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        El yogui es el que domina su mente y no el que por su mente es dominado. 




         




        ^RAMAKRISHNA 


      


    


  


    



       


      
INTRODUCCIÓN 




       




      Llevo casi toda mi vida explorando en las arenas movedizas de la mente humana, comenzando por indagar, sondear y explorar en la mía propia. Si uno toma consciencia de ello, no puede dejar de sobresaltarse y quedarse perplejo al comprobar que, de manera misteriosa, se encuentra inmerso en un cuerpo-mente sin haberlo decidido y sin haber elegido ni diseñado un órgano psicomental con el que percibir, conocer, gozar y sufrir, reflexionar y relacionarse. En una época que uno no ha elegido y en un país que tampoco ha seleccionado previamente, se halla «secuestrado» en esta organización psicosomática que viene al mundo en una familia tampoco, que sepamos, previamente elegida. Todo es un misterio que incluso a veces no deja de tener algo de pavoroso. No hemos elegido nuestra estructura mental ni los engranajes cerebrales que nos condicionan, pero podemos, y eso es consolador, modelar, reconstruir, ir configurando nuestra mente, o sea, que podemos no solo ser como somos, sino también en cierto modo como nos propongamos ser, sin prestar crédito a esa fatalista expresión que reza: «Uno es como es», y a la que hay que agregar: «Uno es también como se proponga ser». De otro modo, no hubiera existido ningún tipo de disciplina para el cambio interior, ni en Oriente ni en Occidente. 




      Tenía yo alrededor de dieciséis años cuando conocí al que llegaría a ser un fraterno amigo, unos años mayor que yo. Se trataba de Rafael Masciarelli, un extraordinario y motivado explorador de las filosofías y psicologías de Oriente, con notables conocimientos de yoga, budismo, zen, taoísmo y otras. De sus labios escuché por primera vez el vocablo «yoga», que resonó en lo hondo de mí. Pregunté: «¿Qué es el yoga?». Rafael repuso escuetamente: «Un método para el dominio de la mente». Me dije a mí mismo mentalmente: «Esto es lo que necesito», dado que mi mente, como la mayoría de las personas y más a mi edad, era un verdadero caos, un núcleo de dispersión e insatisfacción. Días después, nos reunimos en una gélida noche y hasta la madrugada, en plena calle, mi hermano Miguel Ángel (alma sensible e inquieta y gran poeta), Rafael y yo, y ahí tuve ocasión de enterarme de que el yoga era un método muy antiguo, originario de la India, que reportaba métodos para conocerse y cuidar la mente. También, por fortuna, se dio una coincidencia cargada de sentido, y es que mi madre, María del Mar, comenzó a recibir clases de hatha yoga de un mentor hindú que se había radicado en las afueras de Madrid, y enseguida me llevó a su escuela para yo también comenzar a conocer parte de esta disciplina originaria de la India, que es la primera psicología del mundo, la precursora de la ciencia psicosomática y, en palabras del que fuera mi gran amigo, el doctor Miguel Fraile: «el método más antiguo del orbe de mejoramiento humano». 




      Comencé, muy motivado, con la práctica de la meditación, asociándola a la de todas las técnicas del yoga psicofisiológico, a la par que iba explorando en profundidad las distintas disciplinas para el mejoramiento humano, recogiendo los principios y enseñanzas de la que se ha venido en considerar la sabiduría perenne, en la que se le confiere enorme importancia al conocimiento y desarrollo de la mente para lograr un estado superior de consciencia y un entendimiento profundo y liberador. Asimismo, me sometí a un riguroso entrenamiento psicoanalítico, a fin de conocer más los sustratos profundos de la mente humana, y empecé a investigar con especialistas del cerebro y psicoterapeutas. Dejaron huella muy profunda en mí los continuados viajes a Oriente, de manera muy especial a la India, y el gran número de yoguis, mentores, especialistas y buscadores de lo Inefable que fui entrevistando, inquiriendo sobre los secretos de la mente humana y tratando de hallar métodos fiables para desencadenar lo mejor de ella, convencido siempre de que nada puede cambiar si no cambia la mente humana. Mis investigaciones nunca han cesado y he tenido la inmensa fortuna de impartir clases de meditación a más de medio millón de practicantes, lo que me ha permitido también contrastar con ellos y ampliar mis conocimientos sobre la escurridiza y contradictoria mente humana. En esta obra, que he tratado que sea sucinta y clara, sencilla y práctica, comparto con el lector muchas de las enseñanzas que he ido recogiendo y experimentando sobre la misteriosa y, a veces, demasiadas veces, complicada mente humana que, según sepamos utilizarla, nos puede hacer la vida más fácil o todavía más difícil. 
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UNA BUENA MENTE 


