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			SINOPSIS 




			 




			Las enseñanzas de Los cinco poderes nos ayudarán a danzar con lo inesperado, a sobreponernos con éxito a los retos del día a día y a encontrar calma y bienestar. El camino empieza con la confianza, sumergiéndonos de lleno en el río de la vida. Pero para nadar también necesitamos energía, que nos ayuda a superar los obstáculos. El mindfulness nos ayuda a ser conscientes de la vida en toda su riqueza de detalles. La libertad interior se expande y se amplifica gracias al poder pacificador de la calma. La sabiduría nos aporta conocimiento interior, nuestra brújula. Llena de calidez, claridad y una gran capacidad evocadora, esta guía es la llave para ser nosotros mismos y fluir con la incertidumbre aceptando el momento presente. 
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INTRODUCCIÓN 




			 




			Puede llegar a superarnos. 




			Estamos ocupados de la mañana a la noche reaccionando, respondiendo, lidiando con circunstancias incontrolables y a menudo complicadas. 




			La vida puede asemejarse a la brega interminable de Sísifo, que empujaba la roca montaña arriba solo para verla rodar de nuevo hacia abajo. ¿Cómo podemos sobreponernos a problemas como el estrés, la ansiedad, la depresión o la frustración, y a esa miríada de conflictos y desilusiones, y enfrentarnos a ellos desde una posición más ponderada y abierta? ¿Cómo pulsar el botón de reiniciar cuando es necesario? ¿Es posible transformar nuestra vida de manera radical? ¿Cómo sobreponernos a la sensación de brega que no acaba nunca? ¿Cómo darle más sentido a nuestra vida e incorporar en ella más calma, libertad y firmeza? 




			Existe un relato zen que habla de una persona que se pasaba el tiempo buscando la liberación. Tras muchas duras pruebas, supo de la existencia de un maestro iluminado que podría ayudarle. Lo encontró, y resultó ser un simple anciano que caminaba por una senda cargando un gran fajo de leña a la espalda. El buscador le preguntó: «¿Cómo puedo ser completamente libre?». El maestro lo miró fijamente y dejó caer el fajo de leña. No dijo nada. El tiempo pasaba. Impaciente, el buscador le preguntó: «¿Eso es todo? ¿Entonces, qué?». El maestro recogió su fardo, se lo cargó a la espalda y siguió su camino. 




			Nuestras cargas pueden parecer difíciles de soltar. Nos pasamos el tiempo intentando arreglar y controlar las cosas. Pero a menudo todo se dirige a crear más deseos que no podemos alcanzar y buscar objetivos cada vez más banales, que ni nos proporcionan verdadera paz ni suponen una diferencia real en nuestra vida. Soltar nuestras cargas no consiste solamente en querer hacerlo ni en imaginarnos que ya lo hemos hecho ni en escapar de ellas mediante sistemas de creencias o distracciones. Se trata de algo distinto. Como dijo Einstein: «No puedes solucionar los problemas con la misma mentalidad que los creó». Necesitamos ayuda, porque el estrés es una parte tan integral de nuestra vida que, cuando intentamos «lavarlo», acabamos descubriendo que siempre utilizamos agua sucia. 




			 




			
¿CUÁL ES LA FUENTE DE ESTAS ENSEÑANZAS? 




			 




			Las enseñanzas budistas son un amplio repositorio de sofisticadas herramientas, desarrolladas con gran claridad, que transforman el modo en que experimentamos la vida. Hay algo extraordinario y asombroso en estas enseñanzas. Se desarrollaron a lo largo de milenios, pero se han conservado a la perfección; son fácilmente transportables y adaptables, así como muy prácticas y directas. No necesitamos iniciarnos en una complicada arqueología intelectual: excavar en busca de su significado bajo numerosas interpretaciones, rituales, un lenguaje especial, comentarios o el control de un sacerdote. Otros libros sagrados y enseñanzas, como la Biblia judeocristiana o los Upanishad del hinduismo, son ricos repositorios de conocimiento, pero al mismo tiempo relatan sucesos y mitologías. En contraste, los miles de textos budistas, llamados suttas, consisten básicamente en instrucciones, y proporcionan una miríada de herramientas para vivir con sabiduría, alegría y libertad. 




