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Conforme nos acercamos a nuestra naturaleza esdacidda se vuelve mas
satisfactoria y gratificante. De hecho, se sieot@aa una bendicion. Por el contrario,
mientras mas nos creemos ser un individuo sepanadda vida pierde su sentido.

Toda la practica de la meditacién se centra eerhage se desvele nuestra naturaleza primordial y e
proceso requiere reconocer que el individuo queososs tan solo una apariencia mas en un mundo
aparente. Resumiéndolo en una frase, el camindtaaptonsiste en ver algo que no vemos.

Todas las insatisfacciones, miedos, vacios y gésdde sentido de la vida son una consecuencia de
fijarnos en ciertas cosas e ignorar otras. Es deksufrimiento siempre viene de algin aspecttadada
que uno ha dejado de tener en cuenta. S6lo espreacer un pequefio experimento para confirmar esto
Cuando nos encontremos con una situacion que miege safrimiento debemos preguntarnos sinceramente -
de un modo valiente y comprometido - ¢qué es Imnguestoy viendo en esta persona, o en esta ihaci

Poniendo un ejemplo simple. Una persona me colinemnfae estaba muy mal en su relacion de pareja. La
razon era que su marido no hacia las cosas cotie @easaba que debian hacerse y esto le hacia Enfr
este caso habia una dificultad clara. La mujerenfijaba en las cosas que él hacia bien, ni eatemgiones
ni en su esfuerzo por complacerla constantementéja8ion en lo negativo le hacia sentirse desatiehy
frustrada. Lo negativo era objetivamente verdad mijar de ver lo positivo habia creado una siuaci
rigida de frustracion constante.

Este es un caso claro, pero a veces las cosas&onomplejas. Por ejemplo cuando alguien nos egred
nos insulta o nos dafia. Conozco el caso de unabmeya profesora de yoga que padece un sutil acoso
laboral por parte de la directora de su escueleydhasiente amenazada su autoridad y reconocimi@iui
hay un dafio objetivo. Pero qué podemos decirl¢aapesfesora para que sufra menos ¢hay algo qastao
viendo?

Antes de nada, es preciso recalcar que el temaesioy tratando es como sufrir menos. No estoy
hablando de como hacer justicia. Esto es otro asyu quedara pendiente de resolucién, y que seremo
capaces de abordar una vez que recuperemos npastiaterna. Es decir, muchas veces buscamosigustic
primero y luego, queremos estar en paz. En mi @pild primero es estar en paz. Es como aquellacitao
historia del hombre malherido por unos delincuen@sando sus amigos le encuentran quiere que le
acomparien a perseguir a los que le han hecho A&ittunadamente, sus amigos logran convencerleude q
primero tiene que ir a un hospital pues de lo esitracabara desangrado.

La percepcién ignorada

Antes de responder al caso de la profesora tengm®®ntender lo siguiente. Desde el punto de vista
espiritual cometemos dos errores fundamentales uastna percepcién de la realidad. Por una parte
olvidamos que todo es pasajero y cambiante y por ignoramos que todo es relativo e interdepemelien
Esto es, aunque todos sabemos esto, vivimos cotoalgifuera para siempre y como si tuviera un valor
absoluto. Sabemos que las cosas cambian peromdesgo de que no sea asi nos lleva a ignoraigaolv
gue todo es temporal.

Al mismo tiempo, sabemos que todo es relativo ¢ tndo depende de nuestras expectativas, deseos,
miedos y necesidades, pero aun asi, nuestra nedekdseguridad y control nos llevan a ignoraeflaad y
olvidar que todo esta condicionado a las circumsgnpersonales. Nuestra imagen personal detewmigia
nos dafia y qué nos beneficia, todo depende dé&kesstudiamos nuestra propia vida, hay muchas cpgas
de pequefios nos hacian sufrir y que ahora ya raw. gif¢ sucede esto? Porque todo esta condicionado,
relativo a nuestras experiencias, aprendizajebretmlo, a lo que pensamos de nosotros mismos.

Ademas, si pensamos en una situacion concretaj@mplo cuando alguien nos hace sufrir. Es esencia
entender que nadie nos hace sufrir nunca. Masasieiestra reaccion emocional a los actos de sapeto
que inicia la infelicidad. Una persona te puedeadaibjetivamente, pero que su agresion nos hage suf
depende totalmente de nosotros mismos. Una postuyainteligente seria salir cada dia a la calle €lon
pensamiento, “no voy a dejar que nadie me hagéiznfdo voy a permitir que las agresiones y dafias g
reciba hoy me hagan sufrir”.

