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			Sinopsis

		

		
			Después de haber consumido toda clase de placeres sensoriales, nos sentimos vacíos e insatisfechos. Parece que nada de lo que hacemos sea suficiente para ser felices y los problemas se nos amontonan continuamente, dándonos la impresión de que la felicidad no exista o se limite a una sensación pasajera.

			Tal vez, hayas estado buscando la felicidad en el lugar equivocado: fuera de ti mismo. Este libro te ofrece la posibilidad de encontrar la felicidad en donde ha estado siempre, en tu interior, gracias a la antigua sabiduría budista fundamentada en la evidencia científica podrás valerte de un método milenario, a la vez que sustentado por las más punteras investigaciones en neurociencia. Este libro te ofrece la posibilidad de conseguirlo paso a paso, entendiendo cómo funcionan tu mente y tus emociones, auténticos responsables de tu felicidad, constituyendo una guía práctica completa, plagada de ejercicios de meditación, que te permitirán desarrollar las cualidades de tu mente, y gestionar las emociones negativas que te privan de la felicidad y te causan sufrimiento, como el miedo, la ansiedad, la ira, los celos, o la tristeza.

			En esta obra, contarás con un verdadero amigo, un manual que te permitirá gestionar cada emoción negativa, incidiendo de forma diferencial en cada una, aprendiendo las técnicas de meditación específicas para poder superarlas. Ideal para cualquier persona que simplemente desee mejorar su salud mental y emocional, a la vez que constituye una perfecta introducción a la meditación y psicología budista.

		

	
		
			Libérate de las emociones negativas

			Cómo la psicología budista puede ayudarte a alcanzar la plenitud

			Simón Bianco
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			Introducción

		

		
			Las emociones negativas, como la ansiedad, la tristeza, la ira, los celos, el miedo, el apego, el orgullo, la culpa, etcétera, son la fuente principal de sufrimiento en nuestra vida. Habitualmente, nos dominan y no sabemos cómo lidiar con ellas, de forma que campan a sus anchas en nuestra mente causando sufrimiento. Nuestra cultura no nos ha proporcionado una educación del corazón, de la mente, con la que sepamos qué hacer con lo que sentimos por dentro. En la escuela nos han enseñado física, química, literatura, latín, informática y demás, pero ¿qué hacemos con nuestras emociones? No tenemos ninguna formación básica para saberlo y solo acudimos al psicólogo o a un psicoterapeuta cuando la casa ya está ardiendo. Si bien ir al psicólogo o al psicoterapeuta es muy bueno y recomendable para todo el mundo, debemos —como sociedad— poseer un conocimiento general básico de cómo funcionan nuestra mente y nuestras emociones. Este libro pretende ser una humilde contribución a esta causa.

			Además, este libro es un manual teórico-práctico, que, por un lado, pretende dar al lector unos conocimientos básicos de cómo funcionan la mente y sus emociones, a la vez que nos provee de las técnicas de meditación para poder lidiar con ellas, explicadas paso a paso. Cualquier lector puede, con la ayuda de este libro, beneficiarse del conocimiento y de las técnicas aquí contenidas. En estas páginas podrás aprender a lidiar con tus miedos, tu ira, tus celos, tu tristeza, tu ansiedad, etcétera. Las emociones son parte integral de nuestra vida, y surgen en nuestra mente constantemente: a lo mejor tenemos miedo a perder a nuestra pareja y esto nos angustia, a lo mejor estamos tristes porque ha fallecido alguien a quien queríamos, a lo mejor estamos sufriendo ansiedad y no sabemos por qué, o tenemos mucha ira y no la sabemos controlar. Todos tenemos emociones, y todos las tenemos todas. Sea en un estado latente (dormidas) en nuestro inconsciente o manifiestas en ese momento. Así que aprender a lidiar con todas es fundamental, ya que antes o después estas harán acto de presencia. No solo eso, sino que todas ellas están muy relacionadas entre sí, y aprender a gestionar unas nos ayudará a gestionar otras. A veces, cuando la gente sufre, por ejemplo, ansiedad, solo quiere resolver el problema dejando de sentir esa emoción negativa. Pero, realmente, ¿de dónde nos viene esa ansiedad? La ansiedad es causada por otras emociones. Es posible que tengamos ansiedad porque tenemos miedo a algo en concreto, pero también es posible que tengamos ansiedad porque estamos sintiendo celos en nuestra relación de pareja, o porque estemos inconscientemente muy enfadados con nuestros padres. La ansiedad no es más que un síntoma de nerviosismo y agitación mental, pero ¿de dónde procede? Por eso, para gestionar nuestra ansiedad, tendremos que aprender a gestionar las emociones que la causan, no solo el síntoma, ya que, si no será como poner un parche, y mientras esas emociones negativas sigan ahí, la ansiedad continuará produciéndose. O si sufrimos ira, y solo queremos aprender a dejar de enfadarnos, nos será muy difícil sin gestionar el aferramiento que hay detrás, que nos hace estar tan enfadados. Por ello, este libro pretende ofrecer de la forma más completa posible un tratamiento integral de las principales emociones negativas.

			La mente posee emociones negativas y emociones positivas, como veremos. Las primeras perturban en diferentes niveles nuestra mente, causándole malestar, mientras que las segundas son saludables y su desarrollo justamente contrarresta las primeras. A lo largo de la obra aprenderemos no solo a identificar y a lidiar con las primeras, sino también a desarrollar las segundas, ya que estas son causa además de auténtica felicidad en nuestras vidas. La felicidad que habitualmente buscamos en los objetos externos —placeres de los sentidos, relaciones, situaciones, experiencias, fama, riqueza, etcétera—, y que no conseguimos nunca atrapar, se halla ya dentro de nosotros, conectando y desarrollando la parte saludable de nuestra mente. La mente es el agente principal de nuestro sufrimiento y de nuestra felicidad, ya que si no estamos bien por dentro tampoco podremos disfrutar de lo de fuera. Si estamos tristes, deprimidos o con ansiedad no podremos disfrutar ni de la comida. Las emociones negativas nos roban incluso el placer que proviene de los sentidos, nos quitan toda la felicidad. Por otro lado, reducir nuestras emociones negativas y desarrollar las emociones positivas nos produce felicidad interna, la felicidad auténtica y más importante. Los placeres externos van y vienen, son efímeros y transitorios, y nunca pueden producirnos la auténtica felicidad, ya que por su naturaleza nunca pueden escalarse. Por eso, solo con disfrutar de los placeres que nos vienen de fuera no podemos realmente ser felices. Para ello, necesitamos encontrar la felicidad en nuestro interior, en nuestra mente, aprender a estar bien con nosotros mismos, porque es de esta forma como podemos acceder a la auténtica satisfacción que no depende de esta persona o de aquella, o de aquel placer temporal que podamos sentir; estando bien con uno mismo, todo cobra sentido.