			Hace poco más de medio siglo que estas enseñanzas y prácticas han ido llegando al mundo moderno desde los monasterios orientales. Un indicativo de su llegada es que se han convertido en una parte integral de la cultura. Para muchos de nosotros, la puerta de entrada a esas enseñanzas es la atención plena o mindfulness. Este recurso se ha hecho enormemente popular en los últimos años, y ha alcanzado hospitales, prisiones, escuelas, parlamentos europeos y clínicas de psicología. Un ejemplo personal: desde septiembre de 2016, he recibido invitaciones de decenas de bares y cafeterías para realizar unas sesiones que hemos bautizado como «Buda en el bar», en las que he dado charlas y conectado con miles de personas que están buscando un sentido, y les he mostrado nuevas maneras de entender sus vidas. Considero que esto es un indicador de que existe el anhelo de hallar un modo de mirar a la vida distinto, más profundo y transformador. También significa que estas enseñanzas ya no son esotéricas, sino que han encontrado un lugar en nuestra cultura. 




			 




			
LOS CINCO PODERES: MÁS ALLÁ DE LA ATENCIÓN PLENA O MINDFULNESS 




			 




			El patrimonio espiritual de la humanidad recoge muchas cualidades, métodos, caminos espirituales y prácticas. Si preguntásemos a los maestros de las diferentes tradiciones qué enseñanzas y prácticas básicas nos recomendarían para nuestro viaje interior... 




			 




			• Un monje budista daría prioridad al mindfulness o atención plena y a la consciencia. 




			• Un swami hindú seguramente diría: calma y concentración. 




			• Un filósofo inspirador apelaría a la sabiduría y la visión. 




			• Un lama tibetano defendería la fe y la confianza. 




			• Un psicólogo enfatizaría la energía positiva. 




			 




			Sin embargo, no necesitamos buscar estas herramientas en distintos caminos y culturas. Las tenemos aquí, compiladas y disponibles en la enseñanza budista de los cinco poderes: altamente desarrolladas, extraordinariamente efectivas y sofisticadas, y al mismo tiempo claras como el agua. La atención plena o mindfulness es solo una de las cinco. Las otras cuatro son igualmente poderosas y efectivas, pero suelen recibir menos atención. 




			Estos son los cinco poderes, junto con su nombre original en lengua pali, que es la lengua de los textos antiguos y que se considera la lengua original de las enseñanzas del Buda: 




			 




			1. Confianza, fe, seguridad: saddha 




			2. Energía, aspiración, determinación: viriya 




			3. Atención plena (mindfulness), presencia, consciencia: sati 




			4. Calma, serenidad, concentración: samadhi 




			5. Sabiduría, entendimiento, despertar: pannya 




			 




			En distintas tradiciones, como el sistema de chakras de la India, estos poderes se corresponden con diferentes colores. El blanco es la confianza, porque es el gran abrazo, el gran corazón, que incluye todos los colores del arcoíris. El azul es la atención consciente, como las aguas tranquilas del mar interior. El verde es la energía, el crecimiento, la creatividad y la abundancia de la naturaleza. El rojo es la firmeza y la base de la tierra, el color del chakra de la raíz. El amarillo es el poder y la pureza de la sabiduría interconectada, como los rayos del sol que lo iluminan todo, o como el oro incorruptible. 




			Cuando estos poderes no están desarrollados, tradicionalmente se suelen describir como «las cinco facultades espirituales». En tanto que capacidades, las enseñanzas budistas les otorgan mucho valor, y son parte de la lista de habilidades humanas que se describen en pali como indriya, término derivado del nombre sánscrito de la deidad principal Indra, que indica así su calidad divina y su potencial transformador. Son virtudes que todos poseemos y manifestamos en alguna medida. En palabras del sacerdote budista Bhikkhu Bodhi: «De entrada aparecen en nuestro día a día bajo un aspecto ordinario... tomando la forma de una confianza firme en los valores superiores, un esfuerzo constante por hacer el bien, una cierta capacidad de atención consciente y de lucidez. La enseñanza del Buda... transforma estos factores mentales rutinarios en una búsqueda de liberación que puede desentrañar las leyes más profundas de la existencia». Cuando estas cinco facultades se desarrollan de este modo, se convierten en poderes transformadores, llamados bala en pali. 




			Los cinco poderes trabajan en consonancia para amplificarse y fortalecerse mutuamente. Cada uno de ellos debe alcanzar la plenitud de manera armoniosa y completa. Han sido descritos como cinco caballos que trabajan juntos para arrastrar con destreza el carruaje de nuestro ser hasta alcanzar estados de júbilo y liberación. El de la atención plena o mindfulness es el caballo que guía, el que muestra el camino. Tras él, llegan juntos la confianza y la energía, seguidos de los corceles de la calma y la sabiduría. Es obvio que estos poderes necesitan un equilibrio. Por ejemplo, la fe sin sabiduría puede conducirnos ciegamente hacia creencias, ilusiones y expectativas infundadas y absurdas, mientras que la sabiduría sin un corazón confiado puede llevarnos a tener una mente excesivamente analítica, conceptual y sentenciosa. Tener calma sin energía puede desembocar en pasividad y pereza, pero tener energía sin calma lleva a la agitación y a la mentalidad del saltamontes. Sin confianza, la calma y la consciencia pueden resultar mecánicas y limitadas. La confianza sin calma nos llevará a perseguir quimeras sin pausa. El mindfulness o atención plena es el caballo que nos guía en el viaje, porque nos mostrará cómo trabajar con todos los poderes de manera equilibrada. 