Dolor y sufrimiento

Puede verse que estoy estableciendo una distiecitie el dolor y el sufrimiento. Es fundamentaé qu
entendamos, de una vez por todas que el dolor s ga la vida. A veces, enfermamos, a veces nos
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sentimos tristes y frustrados, a veces hacemosydai@ces, son los demas quienes nos dafian. Egtote
de la vida. Aceptar la vida como es, sin resignasio con la sabiduria de que la vida tiene ursisdie
incomodidad, es fundamental para ser feliz. Ahoea,lel sufrimiento es diferente, el sufrimientoadgo
afnadido al dolor natural de la vida. El sufrimieagocontra lo que tenemos que enfrentarnos y Ihgom®s
de resolver.

Volviendo al caso anterior. Cuando nos agredemé g9 lo que no vemos? Primero podemaos fijarnos en
que todo es temporal, que todo pasa y todo termgumaen unas semanas habra cosas mas importarges, g
la vida es un instante y que no nos sobra el tiecopw para desperdiciarlo en esta persona (o sitjac

Luego, ademas llevamos la atencién a la relativiia todo. “En otras circunstancias, esto no m&ahar
sufrir’. “En unos afios cuando tenga mas sabidusta ga no me afectara”. “Todo es relativo a mis
expectativas, creencias, necesidades, miedos pdesercibiendo la relatividad de todo, veremos gl
sufrimiento se reduce.

Por ultimo, nos preguntamos ¢a quién estd dafestd®@ Cuando miramos vemos un yo herido, pero si
miramos mas profundamente, descubrimos una pamestdros que no esta siendo dafiada. Esto es lo que
no veiamos, antes parecia que nos habian agreatidoa percibimos que nuestro ser mas profundo es
invulnerable y no puede ser dafiado. Descansar pazlaue somos, recuperar la realidad, es el jalo f
para dejar de sufrir.

Meditacion

Cuando sientas sufrimiento, puedes meditar dedaiesite manera. Siéntate cdmodamente, observa tu
cuerpo y trata de relajarte. Observa unos minatesdpiracion y trata de calmar la mente. A coatimn,
recuerda la motivacioén: “Si estoy sufriendo, lasspeas a mi alrededor también sufren, de modo quev
meditar por los demas; para ser mas capaz de benet y ser de ayuda”.

Entonces, adopta la postura siguiente: “Si estiyendo es porque hay algo que no veo. Voy a taedi
para dejar de sufrir, voy a meditar para descldue ignoro”.

Ahora trae suavemente a la persona o la situagiérie hace sufrir. Hazlo con suavidad y cierttadisa
para poder analizarla.

Empieza a contemplar la impermanencia. Observatapge esta cambiando, todo es pasajero y efimero.
Siente que la vida sigue y que sin poderlo ewvitastas acercando a la muerte.

A continuacién, observa que todo es relativo aetymectativas sobre esa persona, tus creenciasme c
los demas se deben comportar contigo, tus temoréssgos, la valoracion que haces de ti mismo, la
interpretacion de los hechos, etc. Descubre geefdmiento depende mas de ti que de la personaeque
agredio.

Ademas, trata de tener la lucidez para descubéragpectos de la persona (o situacion) no esgadwi
Reconoce que tu malestar se debe a fijarte enwstdoparte de la persona a la que has dado un valor
absoluto. Mientras que hay facetas de ella ques éghorando. Por ejemplo, puede que veas su arpo
también es generosa, puede que veas su egoisra@gvaddjicamente también da mucho amor, puede que
veas su enfado pero al mismo tiempo tiene miedioseguridades, etc.

Finalmente, lleva la atencion a tu propia sensadé estar herido. Observa esa experiencia de yo y
preguntate si eso es todo, si no hay nada méas.eEapivislumbrar algo mas grande, el trasfonda@dso
y atemporal en que aparece el yo herido. Recomggaz que hay en ti, que abraza y contiene el yo.

Después de este proceso, de contemplacién, espnmubable que el dolor siga contigo, pero el
sufrimiento habré terminado. Tendras dolor y estad paz. Si te niegas a vivir el dolor de la vita,
enredaras de nuevo y perderas la paz. Si aceptaglqiolor es parte de la vida, tendras la claridad
inteligencia para resolver la situacion y evitae ¢giagredan maéé é
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