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1
‘SALUD HUMANA’
“Oh, Dios, yo podría
estar confinado  dentro de una cáscara de nuez,
 y aún considerarme el rey del espacio infinito”

“Hamlet”, Shakespeare
1-PRÓLOGO


Como lo define el diccionario, prólogo es el discurso que precede a ciertas obras para presentarlas o explicarlas al público.


Este texto es una selección de conocimientos necesarios para elegir un modo de pensar y sentir, una conducta en la vida, que tenga como resultado no dañarnos a nosotros mismos ni a los demás.


Son conocimientos que curan, una sabiduría necesaria para lograr la salud humana, en el cuerpo y la mente, en las emociones, en nuestras acciones, en la familia, en la sociedad, en la política y en la economía.


Dice un viejo axioma filosófico que los seres humanos deseamos ser felices y no sufrir.


Comencemos por saber que la raíz del sufrimiento humano innecesario es un error básico: el subjetivismo o egocentrismo ignorante de la Totalidad, o sea, un ‘yo’ que se siente el centro y absolutamente separado del universo y de los demás.


Esto da lugar a un ‘yo-sujeto’ que piensa, decide y actúa en la vida impulsado solo por emociones egoístas sin sabiduría, o sea, emociones que le hacen daño a sí mismo y/o a los demás.

Lo que más nos afecta a los seres humanos es el sufrimiento, entonces buscamos primero no sufrir.


Pero cuando lo hacemos sin sabiduría, impulsados por el logro de una felicidad inmediata y por emociones egocéntricas, sin tener en cuenta las consecuencias negativas de algunas acciones,  el resultado es sufrimiento personal y/o ajeno.


La ignorancia egocéntrica y emocional nos impulsa a buscar lo que nos gusta, rechazar lo que no nos gusta y ser indiferentes con lo que no nos afecta personalmente; o sea, decidimos por emociones que buscan satisfacción inmediata.

En cuanto a la felicidad, no es un término que pensamos en abstracto sino que siempre está asociada a cómo conseguirla, a una imagen de los medios y acciones por los que cada uno de nosotros puede lograr ser feliz.

Pero hay medios que brindan intenso placer inmediato pero terminan destruyendo al sujeto, como por ejemplo, las drogas.

Es la experiencia y comprensión, la supresión de la ignorancia, lo que nos lleva a priorizar el no sufrir y aprender a evitar emociones y acciones que nos brindan solo felicidad efímera y sufrimiento posterior.
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El sufrimiento humano se puede dividir en:

A- sufrimiento inevitable 

B- sufrimiento evitable o innecesario.


Las causas del sufrimiento humano se pueden clasificar en tres:

1-Impermanencia

2-el egocentrismo ignorante de la Totalidad con sus emociones negativas

3-las acciones negativas


A-el sufrimiento inevitable está ligado a la causa 1-Impermanencia.


Impermanencia se refiere a que todo lo existe fenoménicamente cambia permanentemente, nace y muere.  Nada es fijo ni eterno en lo existencial.


Así es este universo que surgió hace billones de años y que va a desaparecer al final de billones de años más.  Todo lo que existió, existe o surgirá en el universo: átomos, moléculas, planetas, agua, tierra, plantas, organismos, seres vivos, etc., son impermanentes. 


Impermanencia es que: todo lo que nace va a morir, lo que se junta se va a separar, lo que se construye se va a destruir, lo que aumenta va a disminuir.


Esto nos ocasiona sufrimiento pues nos identificamos con nuestra existencia corporal, afectiva y mentalmente, y somos sensibles al dolor físico y mental.


Sufrimos inevitablemente cuando nos enfermamos, al lastimarnos, con las torturas físicas y mentales, al envejecer y morir.


Sufrimos por la pérdida o sufrimiento de seres queridos, por daños y pérdidas de bienes personales, cuando algo que nos gusta se termina, por catástrofes como terremotos o inundaciones, terribles condiciones climáticas, etc.


Por el deseo de permanencia cuando logramos felicidad queremos que sea para siempre.


B-Veamos ahora el sufrimiento que podemos evitar, el sufrimiento innecesario.


Tiene dos causas ya mencionadas arriba en el texto:


2-el egocentrismo ignorante de la Totalidad con sus  emociones negativas


3-las acciones negativas.


El egocentrismo egoísta y las emociones negativas son las que motivan acciones negativas.


En primer lugar, las causantes que debemos evitar, porque son las responsables del  sufrimiento que afecta numéricamente a millones de seres humanos, es el ego humano con emociones que generan ideas religiosas, políticas, sociales y económicas negativas.
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Son causadas por carencia de una sabiduría ética, por emociones negativas como el odio, la maldad, la codicia económica, el deseo de poder ilimitado, la indiferencia al dolor ajeno y por ideologías políticas y religiosas extremistas y dañinas.


Ejemplos: las guerras, el racismo, los exterminios masivos, las torturas, las equivocadas políticas económicas, el imperialismo, los regímenes totalitarios como fueron el bolcheviquismo estalinista y el nazismo, etc.


Actualmente el fundamentalismo islámico tiene muchas características del totalitarismo: un deseo de dominio universal, odio a la libertad, menosprecio y esclavitud de las mujeres, prohibe la homosexualidad y es enemigo de occidente y de las otras religiones.


Veamos ahora brevemente las dos causas del sufrimiento humano innecesario en el individuo, numeradas arriba como 2-el egocentrismo ignorante y las emociones negativas y 3-las acciones negativas.


2-El Egocentrismo ignorante de la Totalidad con sus emociones negativas:


Este tema es el origen y la causa fundamental del error humano, la causa del sufrimiento innecesario que nos causamos a nosotros mismos y a los demás.


Desde que la creencia en un Dios Universal fue perdiendo fuerza y credibilidad, desde que la filosofía reemplazó la idea de un ‘Ser Básico’ por la ‘Nada’, el ego y las emociones negativas pasaron a regir las acciones humanas sin el freno de una conducta ética.


Así se cometieron las peores acciones políticas (imperialismo y totalitarismos genocidas) y social e individualmente surgieron patologías basadas en la satisfacción de los deseos sin conciencia ética, por ejemplo: la adicción a las drogas.


Características de la existencia de este universo son la separación, la materialización, que, como se explica luego en los temas ‘Realidad Absoluta’ y ‘realidad existencial o relativa’, no es absoluta.


Por esa existencia corpórea separada los seres humanos nos vemos y sentimos como seres separados en forma absoluta y que no hay nada más importante que los deseos instintivos y lo material.


Psicológicamente cada persona se siente un ‘yo’, un ‘ego’, un cuerpo separado, cosa ‘relativamente real’, normal y necesaria para la independencia, libertad y responsabilidad que necesitamos para subsistir y crear.


El combustible y motor, el sentir y las ideas asociadas a ese sentir, son las emociones, que impulsan nuestras acciones.



Entonces, el ego y las emociones son normales, son vida.


Pero cuando el ‘yo’ o ‘ego’ ignora la Totalidad universal de la que surge y forma parte, cosa habitual pues no la ve ni la percibe, cuando es indiferente al sufrimiento ajeno porque se cree separado en forma absoluta de los demás, cuando se enajena de su mente y cuerpo, obedece solo a sus emociones-instintos y niega el daño que se ocasiona a sí mismo, se equivoca.


Surge así un egocentrismo patológico, egoísta, que solo le importa su propia persona, su familia y sus bienes, o que se niega a percibir su propia destrucción (por ej.adicción a las drogas), y es gobernado solo por emociones egocéntricas físico-
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instintivas (‘lo que me gusta’, ‘lo que yo deseo’) que fácilmente derivan en negativas por carecer de Sabiduría.


Este es el pecado original del ser humano, el subjetivismo ignorante de la Totalidad, y pensar y actuar solo por lo que nos dictan las emociones.


Este es el motor de la que enumeré como la tercera causa del sufrimiento humano innecesario: cometer acciones que dañan a uno mismo y/o a otros.


Las teorías que se exponen en este texto están frecuentemente ejemplificadas con la patología y los errores que se cometen en las adicciones.


Adicción es una ‘pauta mental-corporal’, una conducta repetitiva.


Es una pauta oral-receptiva, es decir, la satisfacción se basa en incorporar ‘algo’ que puede ser material: droga, o visual-mental: imágenes de la televisión o juegos de computadora, o ‘llenar-ocupar’ la mente con ideas repetitivas y obsesivas,  ininterrumpidamente, en escalada creciente, que en vez de satisfacer el deseo-necesidad, va creando cada vez más necesidad, hasta que termina ocupando la totalidad de la actividad del ser, llegando al extremo de la destrucción del propio cuerpo, la mente, y de una relación sana con los demás.

Las adicciones más nocivas son a las drogas y el alcohol, por el daño mental y físico que ocasionan al sujeto, y el daño que ocasionan a los que lo rodean.


Pero el comer excesivamente y cosas insalubres, son las que numéricamente causan más daño a la salud corporal.  Dañino también para el cuerpo es la adicción al cigarrillo.


También dañina es la adicción-pauta repetitiva de dejar de comer: la anorexia.