			Esta obra también es una obra de psicología budista, y pretende ser una introducción a las enseñanzas de Buda. Pero no desde una perspectiva religiosa, o como una filosofía de salón muy interesante, pero que a nivel práctico no nos aporte, sino como una guía para cualquier persona, sea budista o no, le interese el budismo o no, que pueda servir para lidiar con nuestros problemas, con nuestras emociones, y nos ayude a ser más felices en nuestras vidas. De hecho, ese es el único sentido del budismo, ayudar a los demás. Esta obra pretende eso: ayudarte. Desde el primer momento en que encontré el budismo, cuando empecé a estudiarlo y a practicarlo con dieciséis años, lo entendí como una profunda psicología, no como una religión o un conjunto de creencias. Y es que, en realidad, el budismo es una psicología milenaria, con dos mil seiscientos años de historia, cuyo objeto de estudio principal ha sido y es la mente, a pesar de lo que externamente pueda aparentar. Posiblemente sea la psicología más sofisticada y antigua del mundo que, a mi parecer, erróneamente, ha sido catalogada por nuestros estándares como una religión. Sin embargo, muchos de los psicólogos que lideran el estudio de la mente en el mundo han catalogado el budismo como una ciencia de la mente.1 Lo que Buda descubrió y enseñó sobre la mente todavía es de máxima relevancia hoy día, además de haber sido validados científicamente muchos de sus insights sobre la consciencia.

			El budismo no es una verdad revelada inerte, sino un conocimiento vivo que ha sido implementado por los sucesivos maestros de la historia en un desarrollo continuo hasta hoy día. El budismo nació en la India en el siglo VI a. C., después de que el príncipe Siddhartha lograra realizar la naturaleza de la mente bajo el árbol Bodhi en lo que hoy día es Bodhgaya, y de esta forma consiguiera el nirvana.2 Después de su logro, enseñó toda su vida lo que había descubierto sobre la mente en tres fases, en lo que se conocen como los tres giros de la rueda del dharma.3

			El budismo se difundió desde la India por toda Asia a lo largo de mil ochocientos años, desde el siglo VI a. C. hasta el siglo XII d. C., en que el budismo acabó desapareciendo en la India debido a la llegada y expansión del islam. En su transmisión a los diferentes países asiáticos, el Tíbet fue una de las principales regiones donde el budismo se transmitió con toda su complejidad y variedad de sistemas, siendo no solo preservado, sino incluso implementado por los maestros tibetanos a lo largo de los siglos. La situación geográfica del Tíbet, aislado del mundo, sirvió para convertirlo en un auténtico laboratorio de las enseñanzas de Buda, que un pueblo y una cultura enteros se dedicaron a practicar durante mil quinientos años. No obstante, el budismo se difundió por toda Asia, siendo adoptadas su filosofía y psicología por culturas muy diferentes. Esas adaptaciones culturales, en combinación con los diferentes niveles en los cuales Buda enseñó, dieron origen a las diferentes escuelas budistas que existen hoy día. El budismo tibetano con sus cuatro escuelas principales (nyingma, kagyu, sakya y gelug), y el budismo chan, zen o theravada son algunos de los ejemplos de esta combinación entre diferentes niveles de enseñanza que impartió el propio Buda con las distintas adaptaciones tanto de los maestros indios antiguos como de los países receptores.4 Cualquier líquido que queramos beber no sabe igual dependiendo del recipiente, por eso no tomamos el té en una copa de vino tinto, ni el vino tinto en una taza de té. Aunque el líquido sea el mismo, el recipiente afecta al sabor y, por tanto, de la misma forma, aunque el budismo sea el mismo al pasar de una cultura a otra, coge otro sabor distinto. Dado que la psicología autóctona del país receptor es distinta, el budismo adopta una forma distinta, pero el contenido es el mismo. Ninguna cultura asiática practica el budismo original indio, todos lo han adoptado y transformado su forma, no su contenido. No obstante, en Occidente está ocurriendo un fenómeno atípico, y es que después de más de ochenta años de la llegada del budismo tibetano a Occidente o de más de doscientos años de la llegada del budismo zen, no existe ni un atisbo de budismo occidental. Muy contrariamente a lo que ocurrió en los países asiáticos, que desde el primer momento lo transformaron culturalmente, cambiando el continente a la vez que respetando la pureza del contenido, en Occidente se han producido dos tipos de fenómenos en la transmisión del budismo de los países asiáticos. El primero ha sido la prácticamente nula adaptación a nuestra cultura y psicología,5 conservando el budismo tibetano, zen, theravada o chan tal como son, con sus características culturales, si bien ningún occidental es tibetano, chino, japonés ni tailandés. Dicha ausencia de adaptación, lógicamente, ha dificultado y, en mi opinión, dificulta aún hoy la correcta práctica del dharma,6 ya que la cultura y la psicología de un pueblo no son mejores que las de otro, sino simplemente diferentes, y el objetivo del budismo es transformar nuestra mente, no cambiar nuestra cultura. El budismo se ha adaptado y debe adaptarse a cada cultura, e incluso a cada persona que lo practica, para que ayude a ser más feliz, a reducir emociones negativas y a mejorar la mente: eso es realmente el dharma. Convertirse a otra cultura, aparte de realmente imposible e innecesario, no va a reducir nuestras emociones negativas, la causa fundamental del sufrimiento en nuestras vidas. Me acuerdo cuando era monje, a principios de la década del 2000, que el Dalai Lama estaba impartiendo sus enseñanzas en Dharamsala, la localidad de la India donde está exiliado, y me sorprendió lo airado que fue en su discurso con los occidentales que allí estaban presentes porque se vestían de tibetanos. Les decía: «¿Qué hacéis? El dharma no consiste en cambiarte de ropa, sino en cambiar tu interior». Sus palabras me parecieron muy reveladoras entonces, ya que cuando entras en una cultura que posee una gran sabiduría milenaria te cuesta diferenciar qué es cultural y qué es lo que justamente es atemporal, y si se me permite la expresión, acultural, la sabiduría-contenido que contiene esa cultura-continente. El budismo no es una cultura limitada en el tiempo y en el espacio, es un conocimiento sobre la mente que va más allá de una cultura concreta, y es precisamente debido a que la cultura afecta a la mente por lo que el budismo debe adaptarse a la cultura receptora. Por eso, todas las culturas asiáticas, en su pleno derecho, han hecho esto, menos Occidente. Este, después de tantos años, continúa practicando el budismo tibetano, zen, chan, theravada, etcétera, como si los occidentales fuéramos tibetanos, japoneses o chinos. Paralelamente, ha ocurrido un segundo fenómeno radicalmente opuesto: la descontextualización. A pesar de que los occidentales no hemos intentado adaptar el budismo a nuestra cultura, este ha sido objeto del estudio científico. Fue el propio Dalai Lama quien creó, junto con distinguidos científicos del Mind and Life Institute, un organismo dedicado a estudiar el budismo y sus beneficios desde una perspectiva científica, así como ampliar el diálogo entre este y la ciencia. Algunos de los lectores os preguntaréis en qué le puede interesar a la ciencia el budismo. Bueno, el budismo posee un conocimiento de la mente muy profundo y único, así como de la realidad. Gracias al Mind and Life Institute se han podido demostrar muchos de los beneficios de la meditación en el cerebro, por ejemplo, a través de la práctica del mindfulness.7 Psicólogos, biólogos, físicos, educadores y neurocientíficos de la talla de Paul Ekman, Richard Davidson, Matthieu Ricard, Daniel Goleman, Francisco Varela, Mark Greenberg o David Bohm, entre otros, han participado en estos encuentros. El encuentro entre ciencia y budismo, extremadamente beneficioso, ha sido objeto también de sonoras descontextualizaciones. Por ejemplo, la práctica de la permanencia en la calma se extrajo del budismo para crear una adaptación para el público general llamada «atención plena» o mindfulness. Si bien fue una gran idea, y, sin duda, ha sido muy beneficiosa, ya que hoy día tiene numerosas aplicaciones en la psicología clínica, la medicina, las empresas, etcétera, para calmar y contrarrestar la ansiedad, también se ha tergiversado y se utiliza en el Ejército estadounidense para matar mejor, o en determinadas empresas para explotar más a sus trabajadores. La técnica totalmente desprovista de su corpus, si bien aporta ciertos beneficios, está completamente sujeta a la mala praxis.

