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			INTRODUCCIÓN

			UNA SENCILLA FORMA DE PENSAR CAPAZ DE DISIPAR CUALQUIER PREOCUPACIÓN

			En la vida ocurren muchas cosas. Todos hemos sentido más de una vez que no es precisamente un camino de rosas. Sin embargo, existe un método para superar esta sensación tan recurrente.

			De hecho, toda preocupación tiene su origen. Una vez entendemos esto, basta con pensar correctamente para poder disipar, sin lugar a duda, cualquier angustia. Este es el mensaje más importante de este libro.

			¿Qué tipo de cosas nos preocupan en el día a día?

			
					Siempre vamos con prisa y no tenemos tiempo para nosotros mismos.

					No nos gusta nuestro trabajo actual y nos preocupa el futuro.

					Estamos deprimidos por una acumulación de experiencias desagradables, hechos desafortunados y fracasos.

					Nos estresan las relaciones personales. Hay personas con las que no encajamos.

			

			A primera vista, aparentan ser temas que no podemos resolver solos o que requieren mucho tiempo, pero en realidad no es así. Todos estos problemas nacen de las llamadas «reacciones emocionales».

			¿Cuánta gente entenderá este concepto?

			No es exagerado afirmar que estas reacciones emocionales moldean nuestro día a día.

			Por ejemplo, el desespero que se apodera de nosotros cuando, en plena hora punta por la mañana, pensamos que ya está ahí la multitud de siempre; una reacción que nos afecta negativamente. O cuando nos molesta la actitud de alguien y nos produce rabia.

			En momentos importantes, imaginamos un escenario negativo pensando que podríamos fracasar. Esta reacción siembra en nosotros inseguridad y nervios. Nuestra mente reacciona a todo tipo de estímulo: cuando quedamos con alguien, trabajamos o simplemente caminamos por la calle.

			Como resultado, en nuestro día a día aparecen la rabia, la tristeza, la ansiedad por el futuro, el estrés o la culpa, emociones que nos hacen pensar que hemos fallado.

			En resumen, el punto de partida de cualquier preocupación es siempre una reacción emocional. La reacción emocional es el origen del sufrimiento. Por lo tanto, existe una forma fundamental de mitigarlo: evitar reacciones prescindibles.

			Solo hay que imaginar cómo sería de fácil la vida si dejáramos de tener esas reacciones superfluas. Sin berrinches, ni disgustos, ni enfados, ni estrés; sin nervios al estar con otras personas, sin remordimientos por el pasado ni angustia al mirar hacia el futuro. Nuestra carga mental sería mucho más ligera, y seríamos más felices.

			A menudo se confunde el hecho de evitar reacciones con reprimir forzadamente las emociones, ignorarlas o mostrarse indiferente ante ellas. Sin embargo, se trata de evitar desde un principio aquellas reacciones innecesarias que hacen surgir más preocupaciones. La clave está en disipar rápidamente el enfado, la angustia o los pensamientos negativos sin excusarnos en que así es como somos.

			¿Cuántas veces hemos cometido errores costosos o nos hemos preocupado por culpa de reacciones que no aportan nada?

			¿No toca aspirar a una forma de vida libre de reacciones superfluas?

			Buda, el iluminado sabio de la antigua India, nos enseña la «práctica de no reaccionar». La enseñanza original de Buda propone detener las reacciones emocionales para evitar así las preocupaciones y el sufrimiento. Con el fin de lograrlo, se siguen básicamente dos conceptos, que son la observación de las reacciones emocionales y el pensamiento racional.

			
					La observación de las reacciones emocionales se refiere a la conocida meditación zen, el mindfulness, tan en boga últimamente, o la meditación vipassana. Resulta curioso cómo una mente angustiada encuentra calma si es consciente de las reacciones y cambios emocionales. Esta es una magnífica manera de aliviar el estrés y de despejar la mente (capítulo 1).

					El pensamiento racional se refiere a pensar a fondo para alcanzar nuestros objetivos. 

			

			Con este libro se pretende que evitemos tanto las reacciones prescindibles como el aumento de nuestras preocupaciones.

			
					Nada de juicios innecesarios. En ningún momento debemos negarnos a nosotros mismos (capítulo 2).

					No sufrir por la insatisfacción, el estrés u otras emociones negativas (capítulo 3).

					Ser uno mismo sin preocuparse por lo que piensen los demás (capítulo 4).