Otras adicciones frecuentes materiales o mentales: a la compañía por incapacidad de estar solos, al sonido ruido permanente (conectados con audífonos todo el tiempo que no se está haciendo otra cosa, o charlas inútiles, o sea, no silencio), al dinero, el juego, el poder, el comprar compulsivamente, conductas obsesivas repetitivas, etc.


Las adicciones más difíciles de corregir son las que tienen un componente físico-corporal pronunciado, como la adicción a las drogas, el alcohol o a la comida excesiva.  


La fórmula básica para no dañarnos a nosotros mismos ni a los demás, para sufrir menos y ser más felices se resume en tres términos: Ética, Equilibrio y Arte.


1-Ética es que Sabiduría y Amor debe reinar el pensar, el sentir y las acciones de un ser humano.


Esta Sabiduría con mayúscula es una comprensión, lo que en filosofía se define como el pensar-razón, no el conocimiento intelectual de descripciones o aspectos de algo, que se denomina el pensar-intelecto o los pensamientos que continuamente ocupan nuestra mente: ‘yo…lo que siento.. lo que me pasa…lo que dijo Fulanito… lo que voy a bacer…etc.).


Esta Sabiduría es comprender qué es el universo, que somos parte inseparable del mismo y ver, sentir y comprender que ‘yo, nosotros’ somos también los demás.
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Que la oportunidad de vivir es algo dado, que una vida es por esa única vez, cosa maravillosa y sagrada, entonces no debemos dañarnos a nosotros mismos, debemos agradecer y hacer algo bueno con nuestra existencia.


Eso es Sabiduría Espiritual.


Es la sabiduría postulada por muchas religiones, por ejemplo la cristiana y judía, que sostienen que todo y todos existen, derivan y forman parte de una entidad absoluta y eterna que es Dios, Verdad con la que nos debemos unir-identificar a través de la bondad, el amor y las acciones positivas.


Una Verdad eterna también es postulada por otras religiones-filosofías no teísticas como la budista.


Como actualmente no todos creen en la existencia de un Dios con características humanas como lo describe la Biblia (ordena mandamientos, castiga o premia, etc.), este texto desarrolla una visión intelectual y científica actual que fundamenta de un modo muy comprensible que todos somos parte de una Totalidad, y que nuestra separación material en individuos corpóreos separados no es absoluta.


O sea, somos relativamente seres separados pero a la vez no totalmente separados de los demás; somos existentes ‘materializados’ pero, al mismo tiempo, nuestros cuerpos no son sólidos en forma absoluta, sino que son ‘espacio en continua actividad, cambio y suceder’.


Ética es comprender que libertad debe usarse con responsabilidad, que las acciones humanas deben tener en cuenta las consecuencias y no realizar actos que dañan a los demás y/o uno mismo en lo mental y en lo corporal.


Este enfoque ‘religioso’, espiritual, es uno de los aciertos usado por primera vez en el tratamiento de las adicciones en Alcohólicos Anónimos: el adicto debe entender, creer y obedecer a un Poder Superior que está afuera y adentro de él, y no a la ‘emoción-deseo-necesidad’ física y mental que siente de ingerir la sustancia adictiva por necesidad de satisfacer una sensación en forma permanente ilusoriamente.


AA propone que este Poder Superior sea como cada uno lo entiende: Dios o ‘Espacio-Tiempo-Mente Absolutos’, siendo estos tres términos una unidad funcional, la visión intelectual científica que desarrolla el texto en los temas que siguen al prólogo.


2-Equilibrio significa que debemos desarrollar sanamente los cuatro aspectos de nuestro ser que son: el pensar, el sentir, el cuerpo y la acción en el mundo externo.  Estos cuatro aspectos son la Estructura funcional del Ser Humano.


Los errores y patologías del ser humano se pueden comprender y corregir mejor, entendiendo cuales son las características de esa estructura cuando funciona correctamente y cómo y cuándo falla en su funcionamiento.


3-Arte se refiere a que el ser humano debe crear, hacer de su vida y su actividad algo útil, bueno, bello.


Porque vivir es acción, hacer. Siempre se hace algo;  lo importante es hacer algo bueno porque sino lo que se hace es algo malo.


Y por último, el tratamiento de la patología humana:
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El tratamiento y cura se basa en:

1-información: conocimientos que curan

2-Expresión (individual y grupal)

3-Renunciación (la importancia de la voluntad y la disciplina)

4-Transformación (técnicas)

2-LA REALIDAD BÁSICA Y LA REALIDAD RELATIVA O EXISTENCIAL


Los temas que continúan en este texto con los títulos:  ‘Realidad Básica’ y ‘realidad relativa o existencial’, y luego ‘qué es pensar’ y ‘algo más sobre la mente’ son el fundamento de porqué el pensar y sentir del ser humano debe ser gobernado por Ética o Espiritualidad.


Lo que debe reinar, encabezar toda conducta y acción humana es Ética que es una Sabiduría y Amor  totalmente abarcativas.


Es una Sabiduría que comprende, que percibe, piensa y siente que todo lo que existe en el universo forma parte, proviene, surge y desaparece de una Totalidad, tema que el ser humano estudió y desarrolló desde la  antigüedad en las religiones y la filosofía.


En las religiones monoteísticas a esa Totalidad, Realidad Básica, se la denominó Dios; en la filosofía griega es Ser, un término que indica eternidad y no materialización, no ‘un ser’ materializado corporalmente.


Ser de la filosofía griega es una totalidad inmaterial superior a todo, superior a sus dioses.


El budismo, filosofía y religión que nace hace 2500 años atrás,  la definió como una Realidad Básica, o Nirvana, o Talidad.


Esta Realidad fue descripta por el Buda a partir de una experiencia perceptiva-mental llamada la Iluminación.  Lo maravilloso es que su descripción de la Totalidad coincide en la actualidad con la descripción que da la física quántica de la naturaleza de la Realidad Básica: una Base eterna de la que todo lo que existe, se manifiesta (se despliega) y desaparece (se pliega) en Ella.


Se suelen usar mayúsculas y sin artículos al denominar a entidades totalizadoras, eternas, como Dios o Realidad Básica o Ser, y minúsculas y artículos para las existencias temporalmente impermanentes como un ser, la realidad existencial, el yo.

La Realidad Básica es Espiritual, entendiendo que espiritualidad es algo existente pero no como un algo material sino como Espacio-Mente-Energía, Energía y Mente Absolutas que son inseparables existencialmente de un sentimiento de Amor.


Amor es Básico; la división en pulsión al bien y pulsión al mal es fenoménica, existencial.  La Realidad Básica no tiene divisiones, no tiene materialidad, es sin separaciones como átomos, tierra, agua, células, tejidos, plantas, cuerpos, amor -odio.


Esta Sabiduría-Visión es fundamental para comprender que el universo, nuestra vida y todo lo que nos rodea, es algo sagrado; que no somos un ser absolutamente separado, que lo que hacemos nos afecta a nosotros, a los demás y al universo.
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Los seres humanos debemos ‘iluminarnos’, vencer lo que se denomina la ‘ignorancia básica’ que es la ignorancia de la Realidad Básica, o sea, debemos tener una visión religiosa (palabra que proviene del latín ’religare’=unir), espiritual. 


Entonces nuestra voluntad, nuestras acciones, no serán gobernadas solamente por lo que egocéntricamente sentimos o pensamos, es decir, determinada solamente por nuestro deseo físico-mental-instintivo.


Debemos identificarnos con el ‘yo separado’ que somos pero también con ese poder superior como cada uno lo pueda entender: Dios, o Ser, o Realidad Básica, o Espacio, Tiempo y Mente Absolutos.


Para que en nuestra conducta reine una postura Ética o Espiritual, debemos tener muy incorporada una visión de la Totalidad, y comprender que existen ‘dos realidades’, que se denominan Realidad Básica y realidad existencial, que son los temas que siguen.

3-LA REALIDAD BÁSICA
La Realidad Básica, es la que en las religiones monoteístas a partir de la religión judía y luego la cristiana, se denominó Dios; y en el budismo, que no es teístico, es la realidad percibida en un estado de meditación completa, una experiencia conocida con el nombre de Iluminación.

La importancia del enfoque que se explica a continuación en este texto es porque actualmente muchos no creen en Dios como lo describe la Biblia, con las características de una persona: se enoja, castiga, etc.

También les resulta imposible dedicarse únicamente a la meditación por años para lograr una visión de la Realidad Básica por el camino de la meditación sensorial como lo logró el Buda.

Entonces, una visión-comprensión intelectual es la llave.

Esta comprensión se puede denominar: meditación reflexiva contemplativa intelectual, que sí nos permite una vivencia de la Totalidad no por el camino del logro del estado de meditación profunda (Iluminación) que usaron los místicos, sino por el camino del pensar, y nos otorga los beneficios de percibir la Totalidad, que son: una expansión de la mente, una felicidad y calma interior, una conducta ética, entender que debemos amar la vida, pensar, ver y sentir Espacio-Tiempo-Mente Absolutos, y no identificarnos solamente con el ego.