			Dadas estas premisas, este libro pretende ocupar ese espacio, esa vía media —si se me permite— de no ser ni un libro de budismo tradicional, ya sea tibetano, zen, chan o theravada, ya que mis lectores no son de ninguna de estas culturas, y ya existen muchos libros de esta índole, ni tampoco una descontextualización del budismo, donde se extrae una técnica, se le desprovee de su corpus y su contexto, en realidad, necesario para que verdaderamente funcione, y se aplica para producir un único beneficio específico, sujeto a posibles malas interpretaciones, que pueden derivar incluso en un mal uso que haga daño en lugar de beneficiar.

			Este libro es una obra de psicología budista única en su especie, ya que no es una técnica budista suelta y descontextualizada para conseguir un beneficio específico ni tampoco un libro de budismo tradicional, en donde las enseñanzas se nos presentan mezcladas con aspectos culturales.8 Es justamente esto último lo que impide a mucha gente beneficiarse de todo lo que el budismo puede aportar a sus vidas con el profundo conocimiento de la mente que este posee, únicamente por el choque cultural que eso pueda suponer para determinadas personas. Con esto no quiero dar la impresión errónea al lector de que estudiar budismo tibetano, zen, chan, theravada, etcétera, sea malo, en absoluto: no puede haber nada más beneficioso que estudiar el budismo de sus raíces. Pero antes o después deberemos traducirlo a «nuestra lengua», a nuestra cultura y al practicante en cuestión para que le resulte beneficioso. De esta forma, espero que este sea un libro de budismo adaptado a ti, a tu cultura y a tus problemas cotidianos; espero que cualquier persona pueda practicar sin ser budista o ni siquiera interesarle lo más mínimo el budismo, pero sin caer en descontextualizaciones que lo alejen de la sabiduría budista. Esto último sería como echar el niño al río con el agua sucia. Este libro, por otra parte, es una adaptación que he hecho del budismo para gestionar las emociones desde hace más de diez años, impartiendo cursos en diferentes centros de meditación y clínicas de psicología. No obstante, es un libro fiel al budismo, que sin cambiarlo, lo vierte en otro recipiente: la cultura occidental.

			
		

	
		
			Capítulo 1

			Propósito de la vida

			Desde la óptica de la psicología budista, la mente posee una motivación innata, inconsciente y común, no solo a todos los humanos, sino también a los animales y a todos los seres que «sienten»1 de querer conseguir felicidad y, consecuentemente, evitar lo que supone su ausencia: la insatisfacción y el sufrimiento (duhkha, sdug bsnġal). Esta volición es innata y constante a lo largo de nuestra existencia, y si nos fijamos, está detrás de cualquier acción o actividad que realizamos en nuestra vida diaria. Esta volición tiene dos caras, por tanto, una cara que busca la felicidad y otra que busca evitar el sufrimiento. Son como dos caras indisolubles de una misma moneda, indisociables, implicándose mutuamente, ya que si se busca la felicidad no se quiere sufrir y si no se quiere sufrir se quiere ser feliz. Por ejemplo, si preguntásemos a alguien por qué trabaja cada día, seguramente nos daría dos clases de respuestas. O bien nos daría una respuesta orientada a la evitación del sufrimiento, como, por ejemplo, para evitar sufrimientos futuros, como la pobreza o la privación de medios para cubrir sus necesidades básicas, cuya ausencia representaría un gran sufrimiento, o bien nos daría respuestas orientadas a conseguir la felicidad, como, por ejemplo, la comodidad material resultante del trabajo, o haría referencia a placeres que adquiere con el dinero que gana, como comprarse aquello que le gusta, viajar o disfrutar de cualquier otro objeto u experiencia (lo que yo denomino felicidad instrumental o extrínseca). O afirmaría que trabaja porque le gusta su trabajo, que aquella actividad que realiza es felicidad para él o ella, entendiendo que dicha actividad le gusta, le es placentera o le apasiona. Las posibilidades de respuesta se limitan a estas tres o a una combinación de ellas. Esta división de la motivación del placer (o de la felicidad) en dos no es mía, muchos autores cognitivo-conductuales han hecho referencia en el pasado a estos tipos de motivación.