					Dejar de querer ganar siempre y de obsesionarse por ser mejor que nadie (capítulo 5).

					Proponerse desde ahora mismo llevar una vida verdaderamente satisfactoria (capítulo final).

			

			Son temas fundamentales que nos conciernen a todos y los abordaremos a la luz de las enseñanzas de Buda. La singularidad de este libro radica en el análisis de su pensamiento a través del budismo primitivo para disipar las preocupaciones.

			El budismo primitivo recoge las enseñanzas más antiguas de Buda, con más de 2.500 años de historia y proveniente de la India. Se han traducido una gran cantidad de citas de Buda para que sean más fáciles de entender.

			 

			 

			A pesar de que la palabra «budismo» suele asociarse a la religión, el budismo primitivo está repleto de enseñanzas prácticas, racionales y modernas que espero que sean de provecho en la vida cotidiana.

			Ya no hay de qué preocuparse. Animo a todos a seguir el ejemplo de Buda y a que cada día, sin importar la rutina, nos propongamos evitar reacciones superfluas. En cambio, pensemos de forma correcta sobre nuestros problemas y solucionémoslos. Esta actitud es la más importante y la que aportará paz, satisfacción y felicidad a nuestra vida. Comencemos por aquí.

			Ryushun Kusanagi

		

	
		
		
			PARTE I
COMPRENDER ANTES DE REACCIONAR
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			CAPÍTULO 1

			COMPRENDER LAS PREOCUPACIONES SIN INTENTAR ELIMINARLAS

			Se suele decir que la vida no es un camino de rosas, pero sorprendentemente poca gente entiende el motivo. Aunque sintamos una insatisfacción indefinida o dudemos de estar en el camino correcto, no sabemos identificar el motivo de nuestras preocupaciones. Si no comprendemos adecuadamente emociones como la frustración, la rabia, la decepción, la tristeza o la ansiedad, no podremos atajar la sensación de insatisfacción.

			Según las enseñanzas de Buda, hay que empezar comprendiendo las preocupaciones del día a día. Este pensamiento racional sostiene que identificando las preocupaciones, entendiendo sus causas y siendo conscientes de que hay una solución, sin duda se puede mitigar cualquier preocupación.

			Comprender las preocupaciones es ya un primer paso 
en la dirección correcta

			En primer lugar, echemos un vistazo a nuestro estado de ánimo diario (nuestro corazón).

			
					El trabajo no va como esperábamos y nos falta motivación.

					Las relaciones personales nos estresan.

					No logramos superar el pasado.

					Nos frustra no poder comunicarnos bien.

					Sentimos una vaga inquietud sobre lo que nos depara el futuro.

			

			Las personas también podemos sufrir accidentes inesperados, desastres naturales, enfermedades, dificultades en la crianza de los hijos o problemas familiares, entre otras cosas. Buda se refiere a todas estas preocupaciones que los humanos experimentamos a lo largo de nuestra vida como «los ocho tipos de sufrimiento».

			
				
					A quienes estáis en el Camino, los ocho tipos de sufrimiento son: 1) el nacimiento; 2) la vejez; 3) la enfermedad; 4) la muerte; 5) encontrar lo que no queremos; 6) separarnos de quien amamos; 7) no lograr lo que deseamos, y 8) el sufrimiento humano sin remedio.

					PRIMER SERMÓN DE BUDA, Mahāvagga
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			El «sufrimiento» del que habla Buda se denomina en sánscrito dukkha. Este término combina du, que significa «dificultad» u «obstáculo», y kha, que significa «vacío eterno». Transmite la idea de que vivir no es en absoluto fácil.

			
			En el pensamiento budista se destaca la aceptación de que la vida conlleva preocupaciones y problemas. Fiel a su transparencia y racionalidad características, el budismo reconoce que los sentimientos de insatisfacción, dificultad para seguir adelante y tristeza están presentes en el día a día.

			Para algunas personas, aceptar la realidad puede resultar difícil, aunque no debería ser así. No se trata de aceptarla sin más, sino de comprender que existe. Debemos ser claramente conscientes cuando tengamos una preocupación o un problema sin resolver y, al mismo tiempo, debemos estar convencidos de que tiene solución. Este es un «método» que aprenderemos a través de las enseñanzas de Buda.

