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​

INTRODUCCIÓN






Un hombre solitario de mediana edad vivía solo en una pequeña aldea. Un día, oyó cómo llamaban a su puerta y descubrió a una dama increíblemente elegante, ataviada con ropas celestiales y adornada con joyas suntuosas. Seducido por su belleza y por su perfume exquisito, el hombre le preguntó amablemente quién era. Ella contestó: «Soy la diosa de la Virtud Apacible. He venido a concederte una gran prosperidad, éxito y amor». Deleitado ante sus palabras, el hombre la invitó a entrar de inmediato y preparó una fiesta en su honor.

Poco tiempo después, el hombre oyó cómo volvían a llamar a su puerta. En cuanto abrió, encontró a una mujer vestida con harapos y que exhalaba un hedor terrible. El hombre preguntó qué hacía en su puerta. «Soy la diosa de la Oscuridad Desapacible. He venido a traer pobreza, fracaso y soledad a tu vida». Temeroso de sus palabras, el hombre le pidió que se marchara inmediatamente. Sin embargo, ella replicó: «Yo sigo a mi hermana gemela a todas partes. Si quieres que mi hermana se quede, también tienes que invitarme a mí». Cuando el hombre le preguntó a la diosa de la Virtud Apacible si esto era cierto, esta asintió y dijo: «Somos una pareja. No puedes aceptar a una sin la otra».

Este cuento procedente del Nirvana Sutra ilustra hasta qué punto la buena fortuna a menudo conduce a decepciones y sufrimientos imprevistos. Aunque solo deseamos experiencias positivas en la vida, es inevitable que también conozcamos tiempos difíciles. Sin embargo, los desafíos no carecen de propósito. Actúan como valiosas oportunidades para el autodescubrimiento, que puede fomentar la madurez emocional y el crecimiento espiritual. El grado de madurez y crecimiento con frecuencia se corresponde con la severidad de la situación que afrontamos. Aprendemos a ser pacientes, valientes, compasivos y sinceros a través del dolor que experimentamos.

 

 

Este libro se inspira en mi propio viaje personal a lo largo de diversos desafíos y conflictos que me aportaron una profunda reflexión y comprensión de mi vida, como maestro zen y como ser humano. Cada uno de los seis capítulos retrata una época emocionalmente perturbadora, y consisten en tres ensayos personales que incluyen mis historias y mis consejos. Al ir leyendo estos ensayos el lector encontrará una serie de estrofas breves y esclarecedoras que dan cuenta de mis momentos de «iluminación» o mis experiencias «dolorosas». Espero que estas reflexiones aporten consuelo, esperanza y ánimo a quienes afrontáis dificultades en la vida. ¡Que tu viaje sea bendecido con amor y bondad y con muchos pequeños momentos de iluminación!





Capítulo 1
Cuando las cosas no salen como quieres
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NO TE SIENTAS BIEN

¿Puedes permanecer en calma ante emociones difíciles? En lugar de intentar escapar rápidamente de ellas, ¿eres capaz de dejar que se queden y observar cómo se despliegan en tu mente?

Sé que esto va en contra de nuestro instinto de evitar las emociones incómodas por todos los medios posibles. Sin embargo, te animo a ir en contra de tus instintos durante uno o dos minutos y dejar que esas emociones difíciles fluyan en el espacio de tu mente. Por ejemplo, abre tu curiosidad a qué sucedería si permitieras que perdurara un sentimiento de decepción, tristeza o dolor. En lugar de juzgarte a ti mismo por estas emociones, o intentar desviar tu atención viendo un programa de televisión o navegando por internet, ¿y si las enfrentas directamente y observas los sentimientos desagradables sin prejuicios ni resistencia?

Durante mucho tiempo, mi emoción más difícil fue el miedo al abandono. Tanto si alguien cancelaba una cena en el último minuto, e inesperadamente me quedaba solo esa noche, como si un mensaje de texto enviado a un amigo no obtenía respuesta dentro de un margen de veinticuatro horas, el miedo al abandono despertaba en mí. Me inundaba el dolor de la soledad y la ansiedad, como si me hubieran dejado solo en un descampado y tuviera que valérmelas por mí mismo. Con frecuencia me imaginaba los peores escenarios, incluyendo aquellos en los que los demás se marchaban sin avisarme. Una vez desencadenado el proceso, también me dejaba arrastrar por un oscuro vacío existencial que parecía a punto de engullirme. Buscaba entonces la manera de evitar estas emociones incómodas, a la vez que anhelaba desesperadamente una sensación de seguridad y vínculo con los demás.

