DUDAR DE LA PROPIA
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justa que nos parezca, es incompleta, una versién frag-
mentada, una ilusién,
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Debido a la necesidad de autoconservacién, el ego se

cierra al entorno, tal como lo haria cualquier organismo

Vivo ante una situacién de peligro. La biologia ha demos-
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A PESAR DE QUE EL MIEDO HA SIDO UNA PODEROSA HERRAMIENTA
de supervivencia que nos permite reaccionar ante situa-
ciones potencialmente peligrosas desde un estado de
alerta y nos es de gran utilidad para concentrarnos en
tareas riesgosas, también puede convertirse en un freno

para nuestro crecimiento fisico y espiritual.

El miedo primordial es el miedo a la muerte y de este _:

derivan todos los demds. En el caso de nuestro ego, este

se convierte en una herramienta de continuidad que nos X
hace creer que tenemos control de la realidad, ya que

i in i desde
pensamos que nuestras acciones estdn impulsadas

los conceptos y las ideas, y por lo tanto creemos que esta-
mos en dominio de nuestra vida,

La idea de control y de certeza del ego es una mdscara
de proteccidn. El ego se aferraa las ideas ilusorias con las

que pretende comprender y manejar la realidad. Pero €

., u
evidente que nuestra comprension conceptual, por muf

‘to

trado que, frente a situaciones riesgosas, los organismos
se ponen en alerta, bloqueando e] intercambio con el
entorno, y utilizan todals las reservas energéticas tensio-
nando los misculos Para generar una respuesta de pelea
o de huida. Asi, quedan suspendidas [a digestién y el
almacenamiento de uutrientes, hasta el punto en que un
individuo que se mantiene bajo una situacién de peligro
constante puede colapsar. En un estado de defensa con-
tinuo, el ego impide el crecimiento del ser, blogueando
la posibilidad de recibir informacién de otros seres v res-
Pouder desde Ia empatia, la generosidad, la compasién
0 el altruismo, porque estas respuestas dependen de la

“@pacidad de abrir Ia mente y el corazén a comprender

- Yaceptar la realidad de los otros. Nuestra posibilidad de
-Crecimiento espiritual, desde estas actitudes benévolas,

_ ‘ilgIEda obstruide porlaurgencia de supervivencia del ego.

En fuestra practica de la meditacién Zen abandonamos

do aerramiento g las ideas, toda nocién o bﬁsqueda de




La practica en sangha es un entrenamiento

quisiéramos.
para descentrar la atencién de nosotros mis

zarla a todo lo demds. Practicar en comunidad es crear

mosy despla-

Ta red para trabajar juntos por el bien comtn, modificar

la manera habitual como nos relacionamos con la vida,

obligarse a actuar de manera amorosa respetando a los

demds, escuchar sin juicio, practicar hablar con la ver-
dad -con palabras sapadoras- desarrollar la paciencia, la
ecuanimidad, la generosidad yla tolerancia. Si aprende-

mos a actuar asi, con el apoyo de otros, recogeremos los

frutos dulces de nuestra préctica. La sangha es un tesoro

invaluable que hay que cuidar y cultivar.

DESPERTAR

CREEMOS QUE ESTAMOS DESPIERTOS Y QUE SABEMOS LO QUE
hacemos, porque al parecer somos conscientes de nues-
tra individualidad y de que los objetos con los que nos
relacionamos son algo separado de nosotros. Pero lo
cierto es que menos del 5% de nuestras acciones son rea-
lizadas desde la mente consciente. En realidad, el 95%

restante estd dirigido por la mente inconsciente. Lo que

llamamos nuestras acciones son reacciones mecénicas a

-estimulos desde engramas. Desde que estamos en estado

fetaI experlmentamos sensaciones fisicas que correspon-

den a la respuesta de la madre al mundo. Estas se tra-

__(:l_l:lcen en secrecién de hormonas y neurotransmisores

Que llegan al feto, el cual asimila la realidad de acuerdo

al fmi i recibe he
'a respuesta quimica de la madre. Si recibe hormonas

Yfl}_eurotransmisores de placer, como endorfinas, seroto-
il . - . .
ha, oxitocina y dopamina, la experiencia va a ser alma-

an ; :
*hada como buena. Si, por el contrario, la madre estd
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beneficio. Nos resistimos a reaccionar desde las tendencias
habituales de nuestra mente egdica. Abandonamos todo,
las ideas de pérdida o ganancia, incluso el miedo a perder
la vida, porque comprendemos que somos parte insepara-
ble del todo. Parte de nuestro entrenamiento es compren-
der la impermanencia y aceptar lo inevitable de morir;
prepararnos para el momento final y abandonar esta vida
en total serenidad. Existe incluso la tradicién de escribir
poemas de despedida ante la inminencia de la muerte, el

jisei. Cuando aceptamos esta realidad, cada momento se

convierte en Ja totalidad de la expresién de la vida y el

miedo deja de ser el que determina nuestras acciones.