    


  


    



       




      A lo largo de casi medio siglo, he ido recogiendo y publicando un gran número de cuentos espirituales de Oriente, que con muy pocas palabras dicen mucho más que tratados enteros de metafísica, filosofía o psicología, siendo eminentemente inspiradores y pudiendo ayudar a perfeccionar el discernimiento y el entendimiento correctos. Utilizaré un buen número de ellos a lo largo de esta obra. Hay uno de estos cuentos al que quiero recurrir apenas comenzado a escribir este libro, pues es sumamente significativo y resulta una gran lección: 




       




      He aquí que cuatro almas iban a reencarnar, y Dios se reúne con ellas para preguntarles qué quieren para su próxima existencia. Una de ellas se adelanta y dice: «Quiero riqueza, mucha riqueza». Otra dice: «Lo que yo deseo es ejercer mucho poder». La tercera asevera: «Quiero conocer todos los rincones del planeta y muchas de sus gentes y costumbres». La cuarta alma se queda pensativa y silenciosa. Dios le pregunta: «Bueno, ¿y tú qué quieres?». Y el alma dice: «Señor, lo único que deseo para mi próxima vida es una buena mente?. 




       




      ¡Qué inteligente petición! ¡Una buena mente! Cada uno debería reflexionar sobre lo que es una buena mente, o sea, una mente sana y equilibrada. Podemos adelantar que se trataría de una mente que reporta bienestar y no malestar, armonía y no desequilibrio, contento y no desdicha, cooperación y no dificultades. Una buena mente es la que resulta sosegada, firme, lúcida, ecuánime, más libre de apegos y odios, menos conflictiva y adictiva, con un entendimiento más correcto y un discernimiento claro. Es una mente más estable y menos reactiva y neurótica, más fiable, que siembra concordia y no discordia, que ayuda y no desayuda, que resuelve los problemas en lugar de añadirles más complicaciones, que sabe resolver pero también aceptar lo inevitable sin añadir dolor al dolor; una buena mente es una colaboradora, amiga y no enemiga, que puede ser dirigida por la sabiduría y la voluntad, que es una fuerza constructiva y no destructiva. Una buena mente es la que sabe pensar y dirigir sabiamente sus pensamientos y no se deja influenciar por pensamientos nocivos, perjudiciales, destructivos o autodestructivos. 




      La mente es como una casa que hay que mantener ordenada, limpia, bien dispuesta. No es de extrañar que tanto Buda como Jesús recurrieran a la casa como símil en dos significativas parábolas. Buda decía: 




       




      Si una casa no está bien techada, entrarán en ella la lluvia, el granizo y la nieve, del mismo modo que los pensamientos perjudiciales en una mente no bien vigilada; pero una mente bien vigilada es como una casa bien techada en la que no pueden entrar la lluvia, el granizo y la nieve, o sea que en ella no pueden entrar los pensamientos perjudiciales. 




       




      Jesús decía: 




       




      Si construyes tu casa en lo alto de una colina, vendrán las riadas y no se la llevarán; pero si la construyen en lo bajo, las riadas se la llevarán. 