Una comprensión intelectual es posible para todos los seres humanos de todas las culturas.

Jaspers sostuvo que ‘la salida ética cultural de la humanidad no es una sola cultura o religión o idioma sino el logro de una comunicación entre todos con el firme propósito de encontrar los puntos comunes, fruto de la buena voluntad y la comprensión, del uso completo de la facultad de pensar.  Porque la verdad suprema humana es la que nos une’.


Podemos elegir individualmente una combinación entre los aportes del intelecto y la ciencia que se desarrolla en este texto sobre qué es la Realidad Básica, y enseñanzas, costumbres y tradiciones de la religión con la que cada uno fue educado, que es parte de 
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la identidad de una persona, del amor y respeto, del sentido de pertenencia que uno siente con su familia e históricamente con su grupo de origen (cristiano, judío, islámico, budista, etc.).


Porque Dios de la religión judeo-cristiana es Espacio-Tiempo-Mente-Amor Absolutos.

La Realidad Básica es eterna, no nace ni muere, es absoluta, no tiene divisiones, ni materia.

Pero no es sinónimo de ‘nada’.

La Realidad Básica se describe como una Totalidad formada por Espacio, Tiempo y Mente Absolutos, que son componentes inseparables entre sí.

Veamos cada uno de estos componentes.

1-La Realidad Básica es ‘sustancialmente’ Espacio.

Espacio es ‘existente’ pero no es ‘algo’.  Por eso se define como ‘entre existente y no existente’.

Pero no es vacío, nada podría surgir del vacío, de la nada.

2-‘Viviendo’ indisolublemente en el Espacio, hay una actividad también eterna; es Energía Básica.

Energía es actividad, movimiento continuo, Luz.  Es un suceder continuo sin diferencias, sin principio ni fin, es Tiempo Absoluto.
Estamos describiendo lo Básico, entonces ese Tiempo es Absoluto, es decir, actividad continúa sin divisiones, es Todo.

No es el suceder temporal con cambios permanentes que surge de ese Tiempo Absoluto con la aparición del universo, o sea el tiempo existencial cronológico y todas las características del mismo: el cambio permanente, todo lo físico, químico, material, todas las pautas mentales.

Cuando surge este universo a partir de lo que se conoce como el Big Bang, surge la separación relativa, aparecen los objetos materiales, y su duración existencial se mide en años luz, o años, horas, minutos y segundos, como medimos humanamente al tiempo.

Este último, que se denomina tiempo relativo, existencial, secuencial, es el que dividimos en pasado, presente y futuro, el que medimos en segundos, minutos, horas.  Pero la medida surge de nuestra experiencia con los cambios existenciales, materiales; el tiempo en sí no está dividido en ‘pedacitos’.

3-Todo lo que existe y deviene, todo el universo, tiene una información, una fórmula; eso es mente, ejemplos: la fórmula que constituye un átomo de hidrógeno, o un conjunto de millones de fórmulas en el caso de objetos más complejos como los cuerpos vivos.

Esa información, esa mente surge de algo Básico.

Eso básico mental es lo que se denomina Mente sin divisiones (o Espíritu); una Fuente Mental Infinita.
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Hasta aquí con un lenguaje ‘cientifico-intelectual’ describimos la Realidad Básica.
Esta Realidad Básica descripta intelectualmente tiene características coincidentes con lo que los filósofos griegos (2500 años antes de JC) denominaron el Ser.

El Pensar contemplativo profundo fue el medio y el camino que usaron para reconocer esa Realidad Básica.  Por eso para ellos este pensar era la actividad mental más elevada, el camino para el logro de la felicidad, es lo que se denomina el pensar-razón.


Este texto pretende que aprendamos a pensar y creer en eso.

Sidarta Gautama, el ‘Buda’, descubrió hace 2500 años atrás esa Realidad Básica por medio del estado mental-energético-perceptivo meditativo más profundo.

El budismo, escuela religiosa filosófica seguidora de sus enseñanzas, a esa percepción la denominan  Iluminación.  También utilizan el término Nirvana.

Es una vivencia del profundo percibir, darse cuenta de la Realidad Básica ‘Tal como Es’.

Lo extraordinario de la percepción del Buda es que su descripción de la Realidad Básica coincide con la descripción moderna de la física cuántica.

En las religiones monoteístas lo Básico es Dios.

Una ‘unidad absoluta’, no corporal, eterna, única.

Nótese la diferencia entre el concepto de ‘Uno’-Dios y el de ‘Totalidad’-Realidad Básica.  El concepto de ‘uno’ individualiza, los seres humanos lo entendemos como una persona: Dios, su voluntad, sus castigos, etc.  Esta personalización de la descripción Dios tuvo como consecuencia que muchos dejaron de creer en su ‘Existencia’. 

La ventaja del concepto de Totalidad Básica es que su explicación y descripción como Espacio, Tiempo y Mente sin divisiones, da una imagen más abstracta, una visión de la Existecia de un Poder Superior no corporizado.

El monoteísmo comienza en la humanidad hace unos 4000 años con un grupo semítico de la mesopotamia, origen de la religión judía.

El cristianismo surge de esa raíz, a partir de las enseñanzas de Jesús y de la corriente religiosa que establece que su ser es el Mesías Divino.

El Islam surge a partir de su profeta, Mahoma, alrededor del 700 de la era cristiana.

Podemos pensar que hace miles de años los que percibieron esa Fuente eterna que denominaron Dios lo lograron por medio de la meditación profunda y el pensar-razón.

Seguramente fue para la mentalidad y comprensión de los pueblos de aquellos tiempos (aún para muchos hoy) que la descripción bíblica de Dios es tan figurativa, y para que las masas obedecieran esa Entidad, la ética se planteó como mandamientos.

Las religiones teísticas sostuvieron que la fe en creer que existe Dios debe asumirse sin interrogar ni cuestionar, o sea, debe ser una fe ciega.

La fe es necesaria para una postura ética espiritual soberana, pero la fe que postula este texto es poner la creencia y el corazón en una Realidad que surge de la comprensión, de la pregunta, del pensar.  
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La fe es un mecanismo mental habitual y necesario muchas veces para el funcionamiento del ser vivo.  Es la base de muchas conductas automáticas y necesariamente inmediatas, que deben ser inconscientes, como la respiración

Los hábitos son conductas automáticas que se arraigan, como caminar o la necesidad que se siente en una adicción; de ahí lo difícil que es cambiar y sostener  la anulación de una adicción.

Por eso en AA se siguen llamando a sí mismos alcohólicos aunque con disciplina dejaron de beber alcohol.

Para una espiritualidad que no cometa el error de dividir e ignorar los derechos humanos es necesario el pensar-razón, o sea, la Sabiduría descripta y el Amor.

Repito, todos los enfoques expuestos coinciden en que la Realidad Básica (Dios, Ser, Nirvana o Espacio-Tiempo y Mente Plena y Absoluta) es el fundamento y origen común de todo el universo, de todo lo ‘emanado o formado’ (según la visión filosófica griega, o budista o científica moderna) o ‘creado’ (según la visión religiosa monoteísta) a partir de ella.

El Ser de la filosofía griega, el Nirvana del Budismo, el Dios de las religiones, y la  Espiritualidad del pensamiento moderno, coinciden en que lo básico es sin divisiones, y lo asocian con el Amor sin divisiones.

El budismo clasifica en cuatro los Sentimientos Puros Básicos (básicos: no limitados, no el de un sujeto hacia un objeto o persona) y son: Amor como sentimiento sin límites.  Alegría como impulso energético positivo.  Compasión, empatía con el sufrimiento ajeno, e Igualdad o ecuanimidad, que es un sentimiento equilibrado, sin extremos emocionales.

4-LA REALIDAD RELATIVA O EXISTENCIAL
La división entre el bien y el mal y las emociones, surge de la realidad existencial.

La realidad existencial es este universo y los que tal vez existieron antes del Big Bang o los que pueden surgir luego que este universo desaparezca.

Según hallazgos científicos, denominan Big Bang al fenómeno inicial de la ‘separación’, pero es una separación no absoluta.  Ahí se marca el comienzo de este universo y su expansión cósmica, hace billones de años atrás.  Este universo (realidad existencial), que desaparecerá dentro de billones de años, ‘en’ su Fuente Eterna: la Realidad Básica.

La vida surge en este universo probablemente a partir de la aparición-formación del átomo de hidrógeno.

Es en la realidad existencial que aparece lo material, como  los cuerpos, y el  nacer y  el morir.
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Pero según lo revela ahora la física moderna (y el budismo hace 2500 años atrás), lo material, no es en última instancia realmente sólido.

La física cuántica  dice que lo material  es una tendencia a lo sólido, que no llega ser totalmente separado o sólido, sino que es constitucionalmente espacio, energía e información.

Así lo revela la estructura del átomo, que no es una partícula sólida, sino fundamentalmente espacio con subpartículas que tampoco son sólidas sino que son energía-mente.

Es en la realidad existencial donde aparece “la separación”, entre comillas, pues no es absoluta, porque nunca deja de ser al mismo tiempo la Realidad Básica.