			Seguramente hallaremos que tenemos mayor inclinación o estamos mejor dotados para una u otra de las facultades. Es posible que de manera natural seamos más curiosos y atentos, calmados y serenos, vigorosos y activos, reflexivos y sensatos, o sentimentales y devotos. El consejo tradicional es trabajar y desarrollar las facultades que nos resultan más accesibles: esto nos llevará lejos y nos mostrará grandes posibilidades, mientras que los otros poderes serán reclutados en el propio camino. 




			 




			



				Los cinco poderes trabajan en consonancia para amplificarse y fortalecerse mutuamente. Cada uno de ellos debe alcanzar la plenitud de manera armoniosa y completa. 




			




			 




			
UN PASEO HACIA LA CIMA DE LA MONTAÑA 




			 




			Existe la tentación de considerar estos poderes como músculos interiores que necesitamos desarrollar, como si fuésemos a una suerte de gimnasio espiritual que nos ayudará a triunfar y a salir adelante en la vida. Nuestras motivaciones, como el ímpetu que está detrás del gran interés que hay hoy en día en la práctica del mindfulness, pueden ser el deseo de obtener un beneficio inmediato. En principio, estas aspiraciones no tienen nada de malo. Es completamente comprensible que queramos ser, por ejemplo, una mejor jefa, o un mejor terapeuta o contable. De hecho, algunos grandes líderes espirituales comenzaron su viaje dirigiéndose a un monasterio porque tenían algún grave problema, como estrés o jaquecas. Pero esto debería ser solo el principio. 




			A medida que tu práctica se desarrolle, esos objetivos concretos se ampliarán y refinarán, del mismo modo que cuando subes una montaña tus motivaciones pueden ir cambiando a medida que vas progresando. Al principio de la ascensión, quizá simplemente quieras aclarar tus pensamientos o reflexionar sobre algún problema concreto que te preocupa. Mientras sigues tu camino, entras en el ritmo de las cosas, en la alegría del paseo al aire libre: por primera vez percibes las delicadas flores azules al borde del camino, y seguramente te sientes motivado por la curiosidad y el interés en el mundo que te rodea. Al seguir ascendiendo elevas el rostro, y la grandeza de las nubes te maravilla. 




			De la misma manera, mientras uno avanza por el camino del autodescubrimiento y el desarrollo, comienza a entrever la propia belleza y el potencial interior. Es entonces cuando las motivaciones se pueden transmutar, y pasar de lo paliativo hacia lo más expansivo: libertad psicológica y bienestar; y, a medida que el camino nos lleva adelante, el deseo espiritual de una libertad total. En última instancia, también esto se disuelve. No es necesaria ninguna motivación basada en el deseo de no ser quienes somos o de estar en alguna otra parte que no sea donde nos encontramos. La montaña se acaba disipando, y el ascenso se convierte en el propio existir. 




			 






			[image: ]




			 






			Quedémonos con esta analogía. ¿Cómo se viven en nuestro viaje los cinco poderes y cómo nos ayudan a ascender? El mindfulness nos ayuda a saber dónde y cómo estamos en el camino, y a discernir las rocas y las flores sobre la marcha. A medida que se expanden la consciencia y la libertad interior, ya no estamos enfangados en los problemas, las limitaciones y las complicaciones de la vida diaria. La confianza y la seguridad que nos abren el corazón alientan nuestro cuerpo y nuestra mente, nos proporcionan esperanza en el ascenso y fe en lo que vemos a nuestro alrededor. La energía y la motivación nos ayudan a avanzar saltando en lugar de arrastrarnos. La serenidad y la concentración nos mantienen firmes y concentrados, para que no nos desviemos, nos rindamos o nos distraigamos demasiado. Y la sabiduría son todas esas cosas que aprendemos por el camino: desde la comprensión de nuestras capacidades y limitaciones hasta valiosas visiones y descubrimientos; desde el profundo silencio y el sentido de unidad con las montañas hasta la gloria del amanecer contemplado desde la cumbre. 