			Con conductas instrumentales me refiero al concepto que acuñó originalmente Skinner, que son aquellas realizadas para obtener un premio como resultado; con felicidad instrumental me refiero al premio resultante de una motivación extrínseca, que consiste en la motivación de adquirir placeres o felicidad como resultado de aquella actividad o tarea que realizamos.

			La tercera posible respuesta, mencionada anteriormente dentro de esta segunda categoría de actividad orientada a la felicidad, es la que llamo felicidad intrínseca, por cuanto entraña una motivación también intrínseca y el placer reside en la propia actividad en sí. En resumen, esto mismo se puede aplicar a cualquier otra actividad o acción, como dormir, comer, viajar, tener relaciones sexuales, escuchar música, ir a la playa, estudiar una carrera o incluso meditar, hacer yoga o practicar el budismo. Todo, absolutamente todo, lo hacemos para evitar el sufrimiento y para conseguir algún tipo de felicidad o satisfacción. Incluso los movimientos físicos diarios que realizamos —como sentarnos, levantarnos, acostarnos, mover las manos o los brazos— quieren evitar la incomodidad (el malestar o sufrimiento) y adquirir una posición nueva más cómoda, más placentera. Por ejemplo, si llevamos un buen rato sentados, necesitaremos ponernos de pie, porque nuestra posición sentada se ha vuelto insatisfactoria, incómoda, sufrida, y una vez de pie experimentaremos una liberación en forma de placer que al cabo de un rato habrá desaparecido para convertirse en una nueva incomodidad, un sufrimiento que se calmará volviéndonos a sentar. Una vez finalizado el día, el placer será acostarnos en la cama, y una vez pasadas las ocho, las diez, las doce, o más horas en la cama, el placer será levantarse, ya que, si estuviéramos indefinidamente en la cama, esta se volvería sufrimiento. Por tanto, incluso cada movimiento que realizamos lo hacemos para evitar sufrir y para conseguir placer y felicidad. Ya sea de forma intrínseca o extrínseca, continuamente estamos en busca de la satisfacción, y por tanto podemos afirmar que es el leitmotiv de la vida, el anhelo que subyace a todo lo que hacemos. Podemos ver recogida esta verdad, tan obvia y cotidiana, de diferentes maneras por diferentes filósofos y escuelas de psicología muy diversas, a veces enfrentadas entre sí, y es, sin duda, el punto de partida de la enseñanza de Buda.

			Por tanto, puesto que la motivación innata que subyace inexorablemente a todo lo que hacemos —incluso respirar—, es evitar el sufrimiento y conseguir felicidad, es de vital importancia explorar, por un lado, estos dos fenómenos, y por otro, las causas que los producen. A este respecto, también de forma innata tendemos a pensar que la felicidad y la satisfacción (así como el sufrimiento) provienen principalmente de fuera de nosotros. Creemos que la felicidad procede de las posesiones materiales, la fama o el reconocimiento, de la relación con otras personas o de los placeres sensoriales. Estamos tan convencidos de ello que la mayor parte de la humanidad habitualmente invierte la casi totalidad de su tiempo en buscar dicha felicidad en lo externo, como poseer el último smartphone, irse de vacaciones a un lugar exótico, tener pareja o muchos seguidores en las redes sociales. Pero si lo analizamos bien, veremos que después de deleitarnos con innumerables placeres externos, que no son gratuitos y que implican muchos de ellos mucho esfuerzo y dedicación, no conseguimos sentirnos plenamente satisfechos. En nuestra sociedad, podemos observar personas que abundan en felicidad externa —o mundana, como tradicionalmente se la denomina en budismo— y en cambio pueden ser extraordinariamente infelices. Si nos fijamos, por ejemplo, en muchos actores de Hollywood, cantantes famosos, empresarios de éxito, etcétera, podemos ver que muchos de ellos, pese a ser muy famosos, tener muchos millones en sus cuentas bancarias, tener relación con mujeres despampanantes o con hombres muy apuestos, pese a disfrutar de toda clase de lujos y comodidades materiales, padecen vidas de mucho sufrimiento mental, que llevan a muchos de ellos a padecer ansiedad, adicciones, trastornos del estado de ánimo, como la depresión o la bipolaridad, e incluso al suicidio. Por el contrario, también en el mundo podemos observar ejemplos opuestos, personas con vidas externas muy difíciles, marcadas por la pobreza, por la falta de placeres sensoriales, etcétera, y que, en cambio, poseen una vida interior mucho más feliz que la de los ejemplos anteriormente mencionados.

			La mente impregna toda nuestra experiencia, el día que estamos tristes, incluso, aunque comamos nuestra comida favorita, o nos deleitemos con otros placeres, estos parecen no llenarnos de ninguna manera, sentimos que nada tiene sentido y que nuestra vida esta hueca. Por el contrario, el día que nos sentimos contentos, cualquier cosa nos parece bien, tan solo observar el cielo nos resulta agradable y sentimos que la vida vale la pena. ¿Acaso las cosas pueden cambiar así de un día para el otro? La mente es el agente principal en la felicidad y el sufrimiento. Si nuestra mente está bien, la experiencia que tenemos de nuestra vida es positiva y agradable. Si nuestra mente está mal, todo lo externo aparece como carente de sentido y significado. La mente es la que «pinta» todo lo que percibimos. Creemos que lo que observamos posee una existencia que le es propia y que la aprehendemos tal y como es, cuando, en realidad, nuestra mente está coloreando todo aquello que percibimos, haciendo que el mundo externo sea del color de nuestra mente. Si nuestra mente está negra, afligida por emociones destructivas, percibiremos nuestro mundo externo preñado de todas estas aflicciones, impidiendo incluso que podamos disfrutar de la felicidad externa antes mencionada. Además, cualquier placer externo depende de nuestra mente, ya que lo que para un sujeto es placer para otro es displacer. Una cerveza fresca en verano podemos pensar que nos proporcionará placer, que este yace en la cerveza. Pero si esa misma cerveza se la damos a otra persona, puede que no solo no le proporcione ningún placer, sino incluso ser algo desagradable, ya que no le gusta su sabor. O, por ejemplo, una persona puede percibir como muy atractiva a otra y enamorarse perdidamente de ella, haciendo que su mera apariencia le cause un enorme placer, mientras que a otro individuo esa misma persona le causa repulsión, y, por tanto, le provoca sensaciones muy desagradables. Dicha relatividad demuestra la inexorable participación de la consciencia en todo placer, incluso en los placeres externos, ya que, si el placer o el dolor estuvieran en un objeto, se lo proporcionarían a todo sujeto por igual. Cuando experimentamos un placer externo, creemos ciegamente, y proyectamos en el objeto la cualidad de conferirnos placer, cuando, en realidad, es nuestra mente la que lo dota de dicha capacidad. Con esto no estoy diciendo que el objeto no participe en el placer o en el dolor, ya que es una condición sine qua non de dicho placer específico, pero su causa yace en la consciencia.