David Bohm, usa los términos: ‘desplegarse’ y ‘plegarse’ de la Realidad Básica, para indicar el ‘surgimiento-nacimiento’ y la ‘desaparición-muerte’ de todo lo existencial. 

Todo el universo funcionalmente es un conjunto-sistema total, todo está interconectado.

Como veremos luego en ‘la Estructura funcional del ser humano’, la mente, el sentir y el cuerpo están conectados; y todo el ser humano está conectado, influido, por los cambios planetarios, los climas, los momentos del día, etc.

En lo existencial hay vida y muerte.

En el ser vivo hay emociones, instintos, la pulsión al bien y la pulsión al mal.

Es en lo existencial que se aplica la división formulada por Freud, el instinto de vida y el instinto de muerte, definiendo así la característica viva, biológica de todo lo existencial, de nacer y  de morir.

Emoción y  pulsión, son vida, por lo tanto no representan lo negativo.  Existen.

Son  naturales y necesarios  para vivir, para subsistir, para crear mundo, objetos, cultura.

Naturales, existenciales, son las emociones: el deseo, el amor hacia uno mismo o lo propio, el enojo, la competencia, la envidia y la codicia; la agresión y la violencia, como matar lo animal para alimentarse y vivir.

Existen la pulsión al bien y la pulsión al mal.

Pero el pensar ético del ser humano debe gobernar los impulsos emocionales.

Ese pensar-razón  debe regir la conducta humana.  Eso es espiritualidad.

La maldad por deseo de dominio y poder, la crueldad, el ignorar o gozar con el daño o dolor ajeno, el causarlo intencionalmente, son expresiones de la pulsión al mal absoluta, carente completamente de la pulsión al bien.
La maldad es la perversión del ser humano, que se debe a una carencia en el pensamiento y en el sentimiento, en la falta de la visión totalizadora espiritual que 
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explicaron los más sabios de la cultura humana, los descubridores de la filosofía griega, del budismo y de los principios éticos de las religiones.
Ana Arendt nos demuestra en su libro: ‘Life of the Mind’, que la maldad es el  resultado de una carencia, de una ausencia en el ejercicio pleno de una facultad de la mente: ’el pensar’.

Qué es pensar es el tema que sigue.
5-QUÉ ES PENSAR

Gran parte de la información sobre este tema es una selección del libro: ‘Life of the Mind’ de Ana Arendt.

La mente tiene tres actividades básicas: el pensar, la volición (el impulso volitivo hacia la acción) y el juicio (el discernimiento).

¿Qué es pensar?

Una distinción que debemos conocer es entre lo que se llama pensar informativo o intelecto y el pensar que la filosofía denomina la razón.

A- El  pensar informativo, el intelecto, es conocimiento sobre algo.  Es conocimiento ‘objetivo’.  El sujeto se separa del objeto de estudio.

Como por ejemplo: esto es una rosa, esto es una bacteria, cuales son las partes de un objeto, su química.

O así es una máquina, o la anatomía de un cuerpo, o un porcentaje, o los datos históricos, o cómo fabricar algo.

O los pensamientos que habitual y continuamente tenemos, que siempre tratan temas de nuestro ego como: ‘quiero esto’, o ‘pasó esto otro’, ‘estoy enojado con Fulano’, ‘me dijo..yo pienso…’etc.

Nuestra mente está continuamente ocupada con ese tipo de pensamientos: pensamos sucesos, hechos, proyectos, relaciones, rumiamos el discurso de nuestras emociones, etc.

De hecho, nuestra mente está ‘ocupada’ con pensamientos todo el tiempo, pero no ‘pensamos’ (en el sentido filosófico del término).

Este pensar-intelecto es diferente de lo que se denomina pensar-razón.

Una persona puede tener un intelecto muy cultivado, poseer informaciones sobre muchas cosas, ser un científico brillante, pero tener una seria carencia en su pensar-razón.

Otra persona puede ser pobre en sus conocimientos científicos o informaciones intelectuales. pero desarrollada en su capacidad de pensar-razón.

B-El pensar-razón es el pensar filosófico.  Filo-sofía quiere decir: amor a la sabiduría.

Lo que permite desarrollar este modo de pensar es el ‘espacio’, un silencio de los pensamientos egocéntricos, descriptivos de algo o de nuestras emociones.
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El pensar-razón surge de las preguntas: qué es la vida, de dónde surge todo, qué sentido tiene el existir.

La maldad es una ausencia de ese pensar.

Dije anteriormente que el budismo atribuye el error en las acciones del ser humano a un pensar que se identifica solamente con el ‘yo’ separado, y llama a ese error, que ignora la Totalidad Básica: ‘ignorancia básica’.

La religión judía nos relata que antes de nacer el ser humano ‘conoce todo’ y que al nacer ‘olvida’ todo.  Esta metáfora del judaísmo refleja que también para éste la mente antes de nacer no está separada de la Totalidad, sino que al nacer surge la subjetividad y la ignorancia básica.

Ese pensar que permite la percepción y comprensión de una Totalidad Básica, es descubrir entonces que lo Básico es una Totalidad, y que no tiene maldad, que es Amor.

San Agustín y Santo Tomás no aceptaban la idea de dos principios básicos, uno bueno y uno malo.

Sostenían que Dios es todo, y todo bueno, entonces el mal no puede salir del Creador, Dios.  Para ambos el ser humano debe pensar en unirse mentalmente a Dios a través del Amor.

La maldad, el odio, por el contrario, según ellos, no es Dios.

El pensar filosófico, reflexivo, es mentalmente no identificarse solamente con lo corpóreo, con sus necesidades y deseos existenciales sino sintonizarse con lo que es Básico y general.

Pensar es una actividad interna, estar con uno mismo; no es sentirse solo. sino que es uno con uno, es dos en uno.

Es la mente no en lo que está sucediendo ahora, afuera, la realidad relativa.

Es ‘insight’, revelación y reflexión, actividad plena de la parte anterior del cerebro, el lado izquierdo (lógico, verbal) y el lado derecho del cerebro (intuición, imágenes).

Pensar es ‘parar’ la cadena del pensar ‘objetivo’ y retirase del mundo corpóreo al mundo de la mente.

Lo que dispara el pensar filosófico es la pregunta, el asombro, la búsqueda del significado, del sentido de la vida.

Pensar es percibir, admirar, la maravillosa armonía del universo (Platón, Aristóteles).

Esa armonía no tiene divisiones, no tiene lugar para lo feo ni para la maldad.

Es ética, es belleza, es todo bueno.

Pensar es agradecer (Heidegger).

Este pensar es el que nos diferencia de los bárbaros.

Para los filósofos griegos, el Ser, sin principio ni fin, era el símbolo de lo eterno.

Desde Paraménides la palabra clave es Ser, el más vacío y general de los términos.

14
Es existencial y no existencial en términos fenoménicos, ‘la total impregnante presencia del Ser’.

Ser no es nada.

Todo vuelve al Ser.  Si ‘no-Ser’, nada, estuviera al principio, todo terminaría en aniquilación y nada se originaría.

Los dioses de la teología griega eran inferiores al Ser para los filósofos, pues nacían y morían, tenían pasiones.

El Ser era superior a los dioses, era la Verdad.

Los filósofos percibieron el Ser por una actividad meditativa intelectual contemplativa.

Es lo que los teólogos llaman Dios; pero para los filósofos (Kant, Platón), el Ser es su propia causa, no creación de Dios.

Repito: hay una diferencia entre la filosofía y el budismo con las religiones teísticas.

Para los filósofos griegos y el Buda, la realidad emana del Ser o Nirvana.  Para las religiones judeo-cristianas  la realidad es creada por una entidad absoluta, Dios.

6-ALGO MÁS SOBRE LA MENTE

Bajo este título se exponen algunas ideas de Gregory Bateson.

Veamos en primer lugar sus aportes en qué son las adicciones, extraídas del libro ‘Angels Fear’, de la autoría de G. Bateson y su hija Mary C. Bateson, capítulo XII.

‘Un adicto tiene una necesidad o un problema y para calmarla adopta una acción que parece solucionar el problema pero en realidad hace que la necesidad aumente’

 ‘El aburrimiento es la causa poderosa que busca el entretenimiento como solución’, y peligrosamente ‘los seres humanos somos entrenados a sentir aburrimiento’.

‘Hay una diferencia entre arte y entretenimiento: el arte requiere disciplina y  trabajo al comienzo pero da satisfacción y un sentirse bien la final, mientras que entretenimiento no requiere disciplina ni trabajo al comienzo para sentirse bien pero deja a la persona como muerta la final’.

‘Es un error usar un anestésico para tapar el dolor de un mal ajuste crónico’; ‘biológicamente si se usa un paliativo artificial, por ejemplo, al calmar un dolor crónico con un anestésico se bloquea la producción del paliativo que fabrica el propio organismo: endorfinas’.

(Desde ya depende de la intensidad del dolor, si es intolerable usar un anestésico).

Entonces es un error usar una droga contra la frustración y el aburrimiento, o el alcohol, como calmante de la falta de autoestima y para darse coraje. 