			Mientras exploramos cada una de estas enseñanzas, puede ser útil guardar en el fondo de nuestro pensamiento la idea de que existe un contexto mucho más amplio para estas cualidades y poderes. Los cinco poderes se enmarcan en un rico caleidoscopio de enseñanzas budistas que trabajan en consonancia; un gran campo ecológico de visiones y prácticas liberadoras. Pese a que no podemos absorber todo ese vasto campo de enseñanzas de una vez, necesitamos mantener la curiosidad y estar abiertos a las pistas que puedan surgir mientras leas este libro. Por ejemplo, una comprensión básica de los cinco poderes puede verlos, de entrada, como cualidades que desarrollamos en nuestro interior. Sin embargo, seguramente acabaremos entendiendo que la armonía y la pureza de nuestras acciones y nuestro corazón en relación con el mundo son el soporte y la base esencial de la práctica. Esto, a su vez, podría llevarnos a considerar y explorar cómo las enseñanzas budistas proponen una sensibilidad ética como la base del desarrollo personal. 




			El modo en que he descrito y explorado los cinco poderes en este libro es una expansión de sus definiciones budistas, que son muy precisas y suelen incluir la formulación de los métodos concretos de práctica espiritual. El término saddha, por ejemplo, significa «fe o convicción» en su sentido tradicional. Yo la he ampliado para incluir confianza, aceptación, seguridad, e incluso una pizca de amor. Samadhi se entiende y practica en la tradición «como concentración y foco en la meditación». Pero yo he ampliado este sentido para incluir serenidad, calma, y firmeza. De hecho, una comprensión más amplia de estos poderes se incluye en la tradición como la descripción del fruto de la práctica, no como la práctica en sí. Esto implica un modo de vida en el que la práctica y el fruto de la práctica de samadhi tomarán forma en esa serena presencia de quienes viven su vida con una atención concentrada, y en calma. 




			Es importante resaltar que estos poderes son relevantes para todos: no necesitamos ser miembros de ninguna asociación o club budista. El Buda nos legó sus cualidades, sus herramientas y su visión de la realidad, y dejó claro que deberían adaptarse a la cultura, al entorno o al lenguaje que fuese apropiado. El Buda no era budista. Los cinco poderes son, en definitiva, un kit de herramientas para la transformación, para alcanzar una vida liberada, no un conjunto de principios o ideales distantes. Si los vivimos, gradualmente nos convertiremos en ellos, y se manifestarán en nuestro pensamiento, en nuestra voz y en nuestras acciones. Nos transformarán de manera profunda a nosotros y al mundo que nos rodea. 
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EL PRIMER PODER 




			 




			
Confianza 




			 




			Saddha 




			 




			CONFIANZA | FE | SEGURIDAD 
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¿POR QUÉ ES TAN IMPORTANTE LA CONFIANZA? 




			 




			La confianza es lo que nos permite aceptar nuestra vida en lugar de enfrentarnos a ella constantemente. En lugar de cerrar nuestras compuertas, podemos abrirlas de par en par para que pasen todos los invitados que llaman, incluso aquellos que son un poco difíciles. Es la confianza la que nos ayuda a acercarnos a los demás y a disfrutar con su presencia, a reconectar con el mundo. Es una actitud que da la bienvenida a la experiencia y permite que las cosas sean como son. 




			Tenemos capacidad para cultivar un corazón confiado y con el que integrarnos en la vida con plenitud, abriéndonos a la alegría, la positividad y el amor. Al reducir nuestra inseguridad de base, transformamos la tensión, la agresión y el conflicto que existen en nuestro mundo. Con confianza recorremos con facilidad el camino de la transformación y la libertad interior. No sucumbimos a la desesperación y la incerteza. La confianza nos da la fuerza para explorar los territorios desconocidos de nuestra vida espiritual. 




			Tradicionalmente, la confianza aparece como el primero de los cinco poderes. Esto es así porque necesitamos relajarnos un poco, reducir el nivel de ansiedad y preocupaciones lo bastante como para poder practicar y explorar los demás poderes. La confianza nos proporciona el espacio y la habilidad de aplicar un pequeño esfuerzo y motivación, el segundo poder de la Energía, que a su vez lleva al tercer poder, la atención plena o mindfulness. Es difícil comenzar a desarrollar el mindfulness si estamos intranquilos. Una enseñanza esencial de los instructores de mindfulness, tanto hoy en día como en los tiempos del Buda, sería la de aprender a entrar en un espacio de seguridad, y reducir en lo posible nuestra preocupación sobre el mundo. Esto nos permitiría serenarnos y recogernos en el aquí y ahora. 




			La disposición a aceptar lo que nos traiga la vida es una aptitud esencial para nuestro viaje interior. Cualquiera que sea nuestra motivación inicial, nos ayudará a dar los primeros pasos, pero lo que necesitamos para seguir adelante es confianza. Es un motor que conduce la transformación limpiando el camino, desechando la falta de seguridad, la duda paralizante o la desesperación. 