       




      Las parábolas pueden interpretarse de muchos modos, pero, desde el universo del mentalismo, podemos interpretar la mente como una casa a la que hay que tener bien protegida y cuidada, evitando que se deje ganar por pensamientos nocivos o estados mentales perjudiciales. No sé de nadie en la historia de la humanidad que haya insistido tanto al respecto como Buda (y los yoguis, y él era uno de los verdaderamente grandes) en la necesidad de renunciar a las raíces venenosas de la mente y potenciar las sanas. Un pensamiento tiende a convertirse en un acto, un acto en un hábito y los hábitos hacen a una persona. Así, el pensamiento tiene un poder centrífugo y la mente condiciona pensamientos, palabras, actos y todo tipo de conductas. Puedes abandonar una prenda de vestir o unos zapatos, irte del trabajo o cambiar de domicilio, dejar a un amigo desagradecido o separarte de tu pareja, pero la mente la llevamos a todas partes y, tal como ella sea, una buena o mala mente, así nos sentiremos de una u otra forma. En Occidente, hasta relativamente tiempos recientes, se le ha dado poca importancia o nula al cultivo de la mente, y en contraparte, no poca al cuidado del cuerpo. Pero como somos cuerpo, mente y energía, lo más razonable es velar por los distintos elementos que nos configuran. 




      Como la mente es el mundo y el mundo es la mente, hay que custodiarla, renunciando a los pensamientos insanos y afirmando los sanos. Los pensamientos crean emociones y las emociones se transmiten a los demás. Mentes sanas crean un ambiente apacible y agradable. Mentes insanas, un ambiente inhóspito y desagradable. 




      La mente puede trabajarse como un artesano trabaja con paciencia una pieza de artesanía. Como dice un antiguo adagio: «Potencialmente, en el bloque de mármol ya está la escultura, pero hay que esculpirla». Podríamos decir que potencialmente todos podemos tener una mente sana, estable, equilibrada y otorgadora de dicha y bienestar, pero hay que «esculpirla», o sea, poner los medios y prácticas para conseguir esa buena mente que todos deseamos y que nos hará la vida más fácil a nosotros mismos y a las otras criaturas. Eso requiere, sí, un esfuerzo, y le llamamos esfuerzo consciente porque nace de la consciencia además de la voluntad. 




      Hay que recuperar el lado sereno y claro de la mente, en el que siempre han confiado los sabios de Oriente, aportándonos métodos para conseguirlo. No es fácil desarticular determinados hábitos negativos que se realimentan en la mente profunda y tienen que ser combatidos mediante el discernimiento y el contrahábito, lo que requiere un esfuerzo metódico y consciente. 




       


      
LOS CUATRO ESFUERZOS CONSCIENTES  




       




      Cuatro son los esfuerzos conscientes básicos o medulares. Requieren voluntad, atención, perseverancia y motivación. No hay que descuidarse, sino atenderlos regularmente en cualquier momento de la vida cotidiana. Hay que permanecer vigilante a la mente y aplicarlos con diligencia cuando así se requiera. Entre ellos mismos colaboran, o sea, que al aplicar uno de ellos, se está más preparado para aplicar los otros, como si estuvieran encadenados entre sí. Requieren firme determinación y evitar dejarse llevar por la inercia o la pereza, pero durante tantos años hemos cedido a la mecanicidad o automatismos de la mente que no resulta fácil. Sin embargo, pueden ser ejecutados en cualquier lugar, situación o circunstancia. 




       


      

        	El esfuerzo consciente por desalojar de la  mente los pensamientos negativos (codicia, odio, celos, rabia y tantos otros).


        	El esfuerzo consciente por impedir que vuelvan a producirse y desarrollarse.


        	El esfuerzo consciente por suscitar pensamientos beneficiosos (generosidad, compasión, indulgencia, benevolencia y tantos  otros).


        	El esfuerzo por fomentar, desarrollar y desplegar pensamientos beneficiosos.


      




       




      De esta forma, igual que la luz descorre la oscuridad, los pensamientos constructivos y sanos van apartando los destructivos e insanos. Se combaten los pensamientos negativos mediante el cultivo de los positivos. Así, uno va logrando dejar de ser gobernado por pensamientos insanos que nacen de la ofuscación mental, es decir, de la ausencia de un entendimiento correcto y claro. De la misma manera que el alquimista trataba de mutar los metales de baja calidad en metales preciosos, vamos mutando los pensamientos insanos en pensamientos sanos, pero esta valiosa alquimia mental requiere práctica y asiduidad. Uno se va convirtiendo en el constructor de su propia mente, que es la que a su vez construye la acción y consolida la conducta y la actitud. 