			Hasta ahora hemos vivido con preocupaciones poco definidas, sin ser plenamente conscientes de nuestra insatisfacción, pero en un estado constante de inquietud. Sin embargo, si comprendemos esa sensación y reconocemos nuestra preocupación, podremos avanzar y reflexionar sobre cómo solucionarlo. En primer lugar, es fundamental reconocer que estamos preocupados. Al reconocer nuestra insatisfacción o preocupación no resueltas surgirá el deseo de encontrar una solución.

			Una receta clara para solucionar las cosas

			Una vez comprendemos la existencia de una preocupación, hay que preguntarse cuál es el motivo de que esta surja.

			Buda resume cómo solucionar los problemas y preocupaciones a través de cuatro sencillos procedimientos:

			
				Reconocer que la vida implica sufrir.

			Entender que el sufrimiento tiene una causa.

			Comprender que es posible superar el sufrimiento

			Conocer el método para eliminar el sufrimiento.

			LA DIVULGACIÓN DE LAS CINCO COLINAS EN SARNATH, Samyutta Nikāya
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			En el budismo, a estos principios se les llama «las cuatro nobles verdades». A simple vista, está claro que no se trata de una religión que diga en qué hay que creer para alcanzar la salvación. Más bien se presenta como una sencilla forma de pensar para afrontar los problemas y sufrimientos.

			El pensamiento racional de Buda es una receta clara, similar a las de la medicina más avanzada, que consiste en observar la realidad, el origen de las preocupaciones, comprender sus causas y poner en práctica métodos para resolverlas.

			
			La causa de las preocupaciones relacionadas con el trabajo 
y las relaciones personales

			¿Cuál es la causa de las preocupaciones y el sufrimiento?

			En el budismo, a menudo se dice que la causa del sufrimiento es el apego. En otras palabras, el apego puede ser una mente aferrada, que no logra soltarse y que siente emociones como la ira, el arrepentimiento o el afán.

			Sin embargo, con el uso de prácticas que ayudan a deshacerse del apego, como la meditación zen o la vipassana, podemos observar mejor las causas profundas de este. ¿Por qué nos aferramos a las preocupaciones? ¿Por qué tenemos varios tipos de problemas a diario? Va quedando claro que las culpables de esto son las reacciones emocionales.

			En efecto, reaccionamos en nuestro día a día o en el trabajo. Pensamos en muchas cosas; algunas situaciones nos provocan rabia o nos agobia que no todo salga como habíamos previsto. Nos preocupa el qué dirán y nos inquieta la duda de si hemos hecho algo mal.

			Todo esto son reacciones emocionales, pero ¿qué las provoca?

			Rompemos relaciones cuando nos enfadamos y perdemos los papeles; en momentos clave, no damos lo mejor de nosotros mismos por culpa de los nervios; nos invade el remordimiento al recordar el amargo pasado; pensamos demasiado y nos deprimimos creyendo que no somos lo suficientemente buenos. Todo esto también son reacciones.

			Hay algo anterior al apego que crea las preocupaciones: las reacciones emocionales. Posiblemente estés asintiendo con la cabeza y diciendo «Ah, es verdad. Siempre estoy reaccionando y de ahí vienen mis preocupaciones». Cualquier persona debería ser capaz de llegar a esta conclusión. La verdadera causa de las preocupaciones es la reacción. Los problemas y preocupaciones de la vida vienen dados por reacciones emocionales. Por eso, hay que tener siempre presente una idea: evitar las reacciones que sean prescindibles.

			La sabiduría de hace 2.500 años soluciona los problemas 
de ahora

			Cuando uno se enfrenta a sus preocupaciones, tiende a reaccionar queriendo combatirlas. Reaccionamos ante estos elementos desagradables o inciertos luchando incesantemente por cambiarlos o superarlos.

			Sin embargo, hay muy pocas cosas en la vida contra las que uno pueda ganar. Independientemente del estatus, del poder, de la riqueza que se tenga o de lo fuerte que uno llegue a ser, la realidad incierta siempre nos acompañará. Lo que dijo Buda hace 2.500 años, que la vida implica sufrir, es una verdad permanente. Es una realidad que en absoluto se puede superar combatiéndola; requiere una nueva forma de vida, una manera de pensar más racional, como lo es evitar reacciones superfluas. Pero ¿cómo lo logramos? Buda nos enseña muchas maneras de hacerlo, y a continuación iremos arrojando luz sobre ellas.