			 




			
¿LA VIDA ES SOLO AGUANTAR?  




			 




			Podría parecer que es así. Pensar que la vida se reduce a superar las dificultades sería perdonable. De hecho, si nos fijamos, incluso cuando las cosas van bien tenemos en la mente un cierto estado de ansiedad por lo que podría pasar y sobre lo que hemos de ser cautelosos. Hay algo dentro de nosotros que busca problemas. Estamos siempre al tanto de la próxima amenaza, pensando por dónde podría venir; nos aburrimos de lo fácil, de la inactividad y del bienestar. Nuestra mente no para: hacer listas de cosas pendientes, idear estrategias para estar preparados, pensar cómo ganar más dinero, cómo ganar en salud, cómo ser más queridos, cómo evitar fallos, cómo evitar conflictos, y cosas por el estilo. Intentamos controlar nuestra vida, asegurar nuestro confort y mantenerlo, pero siempre acabamos fallando. No tenemos, y no podemos tener, el control de nuestra vida, así que la tarea es infinita y, finalmente, infructuosa. 




			Esta inseguridad tiene un aspecto interno y otro externo. Nuestras propias voces críticas, que nos juzgan y dudan de nosotros mismos, pueden arruinar el espectáculo al apropiarse de nuestros actos. Se nos incita a ser competitivos, a ser mejores que los demás, a buscar el halago y el reconocimiento, a medirnos contra unos estándares arbitrarios como, por ejemplo, el dinero que tienen nuestros compañeros. Esto nos hace sentir un vacío que no puede llenarse, como si nos faltase algo todo el tiempo. Es como oír continuamente el comentario: «Esto tampoco es suficiente». 






			¿Podemos vivir más relajados? ¿Podemos bailar con las circunstancias cambiantes? ¿Podemos dar la bienvenida a la vida aunque sea incontrolable? ¿Podemos desembarazarnos de esa eterna necesidad de que las cosas mejoren o sean de una determinada manera? ¿Cómo sería vivir de ese modo? ¿Es posible de alguna manera? ¿Cómo lo hacemos? La confianza es parte del camino. 




			 




			
¿CÓMO PUEDE LA CONFIANZA CALMAR NUESTROS MIEDOS? 




			 




			La confianza silencia esas voces de preocupación y las sustituye por voces de bienestar y armonía: encontraremos aparcamiento, el día irá bien. No necesitamos empeñarnos tanto en protegernos, en construir y mantener nuestros escudos y defensas, en predecir lo que puede ir mal. Podemos relajarnos y dejar que la vida nos lleve. Vamos montados en el tren de la vida, así que, ¿por qué necesitamos cargar el pesado equipaje de nuestras preocupaciones? ¿Por qué no las soltamos y dejamos que el tren nos transporte a nosotros y a ellas? Podemos confiar en el mundo, porque, aunque nos sorprenderá con circunstancias buenas y malas, no está con nosotros ni contra nosotros. Sabiendo esto, podemos relajarnos y aceptar lo que esté por llegar, sin tensión. 




			La confianza es una actitud que puede acompañarnos en nuestra vida diaria, y facilitar, acoger y endulzar cada interacción y contacto con los demás y con lo que sucede. El modo en que miramos las cosas determina su aspecto. Si empezamos el día con ansiedad, todo lo que vemos cobra un aspecto amenazador, y justifica el miedo: el ladrón solo ve bolsillos, como se suele decir. De la misma manera, si nos despertamos con confianza, la veremos en todas partes: en la sonrisa del tendero y en la mirada de los transeúntes que nos cruzamos. Al irradiarla, la confianza también dará tranquilidad a los demás. Ellos también sienten su dulzura y tienden a responder de la misma manera. Es cierto que si estamos en un mercado oriental, ¡la confianza podría resultar algo más cara que la precaución! Pero el gasto extra merece la pena: nos sentiremos mucho más ricos si vivimos con confianza. 
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¿QUÉ ES LA CONFIANZA PRIMIGENIA? 




			 




			Nacemos con una confianza primigenia y con un miedo primigenio. Siempre me sorprendió la facilidad con que mis nietos se podían quedar dormidos en mis brazos y en los de un extraño cuando eran bebés. Al crecer y convertirnos en adultos, la confianza va sufriendo presiones. Pero aunque esté cubierta por capas de amenazas, heridas y desilusiones, ese santuario interior sigue ahí. Todavía podemos sentir esa confianza inicial en el vientre de la vida, que nos nutre. Se nos aparece casi por sorpresa: en momentos de amor, en la alegría de un paseo por el bosque, en el aroma de una taza de buen café o en los juegos con nuestros hijos. 