       


      
FLEXIBILIDAD MENTAL 




       




      La mente no es como un manuscrito acabado y al que no puede añadirse nada más. La mente, a pesar de que se va petrificando, puede admitir nuevos estados y puntos de vista, así como modificarse, ponerse bajo cierto control, entrenarse, purificarse y armonizarse. Cuando hablamos de la petrificación de la mente, nos referimos a un proceso que se ha venido en llamar «cristalización» o «cosificación», consistente en que la mente pierde frescura, flexibilidad, capacidad cognitiva y adaptativa. Se vuelve rígida, menos maleable, y pierde muchas de sus notables facultades, e incluso sus puntos de vista se vuelven estrechos, repetitivos y obstinados. Pero ese proceso de cristalización se puede ralentizar o incluso retener. Requiere, eso sí, un trabajo a veces no poco exigente, pero que merece la pena porque, dependiendo de nuestra mente, nos sentiremos mejor o peor y estaremos más o menos preparados para afrontar las dificultades de la vida, cada vez que por un lado está la vida y por otro está cómo nuestra mente la percibe y cómo reacciona al respecto, de tal forma que lo que a unos les afecta desmesuradamente a otros les puede dejar incólumes o viceversa, dependiendo del grado de equilibrio, entendimiento y madurez de la mente. En este sentido, Buda nos aportó una extraordinaria parábola, conocida como «Los dos dardos», que en síntesis dice lo siguiente: no hay nadie que no reciba un dardo del exterior. Entendiéndose por dardo una situación adversa, un disgusto o desgracia, un inconveniente o circunstancia dolorosa. Nadie puede evitar ese dardo o impacto doloroso o desagradable, pero si uno grita, llora, se acongoja, se lamenta o se queja, se autocompadece, no solo ha recibido un dardo, sino que añade su propio dardo a ese primer dardo. Pero si, en cambio, la persona no se autocompadece, ni llora, ni se queja, sino que aplica el sosiego y la ecuanimidad, entonces recibe un primer dardo pero no un segundo que le siga. 




      Muchas veces es la mente incontrolada la responsable de añadir ese segundo e innecesario dardo y, como recordaba un célebre escritor de budismo zen que entrevisté hace muchos años: «¿Acaso no son ya las cosas lo suficientemente tristes como para añadirles nuestra tristeza?». Es por eso por lo que decimos que la mente ayuda o desayuda, dependiendo de cómo enfoques los acontecimientos y si sabes o no absorberlos sin añadir más malestar. En este sentido, la educación de la mente es esencial para conseguir que sea una herramienta que podamos utilizar con acierto y no que ella nos utilice a nosotros con desacierto. A veces la mente se vuelve una pesadilla y se enreda con pensamientos obsesivos que roban vitalidad y paz interior. Hay que aprender a no dejarse enredar por la mente y que se convierta en un laberinto del que uno no logra salir. Para ello hay que tener una visión más calma y panorámica, una actitud más elástica y ecuánime. Y, desde luego, no obsesionarse —porque, si nos obsesionamos, añadiremos obsesión a las obsesiones—, y no dejarse preocupar excesivamente con base en modelos reactivos y coagulados de la mente que, una vez adquiridos, cuesta soltar. Como decía un preceptor con sentido agudo del humor: «Cuando mi mente no está, se acabó el problema». Pero no se trata de asesinar la mente, por supuesto, sino de mantenerla más sosegada, flexible, gobernada y bien dirigida. Recordemos a ese maestro zen que decía: 




       




      Me diferencio de los demás en que cuando como, como, y cuando duermo, duermo, y, sin embargo, las otras personas, cuando comen, piensan en mil cosas, y cuando duermen, sueñan con mil cosas. 




       




      La mente, con su aprendida rigidez, quiere imponernos sus modelos, esquemas, patrones y, en suma, códigos que nos roban la libertad interior y el bienestar psíquico. Corremos el riesgo de fanatizarnos y solo ver a través de nuestros modelos y esquemas mentales. Sin darnos cuenta, engendramos una especie de mórbido apego a nuestros patrones mentales, que ni siquiera son nuestros, y lo vemos todo de una manera sesgada, pues incluso nuestros deseos son la gran mayoría de veces los deseos de los demás. Sin embargo, no es nada fácil desmontar ese repetitivo mecanismo mental, porque lo primero es darse cuenta cabal del mismo. Pero lo esencial, y más difícil, es poder modificar el aferramiento incontrolado a esos modelos y reacciones. 