‘La solución no es pelear la adicción’…en AA los primeros pasos son 1-admitir que sos un alcohólico y que te resulta insostenible esa enfermedad (‘tocaste fondo’) y 2-que hay un principio universal que es más fuerte que todo, más fuerte que vos y tenes que entregarte a ese principio (Dios o como lo entendés).  Ese principio existe afuera y 
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adentro tuyo, sos parte de Ello, es inmanente, es el que hace que la adicción por ser una acción equivocada dé un mal resultado. En vez de darle el poder a la droga (tu falso dios) se la devolvés a ese Poder Superior.
Hay un rezo básico en AA: ‘pedir por tener la serenidad de aceptar las cosas que no pueden cambiar, el coraje de cambiar lo que puedo, y la sabiduría de conocer la diferencia’.

Otro gran aporte de Gregory Bateson es mostrar que lo existencial funciona sistémicamente.

Como vimos la característica de lo existencial es la separación, que no es absoluta.

Todo lo que existe, todas las partes, están relacionadas: el universo, todo lo que existe en él (la tierra, la luna y el sol, todos los planetas), los organismos vivos y el medio, el mundo humano cultural, político y económico.

Todo lo existencial es un gran organismo sistémico, es decir, todo y todos, funcionan como partes de una totalidad, con diferentes características y funciones.

Eso significa que lo existencial depende. A necesita de B para subsistir.  Un organismo no puede existir sin el medio, el aire, el agua, el alimento; un bebé no puede vivir sin un adulto que lo alimente, el hígado no puede existir sin el colon.

Las dependencias sistémicas se pueden clasificar en tres tipos:

Nivel 1: son las normales y necesarias, como el organismo y su medio (agua, oxígeno, etc.).

Nivel 2: por ejemplo un diabético que necesita insulina.

Nivel 3: son las adicciones. Es una dependencia que toma una escalada creciente, por ejemplo el individuo y la droga, o con la computadora todo el tiempo como es la actual adicción en muchos niños.

La sustancia u objeto adictivo parece satisfacer la necesidad pero en realidad la deja insatisfecha, hace que la necesidad sea más grande, hasta que termina empobreciendo al individuo. En vez de satisfacer la necesidad la crea, ‘se come al sujeto’.

Bateson expuso también que todo lo que existe física y mentalmente es mente, es una información, una fórmula o una idea, es una pauta mental.  Esta observación fue previamente postulada hace cientos de años por filósofos budistas.


Poder ver que todo lo que vemos, sentimos y pensamos, nuestras emociones, son mente, es muy útil para modificar nuestra conducta cuando ella es negativa.


Por ejemplo, en una adicción: es a través del componente mental que se pueden introducir cambios, como dice el rezo: ‘tener la sabiduría y el coraje de cambiar lo que puedo’.


La mente-mensaje ético diferente debe dirigir la voluntad; el individuo no debe obedecer el mensaje-pauta, el deseo-necesidad corporal de consumir la sustancia adictiva.

Al principio evitar la adicción es difícil, se siente fuertemente la necesidad, pero con el tiempo se instala la pauta sana, y puede no sentirse más la necesidad de consumo, o que ésta sea leve y controlable.

Toda la interpretación, la ‘visión’, esa ‘imagen que veo en mi mente’ de lo que llamamos la realidad es, en última instancia, mente.

Y cada información es ‘una pauta’, que puede borrase y no aparecer más, o quedar en la memoria existencial, o sea, repetirse, seguir recreándose.
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Todas las informaciones genéticas son pautas (fórmulas, mente), toda la conducta humana son pautas.

Por supuesto tienen un componente existencial, energético-químico-biológico, innato o formado luego.  Por eso muchas patologías necesitan una medicación para su tratamiento, por ejemplo psicosis, esquizofrenias.

La vida son pautas que se repiten (ej: un átomo, las millones de pautas que son todo lo que existe),  más o menos fijas, y que pueden cambiar e incluso desaparecer si las condiciones cambian (por ejemplo, especies que desaparecen).

Si reflexionamos en lo expuesto hasta ahora: qué es una adicción, con la visión del funcionamiento sistémico de todo lo existencial, con lo que es una pauta mental y con el tema que sigue luego en este libro: la ‘Estructura Funcional de un Ser Humano’, o sea, cuales son las partes y funciones de un ser humano ‘pleno y completo’, podemos decir que todas las patologías físicas y mentales son básicamente una adicción.

Toda patología es una conducta o pauta habitual o enferma que funciona continuamente y va desplazando otras respuestas y funciones del ser humano.  Patología es una pauta que entra en un ciclo de desenfreno.  Ejemplos: adicción a la comida, o al juego, un cáncer, conductas o síntomas histéricos, o esquizoides, o paranoides, o obsesivo-compulsivas, etc. 

Es cuando una pauta mental y/o corporal, innata o adquirida, se repite y ocupa la totalidad del ser, reemplazando el desarrollo de otros aspectos sanos.

Todas nuestras religiones, ideologías, pensamientos, lo que ‘piensan’ nuestras emociones, son ideas creadas por los seres humanos.  Esas ideas debemos ‘pensarlas’, observar sus manifestaciones  y consecuencias, reflexionarlas éticamente, para ver si son buenas o malas para uno mismo y los demás.


La explicación sistémica es útil también para comprender que siempre existen partes diferentes, entonces es antinatural y perverso pensar que racial, religiosa, política o económicamente todos los seres humanos sean iguales.
7-EL MODELO ESTRUCTURAL DEL SER HUMANO


Básicamente podemos describir una persona como un quíntuplo: un centro y cuatro aspectos que podemos representar en los cuatro puntos cardinales.  Veremos más adelante que esta representación es acertada al conectar el individuo con el resto del universo, tomando la tierra como nuestro centro de visión-ubicación.


El centro (en la representación en un plano es el centro, en la representación espacial longitudinal como la figura humana es el eje central del cuerpo), es como el capitán del barco, el comando central.


Ahí debe regir la Sabiduría Ética, que en la conducta es la decisión de tener en cuenta a los demás y al medio, sentir empatía por el sufrimiento ajeno, no hacernos daño a nosotros ni a los demás, crear y desarrollarnos positivamente, y buscar el equilibrio en los otros cuatro componentes estructurales.
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Los otros cuatro aspectos del quíntuplo representados en los cuatro puntos cardinales son: en el este el pensar, en el sur el cuerpo, en el oeste el sentir, en el norte la acción.


Todas estas partes no están separadas, están en comunicación y repercuten una sobre la otra.


Y también todo lo que existe en el universo es un conjunto, un concierto de partes interrelacionadas: los momentos del día, las estaciones, el movimiento los planetas, influyen, ‘están funcionando’ en nuestra estructura funcional.


Esta realidad es muy importante, entender que somos parte inseparable de una Totalidad, de todo el universo: de la acción del movimiento planetario (estudiado en la astrología), del medio (tener en cuenta la ecología) y de los demás.


En la primera parte de la exposición de la Estructura Funcional describiré cuales son sus características, cuándo estas funcionan positivamente y cuándo equivocadamente en el ser humano.


Finalmente presentaré un gráfico y una descripción de las estructuras funcionales mostrando parte de su conexión con la totalidad, por ejemplo: con los colores, las estaciones del año, los momentos del día, etc.


Repito: el individuo como todo lo existencial es una parte aparentemente separada, parcialmente separada, pero a su vez indivisa de la Totalidad y de todo el universo, de los planetas, el aire, de la geografía y de los otros seres humanos.


O sea, el universo actúa, ‘existe’ en nosotros y los que los demás hacen nos afecta y lo que hacemos afecta a los demás y al medio.


Existen varias clasificaciones psicológicas, todas útiles y acertadas (por ejemplo: personalidades esquizoides, depresivas y confusionales; psicosis, paranoia, histeria, hipocondría, manía, introvertidos y extrovertidos, etc.


La utilidad de la estructura funcional que describo (surge del budismo) es que está conectada con la Totalidad: todo el cosmos, los planetas, las estaciones del año, los momentos del día, las otras especies: vegetales, biológicas y animales, toda la humanidad.


Es una clasificación que nos permite ver donde está la falla en el funcionamiento y cómo corregirla.

8-SABIDURÍA Y ERROR EN EL FUNCIONAMIENTO DE LA ESTRUCTURA FUNCIONAL
9-EL COMANDO CENTRAL


El Comando Central, que en la representación grafica en un plano se ubica en el centro, es donde podemos ubicar la voluntad, el ego, el punto de vista, la toma de decisiones del ‘yo’.
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Es decir, en el Centro podemos colocar al ‘yo’, pero también a la Totalidad, la conexión entre uno y los demás.


Todo el cuerpo, entonces el sentido primordial es el contacto.


Una conciencia del Tiempo Eterno, y de la impermanencia, de la vida y la muerte.   Debe tener como rector el pensar-razón.


Ahí debe reinar lo que describimos como Sabiduría Ética, una visión sagrada de la existencia, un sentirnos parte inseparable de la Totalidad, una voluntad y decisiones que no nos dañen a nosotros, a los demás o al medio.