			 




			



				Estar dispuestos a acoger lo que nos depare la vida es una aptitud esencial para nuestro viaje interior. 




			




			 




			
DESBLOQUEAR EL CANAL DE LA CONFIANZA 




			 




			Como el resto de los cinco poderes, la confianza se desarrolla principalmente de dos maneras distintas: reconociendo y eliminando los obstáculos que la bloquean, y apreciándola y desarrollándola como una actitud y una forma de vivir las cosas. Comencemos con el reconocimiento y la eliminación de los obstáculos. 




			La herramienta que empleamos para reconocer los obstáculos —los miedos, la ansiedad, los hábitos y las adicciones que intervienen en el modo en que nos enfrentamos a las circunstancias— es el mindfulness o atención plena. Podemos aprender a observar —con cuidado, atención y amabilidad— cómo surgen las reacciones defensivas frente a una experiencia que percibimos como amenazadora. Las notarás en el cuerpo, quizá en una contracción del estómago. Se trata de fenómenos que son provocados por determinados estados, y que después cambian hasta desaparecer, como una burbuja. La clave está en identificarlos, pero no identificarse con ellos. Exploraremos el mindfulness en un capítulo posterior. 




			Si damos un paso hacia atrás para tomar perspectiva sobre la cadena de respuestas que damos a una situación amenazadora, veremos un frenesí de escenas mentales en las que se suceden estrategias, justificaciones y rencores. Seguimos el espectáculo mientras va avanzando, va cambiando y, por fin, termina. Lo que parecía una impenetrable maraña de respuestas y reacciones, se abre a nosotros milagrosamente si nos sumergimos en ella con consciencia e interés, y hasta seremos capaces de atravesarla fácilmente. Cuando un enfado entre dos personas se disuelve y se transforma mediante el recurso del humor o de un abrazo, surgirá más confianza y proximidad que antes del enfrentamiento. 




			Una trabajadora social me describió una vez el miedo, la tensión y la ansiedad que sentía cada día al ir a trabajar cuando debía atravesar una parte de la ciudad donde vivían muchos magrebíes. Le sugerí que cambiase el modo en que etiquetaba ese miedo, y que lo considerase una sensibilidad hacia ciertas condiciones e influencias, una sensibilidad que era preferible a la indiferencia o a la negación, y que podía ser observada como un proceso: algo que surgía y que desaparecía. Tenía que congraciarse con esa sensación, darle vida y espacio, y no culparse a sí misma por sentirla, sino observar cómo pasaba, sin quedarse atrapada en la película. Gradualmente el miedo se resolvería y quizá se transformaría en interés. Cuando volví a encontrarme con ella algún tiempo después, me explicó que ahora solía tomarse una taza de té en aquel barrio, se sentaba con los vecinos, había desarrollado una relación de confianza con ellos, y estaba fascinada con su vitalidad y frescura. 




			 




			



				Nuestra manera de mirar las cosas determina cómo son. 




			




			 




			
¿QUÉ HACER PARA DESARROLLAR LA CONFIANZA?  




			 




			Cuando nos enfrentamos a situaciones cotidianas que nos hacen sentir inseguros, ansiosos o a la defensiva, lo que queremos es librarnos de esa desazón. Podríamos poner en práctica «comportamientos seguros», como, por ejemplo, replegarnos sobre nuestros móviles o pantallas o bien en una jornada de trabajo de doce horas diarias. O podemos proyectar hacia los demás nuestras emociones en forma de irritación, nerviosismo, con ganas de discutir o estando a la defensiva. Esto no hace más que otorgarle autoridad a la inseguridad, o sea, darle más poder. 