       


      
ANTE LA MENTE 




       




      Si finalmente todo se percibe, conoce, experimenta y siente a través de la mente, habrá que cuidar, cultivar, armonizar y encauzar con sabiduría esta mente que puede causar tanta desazón, conflicto, malestar, fricción y desasosiego. Cada uno tiene que trabajar en su propia mente, en su propia psique. Nos empeñamos en cambiar a los demás, pero no a nosotros mismos, en arreglar la vida de los otros descuidando la nuestra. Nos quejamos de las emociones nocivas de las otras personas y nos permitimos las propias, buscando toda suerte de subterfugios, pues la mente ofuscada y neurótica es muy ladina y recurre a todo tipo de autoengaños, escapismos y falsificaciones. Una de las grandes trampas de la mente es la proyección. La mente proyecta aquello que quiere o teme y ve lo que no es, o bien, se extravía en fantasías, ensoñaciones incontroladas y temores infundados. Construye a menudo un juego de espejos que la confunden y le enturbian el discernimiento. A este respecto, es muy elocuente la historia de la paloma aturdida, que consiste en lo siguiente: 




       




      He aquí que, un amanecer, en un templo de la India, el sacerdote coloca una rosa en el santuario. El templo tiene todas las paredes espejadas y la rosa se refleja innumerables veces en ellas. De repente, una paloma se cuela en el templo y se fascina con la imagen de la rosa. Comienza a perseguir a la rosa real, pero, confundiendo las imágenes de la rosa con la rosa misma, se estrella una y otra vez contra las paredes espejadas del templo. Al final, su cuerpo revienta y, muerta, va a caer sobre la rosa verdadera, que simboliza la rosa del conocimiento. Los maestros dicen: «No te pierdas en reflejos y dirígete directamente a la rosa del conocimiento». Pero la mente es experta en crear decorados cambiantes que, sin embargo, cree permanentes y seguros, equivocándose una y otra vez, tomando lo imaginario por lo real y lo superficial por lo esencial. 




       




      Como un maestro decía tajantemente: «Si tu mente no te gusta, cámbiala». Y otro: «Siempre te estás quejando de los demás y no te quejas de tu mente saturada de embustes e ignorancia». Podemos llegar a ser muy intransigentes con los otros y demasiado indulgentes con nosotros mismos. La mente se vuelve contra sí, produce autoconmiseración, sentimientos de culpa y un cúmulo impresionante de mentiras y falsedades, de subterfugios y escapismos, pero nos resulta muy difícil despojarnos de su ignorancia básica y poder hacer de ella un instrumento fiable y no un continuado obstáculo. ¡Cuánto daño puede causarnos la mente a nosotros mismos y a los demás! ¡Cuánto sufrimiento podemos llegar a añadir al sufrimiento! Nos cuesta desprendernos de la mente conflictiva y ruidosa, pero si sabemos hallar otro enfoque, iremos más allá de estas dificultades ilusorias. Esta divertida, pero mucho más que eso, historia zen, en la que un discípulo acude a visitar al mentor, dice: 




       




      —No puedo más con mi atormentadora mente. Por favor, ayúdame a tranquilizarla. 




      El maestro le dice: 




      —Extiende tu mente ante mí y la tranquilizaré. 




      El discípulo replica: 




      —Pero es que, cuanto más busco a mi mente, menos la encuentro. 




      Y el maestro concluye: 




      —¿Lo ves? Ya la he tranquilizado. 




       




      La mente es engañosa, escurridiza, dada a producir sus propias creaciones y a creérselas. La mente puede convertirse en la mayor mentira, un gran fraude, un timo colosal. 




      Desde muy antaño, en la psicología de la India se ha considerado que: 




       


      

        	La misma mente que encadena es la que  libera.


        	La mente conduce al cielo o al infierno (como  estados internos).


        	Podemos convertir la mente en un vergel o  un estercolero.


        	La mente puede ser amiga o enemiga, ayudar o desayudar, poner alas de libertad o  cadenas de esclavitud.


        	Nadie puede cambiar la mente por nosotros, pero sí podemos seguir un trabajo sobre nosotros mismos que purifique, ordene, sanee y armonice la mente.