		

	
		
		
			CAPÍTULO 2

			CENTRARSE EN LA RAZÓN DEL PROBLEMA

			El primer punto que habría que entender es que toda preocupación surge de una reacción emocional. ¿Por qué reaccionamos así? Es obvio que, si nos enfadamos por algo que no nos gusta, sabemos que el motivo del enfado es ese algo, pero hay otras muchas situaciones de la vida en las que no sabemos la razón por la que reaccionamos. Mucha gente busca respuestas en el tarot, asesoramiento o terapias. Sin embargo, la sabiduría de Buda puede resolver el misterio en un abrir y cerrar de ojos.

			Por ejemplo, supongamos que tenemos las siguientes preocupaciones:

			Últimamente nos enfadamos más a menudo con la gente que nos rodea; no podemos evitar fijarnos en lo que hace la gente cercana a nosotros; nunca nos ha gustado nuestra familia, pero ahora nos empieza a pasar lo mismo con los compañeros de trabajo y amigos; lo cierto es que se nos acumulan el estrés y la frustración. ¿Qué podemos hacer para remediarlo?

			Si lo hablamos con nuestros allegados, nos dirán que entienden cómo nos sentimos, pero que no es para tanto o que la envidia es mala consejera y hay que centrarse en cosas más alegres. Aunque tengan razón, por algún motivo eso no nos hace sentir mejor. Cuando volvemos a la vida cotidiana, caemos de nuevo en ese estado de rabia sin saber por qué. ¿Qué debemos pensar?

			Buda describe la vida como un torrente

			Existe una solución para estas preocupaciones poco definidas que consiste en examinar la verdadera razón por la que reaccionamos.

			Buda dice lo siguiente acerca de los motivos por los que sentimos insatisfacción o que nos falta algo:

			
				Comprende la causa del sufrimiento.

			El deseo conduce al sufrimiento.

			SUTRA DEL PRIMER GIRO DE LA RUEDA DEL dharma, Samyutta Nikāya

			[image: ]

			

			El deseo o taṇhā que descubre Buda es, por así decirlo, la energía que desprende la mente en constante reacción, la consciencia que fluye en el fondo de la mente humana a lo largo de su vida y que, tras surgir, se ramifica en siete categorías.

			
			Los siete tipos de deseo que tomamos prestados de la psicología moderna son: 1) deseo de supervivencia (querer vivir); 2) deseo de descanso (querer dormir); 3) deseo de comer (tener apetito); 4) deseo sexual (querer tener relaciones sexuales); 5) deseo de relajación (tener pereza); 6) deseo de placer (experimentar placeres sensoriales de sonido o visuales), y 7) deseo de aprobación (querer ser reconocido). Sin duda, todos estos deseos se encuentran en nuestra mente, por lo que la vida puede entenderse de la siguiente manera:

			
					En primer lugar, existe el deseo.

					El deseo se puede dividir en siete categorías.

					Las personas reaccionan ante estos deseos.

					Cumplir un deseo provoca placer.

					No cumplir un deseo provoca insatisfacción.

			

			Este es un ciclo que se repite a lo largo de la vida.

			Buda comparó la vida llena de alegrías, penas, decepciones e insatisfacciones provocadas por el deseo con los ríos desbordados de la India, de ahí que la describa como un torrente o como una corriente intensa. Es una buena metáfora de la vida cotidiana.

			
				El deseo alimenta el torrente del samsara, el ciclo constante de insatisfacción.

			Los distintos deseos forman un torrente que arrastra a las personas.

			El ser humano queda sepultado por el fango de los deseos inalcanzables.

			VERSO SOBRE LA LUCHA, Sutta Nipata
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			Cómo afrontar la insatisfacción

			En el budismo, al deseo se lo ha llamado «sed». Este concepto representa la mente insatisfecha y sedienta, siempre en constante anhelo, y es en efecto como nos sentimos.

			Es fundamental comprender que la mente funciona así, con deseo o sed constante y permanente. Si uno no da rienda suelta al deseo, estará reaccionando y su mente se dejará llevar por el desencanto, en una búsqueda continua de cambios vitales.

			Nos empezamos a obsesionar con el pasado y pensamos que antes éramos más felices y ahora sentimos un vacío; o cambiamos de trabajo una y otra vez, cuestionándonos si seremos capaces de seguir en el nuevo puesto. A veces buscamos estímulos peligrosos, como la infidelidad o las drogas. Incluso podemos caer en la trampa de volvernos extremadamente arrogantes y convencernos de que somos mejores que el resto.