			Como veremos, el mindfulness pondrá en evidencia al miedo y nos echará una mano en este sentido. Pero también deberíamos reducir nuestra inversión en él y en los comportamientos que genera. Una forma de hacer esto es adoptar la costumbre de actuar como si no se tuviese miedo: «Fíngelo hasta que sea verdad». Si tienes que enfrentarte a alguien difícil o desagradable, empieza tú la conversación. Si te da miedo meterte en una piscina de agua fría, mete los dedos del pie sin pensarlo. Si te sientes inseguro a la hora de hablar en público, empieza a hablar como si estuvieses charlando en un bar con una amiga. Esto es actuar como si tuviésemos más confianza de la que realmente tenemos. También es lanzar una invitación a la confianza para compartir nuestra vida. Actúa como si confiases en la vida y pronto confiarás. 
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			Una vez, meditaba sentado en una roca en un barranco de un remoto valle de una reserva natural. De repente oí un tremendo golpe en unos arbustos cercanos; por el ruido parecía que hubiese allí un monstruo. Al momento emergió entre el ramaje un jabalí salvaje del tamaño de un burro, y se acercó directamente hacia mí. Sentí miedo. De repente recordé el consejo del Buda: cualquiera que sea la postura en que te encuentres cuando surja el miedo, mantenla. (Por supuesto, no lo hagas si te sobreviene frente a un autobús en mitad de una calle de Londres; pero el miedo casi nunca requiere que nos apartemos de un salto.) Decidí seguir ese consejo y me quedé quieto sentado en la roca con las piernas cruzadas, sin dejar que el miedo controlase la situación. El jabalí me olfateó los pies y se fue por donde había venido. Me sentí aliviado, por supuesto, pero también sentí una profunda armonía con el jabalí y con la vida. 




			 




			
CÓMO DESARROLLAR LA ACEPTACIÓN 




			 




			La aceptación genera confianza. Es el antídoto perfecto para evitar replegarnos tras los muros de la protección, la autodefensa y las preocupaciones. El Buda usaba la parábola de un hombre herido por una flecha envenenada: supón que ese hombre no permitiese que le extrajesen la flecha hasta saber quién la había disparado, con qué tipo de arco lo había hecho, el material de la punta y demás. «Ese hombre —dijo el Buda— moriría antes de saber ninguna de estas cosas.» 




			Por tanto, reformulemos la aceptación como la firme actitud de permitir que las cosas sean como son. Eso es la confianza. No significa rendirse, sino dar paso a las experiencias positivas y a las negativas. En lugar de resistirnos y forcejear, las incorporamos a nosotros con una actitud de simpatía y afecto. Aceptar, bajo la forma de la confianza, nos ayuda a mantenernos firmes y conectados con lo que está sucediendo y encontrar de ese modo mejores modos de reaccionar. Aceptar puede hasta ser un preludio de la alegría y la valoración. 




			Construimos la confianza practicando la aceptación una y otra vez. Podemos hacerlo como una práctica meditativa, en la que hallamos y reconocemos alguna experiencia desagradable. Ya consista en dolor físico, dificultades emocionales, algún ruido desasosegante o algún fracaso, enfréntate a esa experiencia que te plantea un desafío como un regalo del momento presente. En lugar de etiquetarla como un problema, la vemos como una expresión de la naturaleza, como parte de nuestra vida en este instante único. Escuchamos su voz como una madre escucha la voz de su hijo. 




			Al observar con detenimiento nuestros miedos, desafíos e inseguridades, y abrazarlos tal y como son, podemos obtener valiosos momentos de aprendizaje y libertad interior. Podemos recibir esas complicaciones con benevolencia, como si se tratase de mensajeros del más allá, como si fuesen nuestros maestros y nos revelasen los puntos donde debemos poner la atención, la posibilidad de mirar las cosas de manera distinta y de tomar responsabilidades. 




			 




			



				Actúa como si confiases en la vida y pronto confiarás. 




			




			 




			
REPENSAR NUESTROS DEMONIOS 




			 




			También podemos practicar el cambio en la percepción de nuestras experiencias de un modo radicalmente distinto. Por ejemplo, podemos limitarnos a ver esa serie de pensamientos sentenciosos como una cacofonía de voces del pasado: estados mentales que regresan de manera obsesiva, cuyo ruido permanece en el fondo del cerebro. Podemos definirlos como un molesto ruido externo, como simples ondas de sonido que flotan en el aire. Podemos percibir una cierta sensación de depresión como si fuese un peso en los hombros que podemos descargar al suelo; un poco de dolor en el cuerpo como la energía de un niño pequeño un poco pesado; y la experiencia de un fracaso como una mera mancha de tinta en nuestro diario. 




			Puedes intentar el siguiente ejercicio: imagínate una situación incómoda que hayas vivido últimamente, de molestia o estrés, como, por ejemplo, una discusión con alguien cercano. Regresa a la escena y revívela en detalle; lo que dijisteis, la ropa que llevabas, los detalles del entorno, tu postura, etcétera. Revive el guion verbal y el emocional. Ahora imagínate que irradias una onda de consciencia y aceptación que recorre todo tu cuerpo, que te permite observar las emociones como una energía que atraviesa el sistema, mirando a través de las pupilas de la otra persona hasta sentir su propio estrés y dolor interior. Date cuenta de cómo la situación surgió de manera natural como el resultado de las condiciones que llevaron hasta ella, reacciones automáticas en las que ambos estabais atrapados y que no son culpa de uno u otro. Intenta sentir una genuina simpatía o compasión hacia las dos personas implicadas en esta dolorosa situación. Ahora imagínate de qué manera se podía haber desarrollado esa discusión de haberla enfocado desde esta perspectiva. Reescribe el guion en función de este pensamiento. 