Responsabilidad controlando la libertad, una visión social e individual, el cuidado del cuerpo y del espíritu, es decir, una visión ni espiritualista descarnada ni materialista exclusiva.


Una visión y decisión de dirigir las acciones que permitan el funcionamiento armónico, pleno y sano de lis otros cuatro aspectos del ser.


Una conciencia y atención regida por el pensar-razón; perceptiva y sensible, al Ser, los seres y el yo.


Una buena concentración, sin abulia ni indiferencia, sin maldad, con energía, y deseos de trabajar y hacer acciones positivas.


Veamos cuando el egocentrismo reina equivocadamente en el comando central


Esto es lo que Ana Arendt acertadamente observó que es el pecado original.


La Biblia denomina así a la trasgresión de Adán y Eva a la prohibición divina de comer del fruto del árbol del conocimiento; como castigo los dos seres origen de la humanidad fueron expulsados del Paraíso y condenados a nacer y morir, sufrir y trabajar.


Pero el pecado original es ignorar a la Totalidad (llamado en la Biblia el Paraíso, no-divisiones, no nacer y morir, no necesidades) de la que surgimos y a la que seguimos perteneciendo,


La existencia de este universo y todo que surge en él es algo dado, es la misteriosa maravilla,  no se debe a una acción humana como comer el fruto prohibido del conocimiento.


Por el contrario es ‘dejar de conocer’, no-reconocer la Totalidad de la que somos parte, lo sagrado entonces del existir; por lo tanto, amar nuestra existencia, la de los demás, el medio, la naturaleza, y tomar responsabilidad por el presente y futuro de nuestras acciones.


Es patológico cuando solo nuestras emociones egocéntricas dominan nuestro pensar y sentir, cuando somos indiferentes a nuestra autodestrucción (adicción a las drogas) y al sufrimiento ajeno, y cuando no aceptamos lo que no es, no puede ser y no debe ser.


Un pensamiento saludable que contrarresta el egocentrismo es: ‘no te sientas más precioso e importante que los demás’.


Por eso el modelo de cura más acertado para las adicciones (sin negar la necesidad de la psicoterapia individual, familiar y grupal, ni el uso de medicamentos cuando es necesario) es el creado por Alcohólicos Anónimos, donde se indica la necesidad de renunciar a obedecer el impulso-deseo-necesidad  físico-mental del ‘yo’ de ingerir la droga o alcohol, y subordinarse a un Poder Superior como cada uno lo entiende: Dios, Realidad Absoluta, Espíritu Total, etc. 
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10-EL PENSAR


El pensar del ser humano debe abarcar los dos tipos de pensar descriptos: el pensar-razón, con la Ética y Espiritualidad, y el pensar-intelecto.


Pensar y sentir (en la representación gráfica de la Estructura funcional son el eje horizontal)  son los dos aspectos que interpretan la realidad y deciden la conducta del cuerpo, nuestra relación con los demás y las acciones en y con el mundo externo.


Lo que sentimos, emociones o sentimientos puros, es energía asociada a una idea-pensamientos.


Y todo lo que existe materialmente tiene una fórmula físico-química, o sea, mente.


Podemos decir entonces que mente, ideas, pensamientos, son la base de todo.  De ahí la importancia del pensar, y lo que insisto con este libro: que los conocimientos positivos curan y los errores del pensar crean patología social e individual.


Ya vimos extensamente qué es el pensar-razón.  Recordemos que el pensar-intelecto: es la capacidad del pensar lógico, analítico, el entendimiento, el control.  Son los pensamientos, conceptos, diferenciaciones, el comprender y retener informaciones, aprendizajes.


Este aspecto de la Estructura Funcional es el que permite una visión panorámica de la división temporal existencial en pasado, presente y futuro, que permite una capacidad organizativa, planificadora.


En la representación budista en cuatro Chacras (que son centrales corporales, físicas, mentales, energéticas), corresponde al área central de la  cabeza.


En el mapa cerebral funcional del ser humano (neuroanatomía), dividido en cuatro cuadrantes, corresponde al cuadrante anterior izquierdo del cerebro (H.C.I.A.).


La mayoría de las fibras se cruzan en el centro del cerebro, entonces dirigen el funcionamiento del lado derecho del cuerpo, el lado activo (en los diestros, es el lado izquierdo en los zurdos), el principio masculino, el sol.


Su relación con el espacio es el este. Elemento: el agua.  La emoción característica es el enojo.


Los individuos en los que predomina este aspecto de la estructura funcional son buenos en el pensar lógico-racional, en el organizar, planificar y dirigir.


Son impacientes, intolerantes, fríos, distantes. Cuando tienen bloqueado el amor al prójimo pueden idear las peores crueldades.


Cuando este centro predomina y los otros están más o menos bloqueados, son las personas rígidas, estructuradas, egocéntricos, apegados a las reglas, sin humor.


En forma extrema pueden ser muy buenos en información intelectual pero dominados por la maldad, sin sabiduría ética, como un médico torturador, sin empatía con el dolor de los demás.



Para completarse y armonizarse deben abrir y sentir sabiduría ética, comprender y crear la capacidad de amar al otro, cultivar compasión-empatía, identificarse con el que sufre.



El baile puede ayudarles a abrir el sentimiento de alegría.
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11-LO CORPORAL


Este aspecto de la estructura funcional es, como su nombre lo indica, lo más material, el cuerpo.  El chacra o centro corporal-mental es el área central de la barriga.


Tiene que ver con lo más primitivo orgánicamente, la morfogénesis, lo instintivo, el yo corporal del neonato y el bebé, lo más primitivo en la evolución de la especie, los instintos, la impermanencia corporal (nace y muere), la energía y actividad física, la digestión, el metabolismo y excreción, la reproducción, el instinto sexual.


Temporalmente vinculado con el ‘ahora’, el presente.


Lo que lo domina es la sensación física.


La central física (chacra) es el centro de la barriga.


Se corresponde con el cuadrante (hemisferio) Cerebral Izquierdo Posterior (H.C.I.P.).  El sentido es el olfato.

De los elementos: tierra.

La emoción característica es el orgullo.

Su relación en el espacio es el sur.  Momento del día: el mediodía.

La actividad básica necesaria es la  labor, según lo explica Ana Arendt en su libro ‘La Condición Humana’.  Es el trabajo necesario para la preservación de la vida, o sea, la búsqueda y preparación del alimento y la higiene.  Lo necesario para  preservar el medio y el cuerpo.

Es la repetición, nacer y morir todo el tiempo, lo que se hace se consume.  Y procrear, la continuación de la vida.


¿Cuándo el aspecto corporal de la estructura del ser humano funciona defectuosamente?:


Pueden ser personas demasiado amantes de lo hedónico, pueden gustar de excesos sensuales, sexuales, de adicciones físicas (drogas, alcohol, comida), de posesiones materiales.


Emociones negativas: codicia o lo opuesto, avaricia. 


Hiperkinéticos físicamente o lo opuesto, abulia, pereza.


Pueden ser muy brutos físicamente, consigo mismos u otros.


Cuando veamos luego la clasificación en ‘Reinos’, los caracteriza el reino animal. 



Algo más sobre este aspecto del ser humano:


Podemos decir que ‘el problema es el cuerpo’.

Porque somos cuerpo padecemos dolor corporal y por la impermanencia de la realidad fenoménica, sufrimos porque éste se enferma, envejece y muere.

Por ser cuerpo creemos que todo lo existente es materia-cuerpo y nos vinculamos con la realidad dividiéndola en el ‘objeto-ego-yo’ del ‘sujeto-objeto-externo’.

Por ser cuerpo reaccionamos instintiva-emocionalmente.

Por ser cuerpo ignoramos la sabiduría espiritual esencial, porque como ‘no la vemos ni la tocamos’ pensamos que no existe.

Por reaccionar como cuerpos sin atención completa e integrativa, contradictoriamente, vivimos enajenados del cuerpo; porque cuerpo para nosotros es ‘un objeto’, no un cuerpo vivo que percibimos.  Podemos llegar a tolerar y negar el sufrimiento físico y no frenar una conducta cuando nos daña (adicciones, masoquismo, etc.).
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Muchas veces al cuerpo lo movemos poco y mal.

Consideramos los trabajos corporales inferiores a los de la cabeza, a las tareas más intelectuales.  Estamos todo el tiempo ocupados ‘con pensamientos’, y no percibimos el cuerpo.  
Comemos mal, sobre todo en cantidad excesiva cosas de poca calidad en el valor vitamínico y proteico, que es lo que el cuerpo necesita, mientras nos atiborramos de golosinas, nos intoxicamos con cigarrillos, alcohol, y otras ‘delicias’ orales.

Somos corporalmente ‘oral-funcionantes’ en vez de cuerpos enteros funcionando.

12-SABIDURÍA EN LO CORPORAL
Hay tres principios básicos que se deben aplicar a lo corporal: no intoxicantes, movimiento y relajación.

13-NO INTOXICANTES
Si bien por el grado de intoxicabilidad física y mental están en primer lugar las drogas y el alcohol, numéricamente una gran mayoría de seres humanos afectan su salud corporal por una mala alimentación: exceso de alimentación, o por ignorancia o pobreza muchas personas no comen los nutrientes esenciales para el cuerpo, como proteínas, vegetales, frutas y un poco de cereales.

