubes de la tristeza. Un consejo: si tras esta práctica sigues sintiéndote irremediablemente inmerso en la depresión, por favor, acepta la realidad del problema y busca la atención profesional adecuada. La depresión clínica es un asunto médico muy serio que puede abordarse con el tratamiento adecuado. Una vez estés bajo tratamiento, pregunta a tu médico si este tipo de práctica es aconsejable.


No olvides que el cambio es inevitable. A pesar de lo terrible que pueda parecerte la vida, no tienes por qué sentirte retenido por emociones negativas, porque nada es para siempre. Puedes encargarte de las mejoras que te gustaría ver. Si aceptas la realidad tal como es, animarás a tu mente a buscar alternativas realistas. Céntrate en la inevitabilidad del cambio y sé más amable contigo mismo. Cualquier problema al que te enfrentes y el dolor consecuente que sientas, por fuerte que sea, pasará con la misma certeza con la que las nubes se abren paso y el sol vuelve a brillar.



Familiarizarse con la imprevisibilidad de la vida



La pandemia del COVID-19 nos dejó una gran lección sobre la dura realidad de que nada dura para siempre. En todo el mundo se perdió la estabilidad económica, la seguridad laboral, los servicios de asistencia, cómo debía ser el estilo de vida e incluso cierta esperanza. También se perdió la salud mental y física de calidad que solíamos tener. Con todo, lo más importante es que se perdieron vidas. Este fatídico acontecimiento puso de manifiesto nuestra mortalidad colectiva y lo bien que reaccionamos los seres humanos ante cualquier cambio significativo. Muchos se quedaron preguntándose «¿por qué a mí?». Pero hubo otros encararon la verdad con valentía y trataron de encontrar una solución a esta crisis mundial. En cuanto el Centro de Control de Enfermedades y la Organización Mundial de la Salud sacaron a la luz la índole catastrófica de este contagio, se desplegaron diversos esfuerzos de cooperación entre distintos sectores de la sociedad. Las empresas farmacéuticas privadas se unieron a las autoridades sanitarias públicas y a los laboratorios universitarios para combatir el creciente número de víctimas del COVID. Tras arduos intentos de desarrollar una cura, al final se desarrollaron vacunas lo suficientemente útiles como para ralentizar la velocidad con la que esta enfermedad infecciosa era capaz de cobrarse vidas. El hecho de que los investigadores médicos y científicos reconocieran la realidad del cambio fue decisivo para ayudar a reducir la gran cantidad de sufrimiento provocado por esta enfermedad tan extendida. Esto es un ejemplo de cómo la aceptación de la verdad es la verdadera clave de la transformación positiva.


En mi rincón particular del mundo, tuvimos que aceptar una verdad diferente. En Occidente, las vacunas eran tan fáciles de conseguir como una Coca-Cola. Sin embargo, donde yo vivo, la vacuna contra el COVID era tan rara y valiosa como el oro. Aun así, tuve la suerte de que me ofrecieran una vacuna poco después de que se desarrollaran, pero la rechacé; no porque esté en contra de las vacunas, sino porque en ese momento crucial yo sabía que, si la aceptaba, a otra persona se le negaría una vacuna que podía salvarle la vida. El trabajo que he desempeñado a lo largo de mi vida me ha permitido alcanzar un nivel de comodidad y familiaridad con la imprevisibilidad de la vida. Como consecuencia, no le temo a la muerte. Tengo la certeza de que la muerte, como todo lo demás, tampoco es eterna.


Soy un gran admirador del Dr. Ian Stevenson, un destacado psiquiatra, así como de sus fascinantes y meticulosos estudios sobre los recuerdos que guardan los niños de vidas anteriores. El Dr. Stevenson dedicó un gran esfuerzo a analizar científicamente los detalles de sus descubrimientos como investigador de la Universidad de Virginia. Lo que descubrió fue suficiente para convertir incluso a un escéptico empedernido en creyente del concepto de «renacer». El Dr. Stevenson estudió los recuerdos de vidas pasadas de miles de niños del mundo entero. En repetidas ocasiones, pudo identificar a figuras relevantes a partir de sus recuerdos y corroborar que los recuerdos de vidas pasadas de aquellos niños eran muy precisos. Personalmente, me identifico con sus hallazgos puesto que yo también tengo una vida anterior que puedo recordar. Sé, por tanto, que la muerte, como todo lo demás, no es más que un proceso natural de transformación y cambio. A algunas personas les cuesta aceptarlo. Sin embargo, basta con comprender de una forma muy básica que tu existencia colgará de un hilo para siempre para que tu calidad de vida cambie por completo y sientas que puedes vivir de una forma más positiva.