      




       




      Hay enfoques claros y sanos de la mente, y enfoques ofuscados y neuróticos de la misma. Son los lados constructivos y los lados destructivos de la mente, la que ayuda y la que desayuda. El trabajo interior o sobre nosotros mismos consiste en ir eliminando las tendencias insanas de la mente e ir activando las tendencias sanas y constructivas. Se requiere no poca autovigilancia y un firme e insobornable propósito para ir renunciando a las tendencias negativas de la mente e ir afirmando y robusteciendo las sanas. Se trata de re-conocer y desarticular. Por ejemplo, en un momento dado, re-conozco mi tendencia de ira y me esfuerzo, a través de la comprensión y la ecuanimidad, por renunciar a ella y propiciar su opuesta: el sosiego; o si reconozco mi tendencia a la avaricia, a través de la generosidad me esfuerzo por no realimentarla e irla agotando. No se trata de reprimir o mutilar, sino de contener y modificar, utilizando magníficas herramientas, como el discernimiento, la voluntad, la motivación y el anhelo de mejoramiento. Como dijo un mentor: «Ese afán por cambiar y mejorar no es un sueño». El mismo Buda dijo: «Si no se pudiera hacer, no os diría que lo hicierais». No es infrecuente fallar muchas veces en el intento, pero al final el intento se impone y da sus frutos, y es posible asegurar, como si de una ley inexorable se tratase, que «ningún esfuerzo se pierde». 




      Para llevar a cabo el mejoramiento de la mente, lo que implica un cambio, sin duda, se requiere seguir una estrategia, digámoslo así, conveniente. Tenemos un fin y disponemos de unos métodos. Evitemos ser como la mujer de la siguiente historia: 




       




      Una noche estaba dando vueltas y más vueltas alrededor de un farol de la plaza del pueblo. Pasó por allí un viandante y, extrañado, preguntó: 




      —Buena mujer, perdona que me entrometa, pero ¿has perdido algo? 




      La mujer repuso: 




      —Sí, una aguja en el salón de mi casa. 




      —¿Y por qué no la buscas allí? —pregunta el hombre, perplejo. 




      —Porque allí se ha ido la luz —responde la mujer. 




       




      A menudo buscamos donde no debemos y queremos hallarlo todo en el exterior, cuando muchas veces hay que buscarlo dentro de uno mismo, por mucha oscuridad que de momento allí pueda reinar. Todos pasamos por situaciones en las que la mente se enturbia o desordena más aún. La mente tiende a la inestabilidad y se ha comparado con una banderola al viento. Se deja atrapar por contradicciones de todo tipo, e incluso se siente desgarrada e inerme. De ahí la necesidad de cuidar de ella, igual que diariamente atendemos el cuerpo, lo aseamos, lo alimentamos y le procuramos descanso. Nuestro grado de tranquilidad y equilibrio depende mucho de nuestra mente. Los antiguos sabios de Oriente se hacían el siguiente propósito: «Que mi mente sea como una sólida roca que no se deja alterar». La tranquilidad mental es salud psíquica y nos ayuda a ver las cosas como son y a resolver mejor las complicaciones. Igual que hay un ejercicio o calistenia para el cuerpo, debe haberlo para la mente, llámesele meditación, introspección o como fuere. Pero la mayoría de la gente se ocupa de asear su casa, limpiar su automóvil o lustrar sus zapatos, pero no de atender su mente para que pueda estar más equilibrada y reportar mayor beneficio a uno mismo y a los demás. Un mentor decía: «Igual que cultivas tu jardín, cultiva tu mente». Hay que darle a la mente su tiempo de silencio, de paz, de recogimiento y de bienestar real. De una mente tal, uno puede fiarse, pero de una mente conflictiva, inquieta, ávida y tendente a la aversión, ¿cómo puede uno confiar? 