El cuerpo tiene necesidades, la sensación al lograrlas es de satisfacción.

El cuerpo necesita aire, alimento, albergue, limpieza, descanso y movimiento.

Somos físicamente dependientes del afuera.  Eso significa que uno de los mecanismos funcionales básicos de un ser vivo es lo oral-receptivo.

Este hábito instintivo da lugar a que equivocadamente, adictivamente, ‘incorporar’ se instala como el único medio de satisfacción; descuidamos la necesidad de mover el cuerpo, la relajación y la meditación, necesarios física y mentalmente.

Nos hacemos adictos a determinados productos y olvidamos otros aportes.

Lo habitual es que nos transformamos en una gran boca: más comida de lo necesario y preferencia por los dulces, frituras, grasas, hidratos de carbono y alcohol.

O a la ingesta de productos tóxicos: cigarrillos, alcohol excesivo, drogas.

Todos nuestros sentidos son ventanas hacia fuera, ‘bocas’ para incorporar objetos: entretenimientos, televisión, aunque lo que transmitan sea a veces repetitivo y aburrido, sin dejar lugar a un espacio para el silencio y la meditación, o para crear.

Descuidamos alimentarnos de conocimientos, de sabiduría, de crear con las manos, de mover el cuerpo, de conectarnos con nuestro pensar y sentir, de la calma de la mente, de meditar.

Una regla básica para curar lo oral es no consumir intoxicantes: en este tema es importante la calidad y la medida.

Repitamos: el intoxicante masivo, por su mala calidad y excesiva cantidad, es la comida.
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Desde ya, el hambre de la pobreza económica es y fue socialmente una de las causas de mayor sufrimiento, pero muchas veces lo terrible es la deficiente calidad de la alimentación de los pobres, no el hambre.  Por pobreza económica o por ignorancia, hay un exceso en la ingesta de harinas (pan, fideos, papas) y pobreza en la ingesta de proteínas, vegetales y frutas, que es lo que el organismo necesita.

El gran problema es la cantidad; es habitual que la mayoría de las personas coma más de lo que el cuerpo necesita.  La comida es entonces una adicción.

La mayoría de las reuniones familiares y sociales, se centran en el placer comer.

Todos nuestros sentidos, el gusto, ver, oír, en primer lugar, le siguen en orden el olfato y el contacto, son ventanas hacia afuera para introducir, incorporar objetos.  El olfato lo tenemos bastante perturbado, y notablemente, el más descuidado es el contacto; ¿será porque es vínculo sin incorporar?

También la mente funciona como otra boca, ávida de información o ‘rumiando pensamientos’.

Estamos todo el tiempo ocupados en buscar e incorporar estímulos, imágenes.

A veces cuando no hay nada que nos atrae para ver en la TV, hacemos ‘zapping’ ida y vuelta, porque la mente y los ojos deben ‘comer’, bloqueando así la percepción que surge con la apertura del ‘silencio-espacio’.

Mirando a los demás, escuchando y produciendo charlas inútiles, llenándonos de información y conocimientos como objetos para deglutir.

Con el contacto y el movimiento empobrecidos, la pereza es la emoción negativa que domina lo corporal.

La mente siempre ocupada, nunca la calma, el abierto silencio del estado natural meditativo.


Somos una gran boca que se traga el resto de nuestro ser.

14-EL MOVIMIENTO CORPORAL

El cuerpo necesita satisfacción.  Eso se logra con el alimento cuando este es adecuado, agradable y necesario.  Con el descanso, la relajación y... con la actividad corporal.

El movimiento del cuerpo da satisfacción, sirve para renovar y sostener el vigor y las ganas.  Es un antidepresivo natural.

También permite la descarga de emociones negativas; no se logra solo a través de la palabra.  Es más, la comunicación de emociones negativas directamente con las personas en conflicto es perjudicial.

Equivocadamente ponemos toda la fuente de satisfacción en la ingesta: comida, alcohol, drogas.  O en cierta actividad sexual, muchas veces deficientemente, o sea, sin el ‘trabajo corporal’ y las técnicas de contacto que la hacen satisfactoria para uno/a y la pareja.

Empecemos por el trabajo de proveernos lo que el cuerpo y el mundo necesitan.  Hablo de labor y trabajo manual, como los definió Ana Arendt en su libro ‘la Condición Humana’.

Labor: es el trabajo que debemos realizar para conseguir y preparar lo que se consume, la comida.  También la higiene, limpieza.  O sea lo necesario para preservar el cuerpo y el mundo.
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Estas tareas, desvalorizadas por el poder dominante de lo masculino y de la cabeza, se relegó desde hace siglos a los seres considerados inferiores: esclavos, sirvientes y mujeres.  
Muchos hombres son totalmente dependientes en estas necesidades esenciales.

Es una muy buena actividad corporal hacer uno mismo esas tareas; sirve para descargar sanamente las emociones (lo contrario de la violencia física a otro ser humano, acción obviamente dañina).  Despeja la mente.  Gratifica pues se ven resultados inmediatos, tan lentos en aparecer a veces en tareas intelectuales.  Equilibra al ser humano al desarrollar características del principio masculino y femenino (son características de todo lo existente, no es sinónimo del género sexual). 

El otro trabajo manual y corporal es la fabricación de objetos de uso necesario para el mundo: mesas, sillas, casas, etc.

Para los que no tienen una ocupación así (o sea, los que en su trabajo emplean solo la cabeza y la palabra), es muy bueno que desarrollen algún hobby donde participen las manos y el cuerpo, como crear artesanías, pintura, escultura, tallado, carpintería, escribir, pintar las paredes de la vivienda de uno, etc.

Labor y trabajo manual son indispensables en el tratamiento de adictos y también de psicóticos.  Los centros de internación deberían funcionar con la programación de esas actividades de los internados.

La manos son extensión de los centros más ‘corporales’, la ‘barriga’ y el ‘corazón’, por eso uno ‘se siente’ tan bien al usarlas.


Por extensión, en el vínculo con una pareja, es dar caricias, masajes, etc.  También el automasaje.
El movimiento del cuerpo da satisfacción, es un estímulo energético, es antidepresivo, sirve para descargar la energía emocional y, como veremos a continuación, hay ciertos movimientos que son absolutamente necesarios.

Es absolutamente necesario mover todo el cuerpo.

El movimiento es energía, es funcionamiento, es indispensable para los órganos internos, los músculos, tendones, articulaciones y huesos.

No es necesario hacer una hora de gimnasia, ni horas de gimnasia semanal; está comprobado que 10 minutos por día del movimiento correcto es suficiente.

El movimiento necesario es el de todo el cuerpo, de cada parte: hombros, cuello, brazos, manos, caderas, piernas, rodillas y pies.

¿Cómo? Como si ‘lo sacudiéramos’, movimientos de impacto (saltar) y vibración (sacudir). Eso  es ‘hacer lo que somos’, energía vibrante.

Suelo llamar a ese tipo de movimiento: ‘la coctelera’.

Hay una actividad que lo logra: el baile con saltitos y movimiento de todo el cuerpo: cabeza, cuello, hombros, caderas, piernas y pies.

Lo ideal es 5 a 10 minutos por día, bailar; lo puede hacer uno solo, en su casa, poner música y bailar sacudiendo todo el cuerpo.

Hacerlo en grupo motiva más y se puede hacer durante más tiempo.

Y caminar, es fundamental.

Otra necesidad es arquear la espalda.
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Por la bipedestación y las malas posturas todo el mundo tiene patologías en la espalda: contracturas y dolores en el cuello, estenosis y hernias vertebrales, dolores en los hombros, parestesias en los brazos y manos, dolores en la cintura.

La espalda, desde las cervicales hasta el cóccix, en general está rígida, el movimiento mayormente es hacia delante, pero nunca flexionamos en arco hacia atrás.

Es absolutamente indispensable, unos minutos, varias veces al día, curvar la espalda hacia atrás, flexibilizarla, elongar y estirar.

El mejor método es tener un rodillo de unos 60 cm. de largo y 30 cm. de altura, de un material rígido, como el tergopol, forrado con goma pluma, que puede rodar.

Apoyada la espalda en el rodillo, se ‘rueda’ hacia atrás, masajeando, arqueando toda la espalda, estirando y elongando todas las articulaciones y miembros.

15-RELAJACIÓN

Habitualmente estamos todo el tiempo pensando, tensos, preocupados, y nunca practicamos el estado natural de la mente, que es la meditación, o sea, de ‘no pensamientos uno tras otro’, ‘espacio’.

Eso se logra cuando permitimos que la mente y el cuerpo se relajen y permanecemos en un estado de tranquilidad y silencio,  percibiendo la sensación del cuerpo.

Estar sentado quieto, concentrar la atención en la sensación de la respiración, es la técnica básica de meditación.

Pero para muchos es una técnica tediosa; los occidentales estamos habituados a estar con la mente ‘ocupada’.