			Por tanto, la mente está detrás de toda la felicidad, tanto la interna, que tiene que ver con nuestro estado mental y emocional, como la externa, que tiene que ver con los placeres sensoriales y materiales que —como acabo de exponer— dependen de la interpretación que hace la mente de ellos. En definitiva, la mente constituye el agente principal en el sufrimiento y en la felicidad que experimentan los individuos a lo largo de sus vidas.

			Si la mente es la pintora que colorea nuestra experiencia vital; si es la responsable de que nos sintamos bien o mal, o muy mal o muy bien; si es la que dicta que algo nos guste y nos dé placer o, por el contrario, nos cause dolor; si es la que nos hace interpretar los fenómenos y atribuirles toda clase de cualidades que admiramos o defectos que no soportamos; si es la que genera ansiedad y no nos deja dormir o nos da paz y tranquilidad; si es la que nos puede hacer muy felices y dotarnos de aquella felicidad que tanto anhelamos en nuestras vidas o por el contrario puede hacer que descendamos a los más profundos infernos; si es la que puede llevarnos a un hospital mental o liberarnos del sufrimiento, debería interesarnos cómo funciona, debería interesarnos qué produce qué en la mente. ¿Tiene la mente unos mecanismos que producen felicidad y otros que producen sufrimiento? Todo en el universo se produce por unas causas y condiciones. Si observamos cualquier fenómeno de la naturaleza, veremos que son otros fenómenos los que lo han causado. Nada que podamos observar ha surgido de la nada o se ha producido a sí mismo; tampoco existe nada sin una causa. Al igual que en el mundo físico esto es así, ocurre en el mundo interno, en la consciencia. No es casualidad que una persona sea feliz o sufra terriblemente, no es porque sí, sino que hay unas causas internas que subyacen al malestar psíquico o a la satisfacción que experimentamos en nuestras vidas.

			Según la psicología budista existen dos tendencias básicas psíquicas que están detrás de todo el sufrimiento. A su vez, estas dos están causadas por una causa raíz que se considera el motivo fundamental de todo el sufrimiento que habitualmente experimentamos. Estas dos tendencias básicas se llaman apego (o aferramiento) y aversión. El apego es una tendencia básica a querer asir objetos de placer. Nuestra mente —como he expuesto anteriormente— no quiere sufrir, desea ser feliz, así que cuando se encuentra con un objeto que le da placer, esta quiere controlar, poseer, asir dicho objeto con un objetivo doble —por un lado, que el objeto y el placer que este produce no se pierdan o se desvanezcan; y por otro, aumentar o repetir ese placer—. La razón de ello es simple, si atendemos a nuestra volición innata de buscar el placer o la felicidad y querer evitar el sufrimiento. Cuando un objeto nos da placer, nos da aquello que estamos anhelando y es lógico que queramos controlar o repetir dicha situación. Lo que ocurre es que, al aferrar el objeto, en lugar de conseguir nuestro objetivo, logramos exactamente lo contrario y el placer se escapa de nuestras manos. El aferramiento produce dos efectos en la mente del que aferra: el primer efecto consiste en perder o quemar el placer del objeto; el segundo, en convertir el placer en sufrimiento. Por ejemplo, supongamos que vamos a disfrutar de una copa de vino. Si estamos relajados, disfrutaremos de nuestra copa y la saborearemos tranquilamente. Aunque es un placer efímero y superficial, podremos disfrutar de él mientras dure. En cambio, si nos aferramos a la experiencia de placer que nos da esa copa de vino nos la beberemos rápidamente, con ansiedad, queriendo asir el placer que esta nos produce, reduciendo considerablemente la cantidad de placer que íbamos a experimentar de otra manera. El apego nos acaba de robar el placer. Con cualquier otro ejemplo, con cualquier otro objeto, el mecanismo es el mismo. Si nos vamos de vacaciones y nos aferramos a ellas, querremos poseer o asir los días, y estaremos contando cuántos días nos quedan de vacaciones angustiados por su irremediable final, en lugar de soltar y disfrutar de las vacaciones. Si nos aferramos a una persona que nos gusta, no disfrutaremos sin ella (ni con ella), y dependeremos de su compañía, y sufriremos terriblemente cuando nos deje o se produzca la separación.

			Si seguimos aferrando el objeto, nos encontramos con el segundo efecto. No solo la experiencia de placer se ha desvanecido o reducido, sino que se genera una dependencia del objeto, ya que a nuestra mente le costará estar sin él o disfrutar en su ausencia. El objeto ha dejado de ser placentero y se ha convertido en una fuente de problemas y sufrimientos. Siguiendo con el ejemplo del vino, si nuestro aferramiento continúa, desarrollaremos una dependencia, en este caso un grado de alcoholismo. Ya no podremos estar sin beber vino u otras bebidas alcohólicas, y dependeremos de este objeto para disfrutar. El aferramiento en lugar de controlar el objeto para que nos dé el placer que buscamos, hace que sea el objeto el que nos controle a nosotros. Lo mismo sucede con el aferramiento a una persona, ya sea una pareja u otro tipo de relación. El apego hace que sin la persona no podamos disfrutar, ni estar tranquilos, que la mente se deprima por su ausencia o por la separación, y se produzca una dependencia. La imposibilidad de la mente de soltar, de dejar ir al placer, le impide, curiosamente, disfrutar del objeto. Y esta es una de las enseñanzas budistas más fundamentales: para disfrutar hay que soltar. Si no soltamos, no podemos disfrutar del objeto de placer cuando estemos en contacto con él ni estar bien en su ausencia. Tampoco podremos tener una relación con el objeto de la cual nos podamos desvincular sin problemas. Aferrando los objetos efímeros de la vida, solo conseguimos sufrir más y más, en lugar de disfrutar de las cosas según van sucediendo. Además, como veremos en los siguientes capítulos, el aferramiento es el responsable de toda la amalgama de emociones destructivas que posee la mente, pasando por el miedo, la ira, los celos, el orgullo, etcétera. El aferramiento arruina nuestra vida, haciendo que esta sea penosa y llena de sufrimiento, en lugar de disfrutarla, que es el único sentido de tenerla. Como decía el bello poema de William Blake: 

			Aquel que se ata una alegría 

la alada vida destruye.