Me siento un tanto vulnerable al compartir esto porque soy un hombre de mediana edad que además es maestro zen. Pero, como ha ocurrido en el caso de muchos maestros espirituales del pasado, mi viaje también empezó debido a un sufrimiento psicológico muy personal. Aun después de sentarme en el cojín de meditación durante muchos años, seguía siendo un misterio para mí por qué albergaba este miedo al abandono cuando había disfrutado de una educación estable por parte de padres abnegados que se llevaban bien entre sí. Después del éxito que mis libros lograron en Corea del Sur, mi temor al abandono, por desgracia, aumentó. Temía que la gente me diera la espalda un día y me abandonara para siempre por algo que yo pudiera hacer o decir.

Y entonces, para mi sorpresa, sucedió de verdad.

En el invierno de 2020, acepté aparecer en un programa de la televisión coreana que documentaba la vida de personas conocidas. Como es habitual, empecé mi día con una meditación y una oración matinal en la pequeña casa en la que he vivido con mis padres ancianos durante los últimos cinco años. Había comprado la casa con los royalties de mis libros y había transferido la propiedad a mi orden budista. Sin embargo, en cuanto el programa se emitió, un reducido grupo de personas me criticó por no practicar el ideal monástico de la «no posesión», sin comprender la verdadera realidad de la vida de un monje en Corea: no tenemos una pensión ni una vivienda garantizada. La mayoría de nosotros debemos valernos por nosotros mismos.

Algunas personas empezaron a difundir rumores online: decían que la casa era lujosa y aseguraban que yo tenía un Ferrari. Esto era frustrante porque la vivienda era modesta desde cualquier punto de vista y nunca he tenido el carnet de conducir coreano. Para colmo de males, un monje de alto rango, que además es un autor muy conocido en Corea, me criticó en una serie de posts de Facebook, denunciándome como «parásito» y «showman» y afirmando que yo carezco de conocimientos sobre el «verdadero» budismo. Durante muchos días, los principales medios de comunicación coreanos otorgaron una gran relevancia a sus publicaciones, en apariencia ansiosos por que yo polemizara con él en público y generara una cobertura mediática aún más sensacionalista. Como no reaccioné, fueron muchas las personas que se sumaron a las denuncias online, tal como había hecho el anciano monje.

La vida me había dado antes muy mal tiempo. Pero en esta ocasión, el tiempo fue demasiado malo como para ponerle buena cara. Me sentí perplejo, hundido y profundamente herido. Mi peor pesadilla se hacía realidad. Me sentí traicionado por mi hermano monástico y abandonado por la gente a la que con anterioridad le había gustado mi trabajo. Irónicamente, yo, el fundador de la Escuela de los Corazones Rotos, sentí una acuciante necesidad de sanación.
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Cuando era un recién llegado a las prácticas espirituales, imaginaba ingenuamente el camino como una senda de perfección moral en la que los practicantes debían eliminar todas las emociones negativas como la ira, el odio, el miedo y el apego. En consecuencia, reprimí inconscientemente esos sentimientos fingiendo haberlos trascendido. Sin embargo, a medida que progresaba en mi viaje espiritual, descubrí un camino más maduro que implica aceptar todos los aspectos de mi vida, incluyendo aquellos que parecen ser oscuros y negativos. Me equivoqué al asumir que la iluminación espiritual podía alcanzarse mientras se descuidaban aspectos emocionales no resueltos o heridas traumáticas. Descubrí que estos problemas y heridas atesoran lecciones espirituales fundamentales que hay que aprender antes de alcanzar un profundo despertar.

Muchos amigos cercanos y miembros de la familia me preguntaron cómo me encontraba durante aquellos días oscuros. Al principio, respondí que me sentía mucho mejor de lo esperado. Pero no era cierto. Estaba paralizado y perdido por primera vez en mi vida. Este momento se convirtió en una verdadera prueba para mi práctica espiritual.

Así pues, en lugar de presionarme para sentirme mejor, decidí darme permiso para no estar bien. Me examiné a mí mismo para aceptar esas emociones difíciles y asimilar el momento tal y como se presentaba. Me permití sentir lo que realmente se presentaba ante mí, en lugar de intentar cambiarlo o evadirme.

Cuando hice espacio para las emociones no procesadas, pronto descubrí la energía de la ira en mi cuerpo. Era como un fuego intenso, en especial en torno al pecho y la garganta. Grité en mi habitación y expresé mi ira a través de la escritura de un diario, la danza terapéutica, la escalada de montañas y la conversación con amigos de confianza. Tras honrar mi rabia durante uno o dos meses, me permití sentir una profunda pena y aflicción, para respetar aquella parte de mí que sentía que había muerto. Permití que las emociones atrapadas en mi interior surgieran en un torrente de lágrimas. Por último, tras atravesar periodos de rabia, soledad y llanto, me descubrí enfrentándome a la raíz de mis emociones: el miedo.