      El término «cultivar» es muy significativo: se cultiva para desarrollar. Aplicado al entrenamiento mental, es muy esclarecedor. Se cultiva la mente para entrenarla, desarrollarla, purificarla y liberarla de condicionamientos como el apego, el odio, la ofuscación, la dispersión, la intranquilidad y todo aquello que le roba su claridad, ecuanimidad y sosiego. El cultivo de la mente comporta también el cultivo de sus potencias: discernimiento, imaginación, memoria, voluntad… Por un lado, trata de liberar a la mente de sus cadenas y, por otro, de ponerle alas de libertad, dotándola de visión clara y transformativa. Pero, como todo cultivo, hasta el de un rosal o un frutal, requiere habilidad, cuidado, disciplina, motivación, esfuerzo bien dosificado. De nada sirve el esfuerzo desmesurado y esporádicamente aplicado. Hay mucho que limpiar en la mente. Es el esfuerzo bien medido, pero incansable, el que ayuda, es decir, el equilibrado. Para explicarlo, Buda recurrió al símil del laúd. Si las cuerdas están demasiado sueltas, no se escucha bien y se enganchan; si están demasiado tensas, tampoco se escucha bien y se rompen. Lo ideal es que estén ni muy tensas ni muy sueltas: un término medio y así suenan perfectamente. Con equilibro e inteligencia debe aplicarse el esfuerzo, sabiendo encontrar el término medio. Pero el propio esfuerzo llama al esfuerzo, como la disciplina hace más fácil la disciplina. Fue un maestro el que se dirigió a sus discípulos y les dijo: «Soy un esclavo de mi propia intensidad». Y, para llegar a conocer y transformar la mente, se requiere cierta intensidad en meditar, vigilar la mente, observar y observarse, estar atento y ecuánime. 




      Mediante este cultivo, que conducirá a la maestría y la libertad interior, encontraremos obstáculos muy diversos, empezando por algo que no es menor, como la inercia o pereza. Pero este cultivo se ha venido ejerciendo desde hace milenios por personas que han confiado plenamente en el mismo y han legado herramientas fiables y precisas, entre las que destacan la meditación y otro buen número de técnicas de introspección, sin descuidar la acción consciente y generosa. Y es mediante este cultivo que la persona se va liberando de las raíces de lo perjudicial (avidez, odio, ofuscación y sus parientes más cercanos y lejanos) y afirmando las raíces de lo beneficioso (compasión, amor, generosidad, benevolencia, indulgencia…). Así se produce un cambio profundísimo en la mente, que se convierte en un órgano de bienestar propio y ajeno. De hecho, una de las grandes aportaciones que podemos hacer a nuestro entorno es conseguir una mente armónica Pues de la ofuscación solo surge ofuscación y de esta: desequilibrio, avaricia, odio y violencia. 




      No hay que confundir la egoestima con la verdadera autoestima, que consiste en poner los medios para sacar lo mejor de uno mismo. Para ello, uno tiene que desenmascararse y ver el lado oscuro de sí mismo. En la mente hay violencia, ira, miedo, apego desmesurado, rabia. Parte de ello se debe a códigos de supervivencia a nuestra historia evolutiva, además de la historia personal. No es fácil desenraizar ese lado nocivo de uno mismo, pero lo peor que hay es ignorarlo y dejar que se siga apoderando de la mente y tiñendo perjudicialmente la psique. Vamos al médico para que nos examine y diagnostique. Autoengañarse y meter la basura debajo de la alfombra da muy malos resultados psicológica y mentalmente. Hay que encarar la mente tal y como es e irla refinando como el joyero refina el oro y le quita la ganga. El refinamiento de la mente es un trabajo muy serio y necesario, pero cuando comienza a manifestarse el lado luminoso de la mente, el lado oscuro deja de poder presentarse. Hay una significativa historia al respecto: 




       




      Un día, la oscuridad se da cuenta de que está perdiendo terreno ante la luz y le pone un pleito. Llega el día marcado para el juicio y el juez, los abogados de ambas partes y la luz están en la sala del juzgado, a la espera de que se presente la oscuridad, pero va discurriendo el tiempo y la oscuridad no entra en la sala, hasta que finalmente el juez le da la razón a la luz. ¿Qué ha sucedido? Pues que la oscuridad no podía entrar en la sala porque estaba la luz. 




       




      A través de este cuento, podemos aprender que, cuando hay luz (equilibrio, claridad, armonía en la mente), no puede entrar la oscuridad (pensamientos perjudiciales, desequilibrio, estados insanos). 
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