Aquel que besa la alegría según vuela,

vive en la aurora de la eternidad.

			Por otro lado, la mente posee otra tendencia básica negativa, que como veremos más adelante es producida por el apego: la aversión. Si bien, como ya he mencionado, el apego se dirige a objetos agradables, de placer, la aversión se genera en presencia de objetos desagradables. Lógicamente, a nuestra mente no le gusta encontrarse con objetos desagradables por razones obvias, y entonces los rechaza. Rechazando lo desagradable pensamos que lo evitaremos y que desaparecerá, pero, de nuevo, justo conseguimos lo opuesto. Cuando rechazamos el dolor, este se vuelve más intenso e insoportable, incluso persecutorio. En lugar de irse, nuestra ración de sufrimiento aumenta exponencialmente, hasta el punto de que no podemos soportarlo más. Si lo analizamos en objetos sensoriales, podemos observar claramente la gran verdad de este insight. Por ejemplo, si aparece un ruido en el ambiente —ya sea en la calle o en casa de un vecino—, si empezamos mentalmente a rechazar el sonido desagradable, cada vez se volverá más irritante, hasta que no podremos soportarlo más, mientras que, si aceptamos el ruido, nuestra mente podrá tolerarlo mejor, nos molestará menos e incluso dejará de molestarnos. Con el dolor físico, aún puede verse más claro. Por ejemplo, si nos damos un golpe o nos hacemos una herida, si aceptamos la sensación física dolorosa, esta disminuye haciéndose más tolerable, mientras que, si la rechazamos, cada vez nos dolerá más y la sensación será cada vez más insoportable. Por eso, podemos ver grandes diferencias en los seres humanos con respecto al dolor, mientras unos pueden tolerar grandes cantidades de dolor, otros con pequeñas dosis ya se vienen abajo y se desesperan. La diferencia radica en la aceptación, entendida como la «no aversión» hacia esas sensaciones; tolerar su aparición en lugar de luchar e intentar evitarla. En ese sentido, nuestra sociedad occidental —muy enfocada en el hedonismo y en evitar cualquier incomodidad— nos debilita mentalmente al impedirnos tener más tolerancia con lo desagradable; de este modo, acabamos sufriendo por la más mínima incomodidad o simplemente porque las cosas no salen como nos gustaría. Aprender a tolerar lo desagradable forma parte intrínseca de una vida psicológicamente saludable por cuanto es imposible estar siempre cómodos, e inexorablemente estamos expuestos a toda clase de sufrimientos y experiencias dolorosas.

			Si bien con las experiencias sensoriales dolorosas es observable empíricamente la gran diferencia entre las dos actitudes mentales previamente descritas, en lo que se refiere a la tolerancia al dolor y la intensidad con que lo experimentamos aún es mucho más evidente cuando se trata de un dolor de tipo emocional o psíquico. Cuando sentimos una emoción dolorosa, por ejemplo, ansiedad, cuanto más rechazamos dicha experiencia, esta, lejos de irse, aumenta. De hecho, la aversión a la experiencia de ansiedad crea la ansiedad de la ansiedad y acabamos por echar gasolina al fuego en lugar de agua. Cada vez sentimos más y más ansiedad, hasta desembocar en una crisis. Justamente, poder aceptar la sensación nos ayuda a que esta sea más llevadera, a tolerarla y manejarla mejor. Obviamente, esto no puede hacerse sin contar con una técnica de meditación como la permanencia en la calma (shamatha, zhi gnas) o con la popular adaptación clínica de esta técnica budista conocida como mindfulness. La propia ansiedad, generalmente miedo, es un tipo de aversión. ¿Cómo la aversión va a eliminar la aversión? Además, la aversión atrae psicológicamente lo que no queremos, en lugar de eliminarlo, irritando la mente. Si, por ejemplo, nos pusiéramos el ejercicio de esforzarnos en no pensar en un elefante rosa, no dejaríamos de pensar en él por negación. En cambio, si aceptáramos la presencia del elefante, este se iría, ya que no habría nada que lo atrajera a nuestra mente, y en su defecto, si se quedara, no molestaría. Podemos observar este principio en muchos trastornos mentales que cursan con obsesiones, como el trastorno obsesivo compulsivo, la hipocondría, etcétera. La aversión, además, posee el efecto de convertir en persecutorio el objeto rechazado, de tal manera, que el sujeto lo experimenta como algo interno que le está persiguiendo y del cual no puede deshacerse. De esta forma, si la aversión es lo suficientemente intensa desembocará en una ansiedad persecutoria. La aversión, además, es la responsable de que la mente genere toda la amalgama de emociones aversivas que posee, todas ellas causa de sufrimiento, siendo las principales el miedo y la ira.

			En resumen, el propósito inexorable de nuestra vida es obtener satisfacción o felicidad, y evitar su opuesto: el sufrimiento y la insatisfacción. Lo externo, por mucho que lo acomodemos a nuestro gusto, por sí solo, no es suficiente para darnos la satisfacción que necesitamos, ya que, sin contar con lo interno, con nuestra mente, no podremos obtener la más profunda y auténtica satisfacción que reside en el interior, de la cual dependen, incluso, hasta los más nimios placeres sensoriales.