En mi diario, le pregunté a mi miedo qué es lo que le inspiraba tanto temor. Al principio, respondió así: «Tengo miedo de no ser capaz de sostener a quienes dependen de mí, como mis ancianos padres, mi ahijado, mis ayudantes, los miembros del personal y sus familias». Luego volví a preguntar qué es lo que realmente temía. Tras un instante de silencio, y mientras escribía, tuve un súbito flashback de mi infancia.

Yo era un niño que buscaba desesperadamente a mi madre en un gran mercado al aire libre. El pánico me abrumaba y estaba muerto de miedo. Al verme llorar, muchos adultos se acercaron a mí y me preguntaron: «¿Dónde está tu madre? ¿Te has perdido?». Entonces una extraña anciana me tomó de la mano y me dijo que me llevaría con mi madre. Fui con ella a regañadientes. Cuando llegamos a su casa, solo vi a un hombre aterrador, no a mi madre. Al percibir que algo iba mal, me escabullí y corrí hacia el mercado lo más rápido que pude. Tras deambular frenéticamente por los distintos puestos, al final vi a mi madre, que me buscaba con desesperación.

Al final comprendí por qué había experimentado el miedo al abandono. Su origen estaba en el trauma reprimido en mi más tierna infancia. Durante mucho tiempo había ignorado al asustado niño interior que había sido separado de una fuente de amor, calidez y seguridad. El oscuro vacío que sentía representaba el pavoroso mundo al que se vio arrojado ese niño separado de su madre. Pude entender por qué había tenido que recorrer mi peor pesadilla. Formaba parte de mi viaje para relacionarme con el pequeño y asimilar la parte que —hasta ese momento— había sido demasiado aterradora como para ser consciente de ella. Respiré hondo y le dirigí la palabra al chico: «Ahora te veo. Siempre estaré contigo y nunca te abandonaré. Te acepto tal como eres, y te amo con todo mi corazón».
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A menudo las cosas no suceden tal y como las habíamos previsto. Cuando nos encontramos con un desenlace desfavorable, solemos experimentar emociones difíciles. Si algo semejante te está sucediendo en este momento, quiero que sepas que podrás capear el temporal. Eres más fuerte de lo que crees ahora y más sabio de lo que imaginas.

En cuanto la tormenta amaine, y no cabe duda de que lo hará, no sientas la necesidad de levantarte inmediatamente y regresar al lugar en el que te encontrabas. Concédete el tiempo necesario para asumir tus emociones presentes. En cuanto otorgues un tiempo y un espacio a tus emociones, serás capaz de procesarlas con facilidad y plantearte cuestiones importantes como «¿Qué es lo que siento ahora?», «¿Qué es lo que tratan de decirme mis emociones?» y «¿Qué me ha enseñado la experiencia?». Cuando planteamos estas preguntas con curiosidad, y no desde el juicio, llegamos a descubrir profundas verdades sobre nosotros mismos.

A continuación, este proceso nos ayudará a estar tranquilos y a responder con sabiduría en lugar de reaccionar de manera impulsiva. Podremos redefinir quiénes somos realmente a través de nuestra forma de responder a un contratiempo. Recuerda que las mejores historias no son aquellas en las que todo fluye como la seda, tal como se espera; siempre son aquellas en las que se superan las adversidades y nos recuperamos del fracaso.

Aún no hemos terminado de escribir el libro de nuestras vidas. Escribamos, sin remordimientos, uno de los relatos más significativos.
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La mayor gloria de la vida no consiste en no caer nunca, sino en levantarse cada vez que caemos.

NELSON MANDELA
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Acoge tu dolor, pues te permitirá descubrir la verdad.

Acepta tu fracaso, pues será el catalizador del crecimiento.

Ama tu caos interior, pues te llevará al autodescubrimiento.
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El dolor enseña lecciones de vida,

el placer no.

[image: ]

Sé que ahora te sientes perdido y solo, pero incluso en tus momentos más oscuros, hay un amor que te guiará.

Nunca dejaré de luchar por ti.
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Así como la oscuridad revela las estrellas, descubrirás quiénes son tus verdaderos amigos en los momentos más sombríos de tu vida.
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Al llegar a un teatro en penumbra debes conceder a tus ojos un momento para que se aclimaten.

Del mismo modo, si la vida te derriba, tómate tu tiempo para procesar tus emociones y espera que un camino luminoso se haga visible.
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Hacemos las paces con aquello que llegamos a comprender.
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Procesar las emociones implica entender los propios sentimientos reconociendo su presencia y comprendiendo su causa.

En consecuencia, descubrimos una forma sana de afrontarlos, en lugar de permitir que nos controlen inconscientemente.
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No permitas que te ofendan fácilmente, pues lo que otros dicen suele ser un reflejo de sus propias emociones y experiencias limitadas, más que una evaluación objetiva de lo que tú eres.
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Cuando juzgas a los demás, no los defines.