			
			Si bien es cierto que, a través del deseo, uno puede percibir nuevas posibilidades, Buda nos enseña que el anhelo de nuestra mente no necesariamente conduce a la satisfacción. Se trata de entender que no sirve de nada reaccionar (o dar vueltas en círculo sin más).

			Algunos pueden considerar aburrida esta visión carente de ilusión. Pero, si comprendiéramos que la mente vive en un constante anhelo, podríamos experimentar un curioso cambio en nuestro estado de ánimo.

			En definitiva, evitaríamos pensamientos como que la situación no puede seguir así o que nos falta algo, así como la sutil sensación de carencia, impaciencia o la sed provocada por el deseo. Reconoceríamos con mayor firmeza que la vida es así.

			¿Y qué significa eso?

			Pensemos, desde el punto de vista de los siete tipos de deseo, en la sensación de que nos falta algo a nuestro alrededor. ¿A qué deseo se debe la insatisfacción? Al deseo de aprobación, de querer sentirnos validados, el más acuciante en la actualidad. Es un deseo exclusivo de los humanos y que parece no darse entre animales.

			El deseo de aprobación se manifiesta en la infancia como el simple deseo de amor paterno. A medida que maduramos, se convierte en un deseo de elogio, de ser un estudiante ejemplar, de popularidad, etcétera. Cuando nos hacemos adultos, pasa a convertirse en un deseo de respeto a través del trabajo o del estatus, de ascender en nuestra carrera profesional mediante la mejora de nuestras habilidades, en orgullo y sentimiento de superioridad al pensar que somos mejores que los demás o, por el contrario, pensamos que no damos la talla y ese deseo se convierte en un sentimiento de culpa o de inferioridad.

			El deseo de aprobación, de validación, de que se fijen en nosotros, nos amen y nos valoren es el responsable de todos estos pensamientos. Si reaccionamos al mundo exterior con estos deseos, nos sentiremos insatisfechos o con la sensación de no tener suficiente, al considerar que estamos rodeados de gente que no está a la altura de nuestras expectativas. Creeremos que las personas y la sociedad no son lo bastante buenas. En otras palabras, el deseo de aprobación es la razón por la que nos sentimos insatisfechos con cualquier detalle de los demás.

			Es posible que, en algunos casos, este sentimiento venga dándose desde la tristeza experimentada en la infancia.

			 

			 

			La base del pensamiento budista consiste en «primero, comprender», así que probemos el siguiente ejercicio, que pretende generar una comprensión objetiva a través de la repetición verbal de ciertas ideas. Este ejercicio nos ayudará a reducir gradualmente las reacciones:

			
					«El deseo de aprobación impide la satisfacción».

					«La insatisfacción nace de este deseo frustrado de aprobación».

			

			Como veremos en capítulos posteriores, el deseo de aprobación es la causa de numerosos problemas, como una personalidad preocupada por el juicio ajeno, los celos o una mente obsesionada con la comparación, la necesidad de superioridad y la competición.

			Si no entendemos que el deseo de aprobación es el origen de estas reacciones, acabaremos también reaccionando, en un ciclo de altibajos emocionales. Nos preocuparemos por lo que otros piensen, sentiremos celos, nos compararemos, competiremos y oscilaremos entre la euforia y la tristeza. Así que la clave está en aceptar la realidad tal como es.

			
			Asumamos sin reservas que necesitamos la aprobación de los demás. Por extraño que parezca, con eso podremos calmar tanta insatisfacción, resquemor, sentimiento de insuficiencia y de pena. Tan solo con comprender que el deseo de aprobación es en realidad la fuente de esa sed interior, podremos liberarnos del estado de insatisfacción.

			Todo se vuelve más sencillo cuando entendemos que el deseo de aprobación es la causa de nuestras reacciones. Al tomar consciencia de esto, podemos llegar a comprender de forma calmada que la validación de los demás, ya sea de nuestra familia o de la sociedad, no tiene por qué afectarnos. Después de todo, ¿realmente importa?

			Ejemplo real: El día en que el sufrimiento se transformó 
en esperanza

			Cuando no comprendemos la raíz de nuestras preocupaciones, prevalece el sufrimiento. Sin embargo, si entendemos correctamente el origen de una inquietud, esta se convierte en un problema solucionable (o deseo). A continuación, relataré un episodio sorprendente sobre cómo una vida de sufrimiento continuo se transformó en esperanza.
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