Supongamos que aceptas la realidad de que nada dura para siempre. En ese caso, sabrás también que ninguna etapa de ningún proceso particular será eterna tampoco, ni siquiera el de la muerte. En parte, ese es el motivo por el que no temo a la muerte. Soy consciente de que abundan las ideas sobre lo que hay después de la muerte, pero me gustaría compartir lo que he aprendido sobre el tema. No quiero asustarte; simplemente pretendo serte útil y familiarizarte con lo que he descubierto sobre este proceso. Espero que el hecho de compartir lo que sé sobre el tema te ayude a vencer parte de tu miedo a uno de los cambios más trascendentales y misteriosos de todos.


La gente evita el tema de la muerte porque la sola idea puede resultar aterradora. Sin embargo, no hay nada que temer; morir es tan natural como la vida misma. Y si has leído alguno de los libros del Dr. Stevenson, como yo, es lógico deducir que la muerte no es más que un trampolín hacia una nueva vida. No es necesario que creas lo que digo; al fin y al cabo, lo más sensato es que tú mismo investigues sobre el tema. No obstante, espero que la información que he ido recopilando a lo largo de toda una vida de estudio en profundidad de los trabajos que han ido legando y contrastando los expertos a lo largo de los siglos te sirva de ayuda. Antes de nada, me gustaría facilitarte un desglose básico de los cambios que experimentarás durante el proceso de la muerte para hacerlo lo más predecible posible. Cuanto más sepas, menos te sorprenderás cuando llegue tu hora.



El proceso de la muerte



Tu cuerpo está formado por cuatro elementos generales: el elemento tierra, como los minerales que componen tus huesos; el elemento agua, como tu sangre; el elemento fuego, como el calor que desprende tu cuerpo; y el elemento aire, como el aliento de tus pulmones. Cuando el cuerpo está a punto de alcanzar su fin, la mente inteligente —o el alma, la esencia o como quieras llamarla— sabe que ha llegado el momento de dejarse ir.


Al principio, tu cuerpo y tu mente se empiezan a disociar, lo que provoca una serie de cambios físicos. Inicialmente, el elemento tierra abandonará tu cuerpo, lo que da lugar a una sensación de que tu cuerpo se está cayendo, aunque claramente no sea así. A continuación, el elemento agua sale de tu cuerpo, provocando sed y una sensación de sequedad. Después se desprende el elemento fuego, lo que hace que la temperatura de tu cuerpo se enfríe gradualmente. Luego, por último, el elemento viento abandona tu cuerpo, y tu respiración traquetea hasta detenerse. Estas son las etapas naturales y universales de la muerte con las que se encuentra todo cuidador de enfermos terminales. Evidentemente, no son las etapas de una muerte súbita o inducida por fármacos. Es fundamental que seas amable y delicado contigo mismo mientras recorres este proceso. Una vez que la respiración se detiene y tu corazón deja de latir, desde la perspectiva de la ciencia médica, se produce la muerte clínica del cuerpo. Se trata de algo bastante natural; todo el mundo debe pasar por ello, y es tan solo otro cambio. Si en estos momentos esto te parece demasiado para lo que tu mente puede abarcar, trata de imaginar el estado en que te encontrarías si vivieras indefinidamente. Cuando se llega a una edad avanzada, el cuerpo ya empieza a sentirse un poco dolorido. ¿Te imaginas lo dolorido que te sentirías dentro de cien años más?


Una vez que la muerte clínica se haya producido y los órganos del cuerpo empiecen a apagarse, verás una luz blanca. Ver esta luz es algo así como ver algo en un sueño lúcido. En un sueño lúcido, eres consciente de que estás soñando y, por tanto, tienes una sensación de control sobre lo que ves. No hay por qué temer nada en este tipo de sueños. Según la Organización de Cuidados Paliativos de los EEUU, este periodo de cambio sensorial puede originarse justo antes de la muerte clínica. La persona que está muriendo puede experimentar y vocalizar una serie de alucinaciones con las que se encuentra. Pueden oír, ver o sentir cosas que los vivos no perciben. Estas alucinaciones pueden asustar o reconfortar al moribundo, en función del contenido. La persona puede decir que ve figuras religiosas. Puede hablar de emprender un viaje o de cualquier otro asunto relacionado con los viajes, como hacer la maleta o subir a un avión. La conciencia de su muerte puede traer una sensación de paz, especialmente si conlleva la perspectiva de reunirse con sus seres queridos o con seres espirituales. A medida que avances por este estadio, ya sea antes o después de la muerte clínica, debes saber que, aunque te encuentres con una temible bestia, no es real y solo es una proyección de tu extraordinaria mente. De hecho, si comprendes esto, podrás disfrutar de cualquier aparición dentro de este estado onírico lúcido. Llegados a este punto, tu mente se está desprendiendo totalmente de tu cuerpo.
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