			
		

	
		
			Capítulo 2

			Niveles y tipos de felicidad

			Aunque nuestra volición innata y continua sea conseguir satisfacción y evitar el sufrimiento, eso no quiere decir en modo alguno que consigamos nuestro objetivo, ni que todo tipo de felicidad sea idéntica. Aquí nos topamos con otra idea errónea muy extendida en nuestra sociedad con respecto a la felicidad, y es que pensamos que esta posee una completa subjetividad. De esta forma, tendemos a pensar que la felicidad o la satisfacción dependen enteramente de una atribución libre y subjetiva de aquello que da felicidad y en qué medida o profundidad. Y si bien la felicidad depende de la mente —como se explicó en el capítulo anterior—, esta posee unas causas internas que le son propias y no dependen de una subjetividad arbitraria. A lo largo de mi vida, me he encontrado con esta extraña idea de la gente, incluso de algunos psicólogos, que la apoyan. Un ejemplo de la extensión de esta errónea concepción son las encuestas que a veces se realizan en diferentes poblaciones para saber qué las hace felices, basadas simplemente en preguntar si esto o aquello les da «felicidad». Dichos estudios no determinan qué produce felicidad o qué no, sino que más bien sirven para averiguar las creencias de la gente al respecto. Esta idea contradice la observación empírica y los trabajos de numerosos psicólogos de diferentes escuelas y, por supuesto, de la psicología budista que aquí nos ocupa.

			La felicidad tiene unas causas, posee unos niveles e incluye distintos tipos que no son inherentes a la atribución de la mente. No porque alguien «atribuya» a un objeto o situación la felicidad, este (o esta) se la dará realmente, ya que la felicidad, aunque la crea la mente, «posee» sus causas. Y no todas las causas producen la misma felicidad o el mismo nivel de felicidad. Si alguien cree que maltratar a otra persona le da satisfacción, la realidad es que no se la da realmente, por cuanto esa conducta violenta alimenta y genera un séquito de emociones destructivas que afligen a la mente y le roban toda paz y satisfacción. De la misma forma que solo por designar conceptualmente algo no cobra existencia sin una base que pueda realizar la función de dicha designación, solo por designar que algo nos hace felices, la felicidad no se produce sin las correspondientes causas y condiciones cooperantes, aunque estas sean mentales.

			Respecto a los tipos de felicidad, grosso modo, podemos distinguir dos grandes tipos de felicidad: la felicidad mundana (o externa) y la felicidad interna.

			Felicidad mundana1


			La felicidad mundana se caracteriza por su carácter efímero y su poca profundidad. Nunca se incrementa y su aparición supone su rápida desaparición, lo que la convierte en la felicidad más pequeña que podemos experimentar. Los placeres de los sentidos, los elogios, la fama o la riqueza fueron algunos de los placeres mundanos más conocidos expuestos por Buda. Si nos fijamos, nuestra sociedad está obsesionada por este tipo de felicidad, y esta ocupa cuasi enteramente la totalidad del tiempo de la vida de la mayoría de la gente de nuestra sociedad. Disfrutar de una buena comida o un viaje, música, sexo, alcohol, películas, seguidores en las redes sociales, dinero, casas, relaciones, etcétera, son algunos ejemplos de felicidad mundana en la que se centra la vida de la mayoría de la gente.

			Cualquiera de estos placeres sigue un patrón común. Al poco tiempo del contacto con dicho placer se encuentra el pico del placer y este, con el paso del tiempo, se va desintegrando hasta desaparecer completamente, sin que el consumidor pueda hacer que se incremente. La persona observa cómo inexorablemente el placer se le escapa de las manos y si intenta extender dicho placer, solo hallará el dolor. Por ejemplo, si nos vamos de cena, al principio —como hace ya unas horas que no hemos comido— nos encontraremos con el pico del placer, pero a medida que vamos comiendo nos vamos sintiendo cada vez más llenos y el placer va menguando hasta desaparecer. Si siguiéramos comiendo, convertiríamos ese placer en sufrimiento: un empacho. De hecho, podría ser perfectamente una tortura hacer comer a alguien hasta morir. Para volver a disfrutar del placer de la comida, hay que esperar unas horas. Si cogemos como ejemplo otro placer de otro sentido, como escuchar una canción, el mecanismo es exactamente el mismo. Cuando escuchamos por primera vez una canción que nos gusta, nos encontramos con el pico del placer, pero a medida que vamos repitiendo la escucha, el placer va disminuyendo hasta desaparecer y caer en el aburrimiento. Si siguiéramos escuchándola, se convertiría en sufrimiento. De hecho, en muchos ejércitos, poner una canción sin parar durante horas es una tortura que puede llevar al torturado a la locura. Como antes, para poder disfrutar de esa canción de nuevo debemos dejar pasar el tiempo para que volver a escucharla nos produzca placer. Como con la comida, el placer nunca se escala, siempre disminuye hasta desaparecer. Cuando llevamos mucho tiempo trabajando, soñamos con las vacaciones, y cuando por fin nos llegan, de nuevo, al principio nos encontramos con el pico del placer y a medida que esos días de ocio van transcurriendo, el placer va disminuyendo. Normalmente, las vacaciones de un mes o dos no dan para experimentar la extinción del goce, ya que las personas volvemos a trabajar antes, pero si, por ejemplo, siguiéramos de vacaciones indefinidamente, al cabo de meses o años empezaríamos a aburrirnos y querríamos desempeñar alguna actividad de nuevo de forma más regular que nos tuviera ocupados, como un trabajo, una afición o una actividad similar. De hecho, a las personas que no poseen una felicidad interna sostenida, la falta de actividad puede conducirlas a una depresión. Lo mismo vale para el resto de los placeres mundanos ya mencionados.

			Por esta característica del placer mundano, solemos experimentar la extraña e inexplicable sensación, después de habernos deleitado con toda clase de placeres, de un vacío intenso y de insatisfacción. Dicha sensación suele convertirse en una fuente de depresión profunda en nuestra sociedad, cuando llegamos al punto de haber hecho de todo y seguir sin estar satisfechos. Hemos viajado a países exóticos, hemos comido auténticas delicias, hemos tenido sexo, bebido alcohol, hemos sido conocidos o famosos o tenemos miles de seguidores en las redes sociales, y hemos alcanzado toda clase de logros mundanos, pero en cambio seguimos sin ser felices, y en su lugar sentimos un vacío que nos es imposible llenar. Ese vacío no es más que el vacío que hay en nuestra mente, que está carente de una felicidad interna que nos sostenga.