Te defines a ti mismo.

DR. WAYNE W. DYER
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Si hablas habitualmente de los problemas de los demás, quedarás atrapado en esa frecuencia vibratoria, atrayendo esos problemas a tu propia vida.

[image: ]

A algunos tu vulnerabilidad les parecerá valiente, y otros pensarán que es demasiado emocional.

Algunos pensarán que tu asertividad es carismática, y otros la considerarán egoísta y prepotente.

Algunos creerán que tu personalidad vitalista es interesante, y a otros les parecerá desagradable y falsa.

Ten presente que intentar agradar a otros es inútil.
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La única forma de evitar la crítica es no hacer nada, no decir nada, no ser nada.

ELBERT HUBBARD
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Que no te moleste ser rechazado, porque no importa lo que hagas, siempre habrá alguien que no te dará su aprobación.

Así pues, en lugar de preocuparte por la crítica y el rechazo, toma decisiones a partir de tus valores y necesidades y vive siempre tu vida con sinceridad.
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No busques la aprobación de los demás.

Por el contrario, sigue tu viaje de autodescubrimiento y conviértete en tu propio valedor.

Piensa en tus logros y fortalezas, valora tu bondad y tu creatividad y comprende tus verdaderas necesidades y valores.

Cultiva una sensación de autoestima independiente de las opiniones de los demás.
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Me gusta como soy, este amable y bondadoso ser interior, siempre atento al bienestar de los demás, deseándoles amor y protección.
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Un camino infalible para el autodesprecio: fingir que eres quien no eres para obtener el reconocimiento de los demás mientras ignoras tus propios deseos y necesidades.
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Si tienes un estilo de apego ansioso y tiendes a anteponer las necesidades de los demás a las tuyas, por tu propio bienestar no pienses solo en lo que necesitas: comunica tus necesidades a los otros.
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No se alcanza la iluminación imaginando figuras de luz, sino haciendo consciente la oscuridad.

CARL JUNG
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Los defectos que con tanta frecuencia descubres en los demás en realidad son tus conflictos internos y tus rasgos no deseados, que existen en la sombra de tu conciencia.

A menos que los saques a la luz y los aceptes como parte de ti, esas personas molestas no desaparecerán de tu vida.
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¿Puedes amarme, en mi plenitud, no solo la parte que te hace sonreír sino también aquella otra que temo compartir?
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Si el objetivo último de la práctica espiritual es la paz incondicional, entonces el camino no es el de la autosuperación sino el de la autoaceptación.
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Al aceptar las cosas tal como son, la resistencia cede y emerge la paz.

En esa experiencia, no hay un «yo» separado que se mantiene al margen y experimenta la paz.

El «yo» no es nunca necesario en la paz.

El «yo» desaparece en la paz.
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Quietud interior, quietud exterior.

Una quietud indivisible atraviesa el universo.
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La iluminación implica el más profundo nivel de intimidad con el mundo, en la que el individuo no es una entidad separada.
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En cuanto he aprendido a guardar silencio, todas las cosas me parecen más cercanas.

RAINER MARIA RILKE





¿POR QUÉ SOMOS INFELICES?

La respuesta es muy simple. Somos infelices porque no podemos encontrar la paz en nuestro interior. Queremos que las cosas acontezcan de una forma diferente. Por ejemplo, si vemos algo atractivo o agradable, nuestra mente no es capaz de permanecer en calma. Por el contrario, se ve atraída hacia el nuevo objeto, quiere permanecer cerca de él y desea involucrarse en su existencia. En lo posible, queremos poseerlo completamente y utilizarlo según nuestro deseo. Buda describió esta forma de búsqueda mental como «aferramiento». Cuando nuestra mente se aferra a algo, nos sentimos incompletos hasta que el objeto cae bajo nuestro control. Mientras se siente incompleta, la mente permanece inquieta e insatisfecha.

A la inversa, si percibimos algo desagradable o antipático, nuestra mente quiere huir y evitar el contacto mientras pueda. Si tenemos que estar cerca, intentamos que sea lo más breve posible. A diferencia de la mente que se aferra a los objetos, en este estado la mente «se resiste». Cuanto más resistimos, más intolerable se vuelve la situación. La ansiedad se apodera progresivamente de nosotros y nos irritamos porque no podemos alejarnos de esa realidad. Los psicólogos modernos llaman «estrés» a esta resistencia mental. Cuando estamos estresados, normalmente nos resistimos a algo, ya sea una persona, un objeto o una situación.

Con esto no sugerimos que no debas resistirte a aquello que te causa aflicción. Más bien me limito a señalar el hecho de que
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