Cuenta una historia que mientras un ejército inva-
sor arrasaba con la aldea y asesinaba a todo aquel que :
se interponfa, el sacerdote esperaba a los ocupan-
tes en serena postura de meditacién. Ante la impasivi-
dad del monje, el general enemigo levanté su espada y |
lo increpé: “Usted es un insolente, ¢no sabe que tien
frente a usted a un guerrero que es capaz de cortarle l2 '-

cabeza sin siquiera parpadear?”, y conservando la calma

el monje respondié: “Y, susted no sabe que tiene frented
usted a un monje budista que es capaz de dejarse cort!

la cabeza sin siquiera parpadear?”.

LIBERARSE DEL SUFRIMIENTO

HaY UNA HISTORIA ZEN QUE CUENTA DE UN HOMBRE QUE ESTABA
en el infierno y rogaba a los bodhisastvas para que o libe-
raran. Avalokiteshvara se apiadé de él v le mostré una
araita’ colgando de un gran hilo. El hombre, cauteloso
se acerco y tird varias veces para ver si el hilo resistia.,
Istando seguro de que aguantarfa su peso, empezé a
trepar. Habiendo ascendido bastante miré hacia abajo

para ver cudnto habfa avanzado y vio que muchos otros

.h_abitantes del infierno estaban trepando por la tela

~Te
emeroso de que no aguantara el peso, empezd a patear-

los y a gritarles que se bajaran. De repente, el hilo se

rommid 1
:_._mp10 Justo sobre sus manos y de nueve se encontré en
¢l fondo del infierno. |
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N0 es posible liberarse del sufrimiento como indivi-
Uo, 1 160 i i
.d_._ Liberacién implica todas las existencias, porque
9o esth | 1

'0.esta interconectado. Asi, mientras haya un solo

er: .E.le
- g { 1
:q__ ufre, no podriamos liberarnos solos, aunque




estresada, en peligro, amenazada o atemorizada, los qui-
micos como la adrenalina y la norepinefrina que van al
torrente sanguineo del bebé crean una impronta nega-
tiva. Asi, todas las experiencias similares que encontra-
mos en el futuro van a ser respondidas desde esa primera
experiencia y vamos a buscarla o rechazarla, depen-
diendo de cémo fue registrada. Cuando nacemos, y por el
resto de nuestra nifiez, estas conductas se ven reforzadas
hasta el punto de estructurar un personaje que se rela-
ciona con el mundo siempre de manera parecida, al cual
llamamos yo. Pero no nos damos cuenta de que muchas
de las cosas que nos gustan o nos desagradan son imi-

tacién o rechazo a comportamientos de los padres. Ese

actuar sin tener realmente consciencia de lo que hace- i

mos v de lo que nuestras acciones pueden producir es
lo que el budismo llama ignorancia; respuestas mecani-
cas desde la mente obstruida por los venenos y las ilusio-
nes. Despertar consiste en darnos cuenta de que nuestras
acciones no son propias, que son nuestros padres y nues-

tra sociedad actnando a través de nosotros.

Einstein decia que lo Gnico que rige la materia es él.

campo. En nuestro caso, nuestro campo energético

es nuestra mente conceptual, que al estar obstruida ¥

@ i
llos. La clave es no hacer, ¥ Justo eso es nuestra prictica,

el rﬂujo incesante de la vida, sin actuar desde nuestras

deas, preferencias y desagrados, sabiendo que la reali-

restring ,
stringida por nuestros pensamientos da origen a una

realidad distorsionada y enferma. Pero nuestra mente es

Lard 7.
una perturbacién temporal de la Mente Unica comin a

todos los seres, la mente de Buda; nuestra individuali-

dad es la forma visual de patrones mentales condiciona-

dos. Damos forma y continuidad al egoyalarealidad con

nuestras ideas y decisiones, porque aquello que est4 mas

alld de nuestra visién estrecha permanece oculto

La buena noticia es que no somos personajes de trage-

dia griega condenados a perpetuar nuestra insatisfaccién
desde un “yo fijo”. Es posible liberarnos de Ia tirania del

ego y transformar nuestros hébitos para manifestar en su

totalidad el ser que intimamente somos, Para esto debe-
mos dejar de identificarnos con log impulsos habituales

sin negarlos ni rechazarlos, solamente no actuando desde

En zazen, simplemente estamos sentados, constatando

a a . )

ad es precisamente eso: el cambio continuo. Que no hay
ad

7%a que podamos atrapar, poseer, o rechazar. Cuando
o5 . .

*Splazo la atencién de mj yo al mundo, es el universo

Dtero el que despierta.
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