			El placer mundano no solo se caracteriza por su temporalidad, sino que también suele entrañar mucho esfuerzo y sufrimiento. No es gratis. Viajar a las Bahamas puede habernos costado mucho esfuerzo en términos económicos y de trabajo. En cualquier caso, todos los placeres mundanos a los que dedicamos tanto tiempo no acaban proporcionando la felicidad que creemos que nos aportarán. Siempre esperamos mucho más de ellos de lo que, en realidad, pueden darnos. Cuando acaba un placer mundano solemos pensar que en el próximo sí conseguiremos ser felices, pero de nuevo nos encontramos con que se extingue y tenemos que volver a empezar con otro. Se vuelve a extinguir, y otro, y otro... Es una carrera sin fin, con la que no conseguimos llenar ni colmar nuestra mente de auténtica satisfacción. Con todo esto, no quiero decir que no debamos disfrutar de la felicidad mundana o que no proporcione ningún placer o no sirva de nada: no. Es importante disfrutar de los placeres que ofrece la vida y es sabio hacerlo por cuanto nos aportan satisfacción, aunque sea de forma momentánea. Pero tenemos que ser conscientes de que este tipo de placer es del todo insuficiente para ser felices. No se puede ser feliz solo contando con este tipo de felicidad, porque es limitada y basar nuestra vida en ella solo puede conducirnos al nihilismo existencial y a un profundo vacío emocional.

			Felicidad interna

			Por el contrario, la felicidad interna es aquella producida por la presencia de emociones y factores mentales positivos, es duradera, estable y profunda. A diferencia de la felicidad mundana, cuanto más aumenta la cualidad positiva en la mente más se incrementa la felicidad que esta cualidad produce y más dura en la mente. Por ejemplo, la neurociencia, en los últimos años, experimentando en el laboratorio con monjes y meditadores budistas avanzados, ha demostrado que las personas que sienten compasión, entendida como el deseo de que los demás no sufran —esa emoción de querer aliviar el sufrimiento ajeno que la psicología budista ensalza como una de las cualidades de la mente más importantes—, poseen un nivel de felicidad muy superior a la media2 y que esta cualidad es la que más nivel de felicidad produce. El amor bondadoso y la compasión también están implicados en la producción de muchas cualidades que, desde nuestra psicología occidental, reconocemos como claves para una mente saludable, como son la empatía, el descentramiento o la inteligencia emocional.

			La felicidad interna, por tanto, es aquella que produce nuestra propia mente a través de sus cualidades, y principalmente se caracteriza por ser el resultado de dos causas. Por un lado, es el resultado de la reducción y, eventualmente, de la liberación de las emociones destructivas que la obstruyen, y por otro, del desarrollo y la consumación de emociones positivas. Si las emociones destructivas, como empezaba a exponer en el capítulo anterior, constituyen la causa principal del sufrimiento que experimenta la mente, su eliminación produce lógicamente un alivio del sufrimiento.

			Asimismo, el desarrollo de emociones positivas produce felicidad como efecto natural, ya que estas emociones son sanas, como veremos, por naturaleza. Hay que mencionar que, para el budismo, esta felicidad es sinónimo de salud mental. Si entendemos salud mental como se hace en psicología, la felicidad interna sería mucho más que salud mental, aunque la incluiría. Un ejemplo de felicidad interna sería gozar de una buena autoestima. Un buen concepto de nosotros mismos (autoconcepto positivo), desarrollado en nuestra vida, nos producirá un bienestar interno estable y profundo, sobre todo, si lo comparamos con una cena, una película, o con tener seguidores en las redes sociales. Por el contrario, una baja autoestima nos produce sufrimiento mental, depresión y ansiedad, de tal manera que no podríamos ni siquiera disfrutar de los placeres mundanos antes mencionados. Si pensamos y sentimos que no valemos nada, que somos inferiores a los demás, este sentimiento nos causará tristeza y nos impedirá, incluso, poder disfrutar de una buena comida, un viaje o cualquier otro placer mundano. De la misma forma, nos causará ansiedad cuando tengamos que hacer una actividad que suponga demostrar nuestra valía o en la cual esta quede expuesta. Con este ejemplo, podemos vislumbrar cómo una cualidad de la mente produce felicidad y bienestar psíquico, mientras que un defecto produce sufrimiento y problemas. Con las herramientas apropiadas podemos desarrollar una buena autoestima y gozar de sus beneficios, mientras que si permitimos que nuestra mente desarrolle y cree una baja autoestima, esta puede producirnos enormes sufrimientos. Podemos estar de vacaciones en un lugar maravilloso, en buena compañía, o gozando de una buena cena o un concierto de música, pero en nuestro fuero interno esa baja autoestima está ahí, haciéndonos sentir pequeños y desdichados. Cuanto más afligida está nuestra mente por una emoción negativa o un factor mental nocivo, menos capacidad tendremos de disfrutar de nada, ni siquiera de los placeres que nos vienen de los sentidos. Por eso, en nuestra sociedad —como ya he apuntado— podemos encontrarnos con famosos, ricos, guapos, grandes influencers de las redes sociales que, en cambio, poseen un enorme sufrimiento psíquico que puede conducirlos incluso al suicidio.

			Por tanto, cuanto más desarrollemos las cualidades internas de la mente y más reduzcamos las emociones destructivas de nuestra mente, más felicidad interna experimentaremos en nuestras vidas, es decir, una felicidad auténtica, estable y profunda que no dependerá o que dependerá menos de las circunstancias externas. Además, está felicidad interna incluye la salud mental. Las cualidades internas no solo nos producen felicidad verdadera, sino que, además, sanean nuestra mente. Nuestra mente se vuelve más equilibrada, estable, emocionalmente sana y, por tanto, menos neurótica y, por supuesto, menos psicótica. Las emociones positivas no solo son la causa principal de la salud mental y la felicidad interna, sino que incluso constituyen una condición favorable para la salud física. Como se ha demostrado en numerosos experimentos, la calma mental está asociada a muchos beneficios para la salud, como, por ejemplo, un mejor funcionamiento del sistema inmunológico, cardiovascular, etcétera, mientras que el estrés y la ansiedad están asociados a un montón de patologías.3 Las emociones destructivas perturban la mente causándole ansiedad, depresión, etcétera, mientras que las emociones positivas causan calma mental y, por tanto, son beneficiosas para nuestra salud física. La mente y el cuerpo, como sabemos, están entrelazados y, por tanto, lo que le afecta a uno le acaba afectando al otro. Todo está relacionado. Las emociones destructivas causan dos tipos de afecciones sobre el cuerpo: la primera como causa cooperante en enfermedades y problemas de salud diversos, y la segunda, generando enfermedades psicosomáticas.
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