			Podemos dar un giro para enfrentarnos a los demonios que nos acechan y ver que en realidad forman parte de nuestro yo más benévolo, pero vestidos con los ropajes de nuestras heridas psicológicas, nuestras inseguridades y recuerdos difíciles. 




			Otra manera de construir la confianza es cambiar la perspectiva desde mí mismo como sujeto, víctima y propietario de mi experiencia, y llevarla a una visión más amplia y expansiva. En la Biblia, el Libro de Job cuenta la historia de cómo un hombre, Job, consiguió gradualmente hacer este cambio. 




			La mayor parte del Libro de Job describe, en un bello lenguaje poético, la determinación de Job de comprender por qué sufre la gente buena, y su rechazo, a menudo furioso, de todo tipo de explicaciones morales, racionales y sociales. Finalmente su persistencia recibió como respuesta la revelación de que el problema era la propia pregunta, porque partía de las expectativas personales, los intereses y el ego. Esto le dio una profunda visión de la vida, cuyo interés para él dejó de estar en lo que él esperaba de ella, y pasó a ser indómita, misteriosa e incontrolable: comparable al modo en que pare la cabra montesa, surca el cielo el halcón o retozan en el océano las ballenas. Job comprendió que la única manera de vivir era someterse al gran escenario y aceptar y confiar en la vida como es. La confianza es algo soberbio, extraordinario, que nos llega desde la voz definitiva (Dios). 
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			La historia de Job también nos recuerda que podemos sacrificar nuestra vida por nuestras expectativas. Podemos poner la vida al servicio de nuestras expectativas sobre lo que debería suceder, sobre esa visión a la que nos aferramos, como en el caso de Job. El mundo moderno se está colapsando bajo el peso insoportable de las expectativas humanas. ¿Y si nos ponemos a observar la vida con asombro en lugar de esperar que sea una mera fuente de suministros? 




			 




			
KARMA: SOCIALIZAR CON K MAYÚSCULA 




			 




			El Karma, el principio de la causalidad, es un concepto oriental que podría llevarnos a aceptar mejor los altibajos de la vida. No se trata de un confortador sistema de creencias ni de otra explicación lineal basada en el castigo y la recompensa. Es más bien una visión liberadora que considera la realidad como una gran red de influencias que nos hace ser como somos a nosotros y al mundo. Nos da forma física y mental. El Karma ofrece la oportunidad de olvidarnos de la presión de tomárnoslo todo de manera personal y de la necesidad de controlar las cosas. De alguna manera todo sucede por sí mismo. Sin embargo, hay un aspecto personal, ya que influimos en la vida, y la vida da respuesta a nuestras elecciones e intenciones. Pero ¡cuidado!, si vamos demasiado lejos con la visión de que la vida no es más que una rueda que gira de manera impersonal, podemos sentir que hemos de resignarnos, ya que no tenemos ningún poder. Si vamos demasiado lejos con el «lo que siembres, recogerás», caemos en el juego de la culpa y en el del castigo y la recompensa. Necesitamos mantener en equilibrio lo personal y lo impersonal. 




			Existe un dicho tibetano que dice: «Mantén tu visión tan amplia como el cielo, pero refina tus acciones como la mejor harina». 




			 




			
¿CÓMO PUEDO CONFIAR EN ESTE MUNDO?  




			 




			Si pertenecemos al mundo, formamos parte de él. No somos una entidad aislada que lo observa desde la distancia. El interior y el exterior están en constante relación dinámica. En cada inspiración inhalamos la respiración de los bosques, en cada pedazo de alimento ingerimos el trabajo del sol, la tierra, la lluvia y el esfuerzo de otras personas. Cada gota de agua de nuestro cuerpo ha viajado en los ríos, las nubes, la lluvia y los cuerpos de otras personas. Estamos formándonos de manera constante por lo que entra y sale de nosotros. El mundo y nosotros formamos parte uno del otro. Si somos capaces de ver esto, ¿cómo no confiar en el mundo? ¿No sería casi como no confiar en nuestras propias manos? 




			Esto puede confundirnos. ¿Cómo voy a poder confiar en un mundo lleno de cataclismos, tsunamis, tormentas devastadoras y con el temible incremento del calentamiento global? ¿Cómo puedo confiar en un entorno que en cualquier momento puede atacarme con virus o bacterias, hacer que enferme de incontables maneras y que, como remate, acabará matándome? 
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