Hay muchas técnicas sensoriales y corporales meditativas más entretenidas: yoga, kum-nye, tai chi.

Hay técnicas de meditación ‘intelectuales’.

Meditación intelectual es permitirse, desarrollar el ‘pensar-razón’, reflexionar y sentir, el estar uno con uno mismo.  Es la pregunta.

Leer es un medio para llenarse, satisfacerse, en la tranquilidad de la mente sin los habituales disturbios emocionales que trae la acción.

Lo mejor es lectura educativa, buenos escritores y lectura entretenida.

El otro modo de meditar es concentrase en hacer algo con las manos.

Toda tarea que se realiza con una buena concentración es una forma de meditación.
Somos espacio y movimiento, entonces el espacio y el movimiento curan.
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16-LA MEDITACIÓN

Meditación es el estado natural de la mente.  Es la mente sin las ‘divisiones’, o sea, sin los pensamientos que uno tras otro se suceden ininterrumpidamente.
La meditación no es ‘algo externo’.   Es la naturaleza pura de la mente y su cualidad despierta, abierta.

Cuando permitimos que nuestro cuerpo y nuestra mente se relajen totalmente y estamos dentro de ellos en silencio, un silencio sin distracción, es la presencia de lo que se llama la Mente como Tal.
No con pensamientos, sino mente sin divisiones.  Espacio y energía, una cualidad clara, despierta, luminosa, vibrante.  Eso es atención pura y plena.  Límpida claridad, calma interior y amplia perspectiva.  Es ‘todo’ potencialmente.

Los niveles más profundos de meditación son estados más allá de los procesos mento-físicos ordinarios.  Dicen también que el gozo es ilimitado.  Su máxima expansión es la experiencia de la Iluminación.  No hay nada más amplio y completo que eso.  La Iluminación ‘es’ la naturaleza esencial de la Realidad Tal Como Es.

Pero hablemos de lo que podemos lograr la mayoría de nosotros, que son los primeros grados de la meditación, los fácilmente accesibles en nuestros estilos de vida mundanos.

Son los que necesitamos incorporar para sufrir menos y ser más felices.  

Nos brindan la posibilidad de ser más perceptivos, tranquilidad, no disociarnos.  También satisfacernos con nuestra actividad, ‘viviendo’ todo lo que hacemos.

Habitualmente nuestra mente está ocupada con ‘objetos’ mentales, los pensamientos, o recibiendo los estímulos externos.  Estamos inquietos, saltando de una cosa a otra, buscando algo, o de lo contrario aburridos.

No estamos ‘en’ la experiencia; la percepción de lo que ‘sentimos’ es un proceso más lento que los pensamientos o los estímulos externos constantes.

Si la atención perceptiva se dirige hacia un ‘algo’ (‘los algo’ habitualmente son pensamientos que pasan uno tras otro), o con los sentidos como ‘ventanas’ hacia afuera, hacia un algo-objeto externo, no está ‘en’ la sensación, ‘en’ la experiencia.

Los estados meditativos en sus primeros grados tienen las siguientes características: Desarrollo de la concentración.  Nuestra atención que se va uniendo, se impregna de la experiencia viva, presente.  Mente y cuerpo son entonces un espacio-campo vivo, no dividido.

Se abre una inteligencia intuitiva, perceptiva, no solo la racional pensante.  En estados avanzados pueden lograrse capacidad de clarividencia.

Comenzamos a sentir placer al estar con la atención plena en lo que estamos haciendo.

La práctica de la meditación nos enseña a vivir integrados.

El estado sensible de la integración que se logra con la meditación debe ser el estado de nuestro existir y hacer cotidiano.

Eso es atención plena, concentración y energía.  Es esa cualidad despierta, perceptiva, sensible, conectada, o sea, esa conciencia del funcionamiento armónico, completo, de todas las estructuras funcionales.

Ser la experiencia.  Al comer, caminar, trabajar, en cómo nos conectamos con un ambiente y con otros.  Meditación es sinónima de vivir completo, armonizado e integrado. 
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17-ALGUNAS TÉCNICAS DE MEDITACIÓN
Como la mayoría de las personas no están habituadas al estado meditativo, el aprendizaje requiere practicar ciertas técnicas para lograrla.

Brevemente, estas son: sentados, empezar por focalizar la atención en la sensación de la respiración, o repitiendo un mantra (son ‘instrumentos de la mente’, sílabas o palabras con significado muy abarcativo y repetidas en un ritmo musical), o con algunos ejercicios, hasta que se logra la calma y el silencio de la mente.

Si bien en los primeros niveles de meditación que son los accesibles con nuestros estilos de vidas, no se logra el estado profundo de silencio sostenido y total de la mente (sí por brevísimos instantes), porque no es la experiencia de la Iluminación, son sí son estados que curan.

Se logra en los primeros grados lo que sigue: la respiración se hace más lenta y se alarga, se va calmando la mente, los pensamientos se ralentan y disminuyen.  Una sensación de paz, relajación y placer se va instalando.  Se siente felicidad y alegría.  Hasta que lentamente uno se siente ‘impregnado’ por esa sensación.

Estamos hablando de los primeros grados de la meditación.

Los pensamientos no desaparecen, pero cuando la sensación está más presente, es como si los pensamientos estuvieran en la periferia, o aparecen, pero uno puede ‘volver’ a la sensación.

Por breves instantes, la sensación es de espacio claro, luminoso.

La respiración se hace más interna, como si el aire estuviera en nuestro ser, como si el aire entrara por toda la superficie del cuerpo abierto al espacio externo.  Se puede sentir que el cuerpo no es un cuerpo sólido, sino como el espacio que nos rodea.

Logramos así sentirnos ‘sensación y espacio’.

Esto último es muy importante, porque el espacio cura.  La realidad, la vida de todos los días, nosotros, todo ‘es de espacio’.

Nuestro ‘yo’ y sus emociones interpretan la experiencia, lo que nos viene de afuera, y así crean la realidad vivimos.

Esto muchas veces nos crea un sufrimiento innecesario, pues las emociones al ser egocéntricas no aceptan lo que no es o no puede ser (no ganar, que alguien nos deje de querer etc.).

Las emociones no toleran la frustración y son responsables de que los siguientes pares complementarios: placer-dolor, ganar-perder, éxito-fracaso, elogio-desaprobación, nos desequilibren.

Es natural sentir emociones, sentir frustración, el problema, la patología es cuando son muy intensas y no ceden, cuando nos quedamos pegados a ellas, cuando no se transforman.  

Entonces la meditación es curativa pues nos entrena a volver a ‘sentirnos espacio’, ‘desapegarnos’ de nuestros dramas, abrimos al futuro nuevo que continuamente llega, buscar soluciones.

Hay técnicas ‘mente-corpóreas’ ideales para lograr el estado de meditación y son:

A-relajación y una buena postura corporal.

B-atención perceptiva de la respiración.

C-movimientos muy lentos con el cuerpo.
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A-RELAJACIÓN Y UNA BUENA POSTURA CORPORAL

Una buena postura corporal es importante para una buena conexión mente-cuerpo en la meditación, y siendo las cualidades del estado meditativo la salud de mente y cuerpo, lograr el hábito de una buena postura corporal es sinónimo de armonía e integración, funcionar bien y no lastimar el cuerpo.

Hay un eje que debe estar derecho, que pasa por el medio de todas las centrales del cuerpo que hemos mencionado (o chacras para los familiarizados con el yoga).

Este eje que no es algo ‘material’, es un eje energético-informativo funcional.  Podemos trazarlo desde la corona en el cráneo, atravesando el centro de la cabeza, garganta, centro del pecho y de la barriga y desembocando en el periné (musculatura entre ano y genitales).

En los estados de buena conexión e integración, en los estados meditativos, centrados, las energías circulan por ese eje.  Este eje es entonces el conductor de la ‘conciencia y atención plena’, del buen funcionamiento del ‘comando central’.

En los estados emocionales habituales, las energías circulan lateralizadas, hacia la izquierda las que tienen que ver con emociones que deseamos eliminar, como insatisfacción, aversión y a la derecha cuando las emociones son el deseo de retener, como posesividad, deseo neurótico, enojo.

Se los conoce también, respectivamente, como el lado izquierdo, femenino, el de la luna y el lado derecho, masculino, el del sol. 

La postura de sentado, sana y para la meditación es: el cuerpo relajado, la base en cómodo equilibrio, puede ser postura de loto o medio loto; importante, la pelvis más alta para que la columna no se ‘curve’ hacia adelante o se ‘tire’ hacia algún apoyo atrás; para que el tronco se asiente cómodo y derecho.  Sentado como una ‘pirámide’ o una ‘montaña’.

O  sentado en un asiento cómodo, no apoyada la espalda.

El tronco debe estar derecho no ‘tirado, doblado’ en un respaldo; o sea, respetar el eje.  Las rodillas separadas.  Las manos con las palmas descansando cómodas en los muslos, cerca de las rodillas.  Los hombros bajos, flojos, un poco hacia atrás para no cerrar el pecho, que es el centro afectivo.   La frente y vista relajada, ojos flojamente cerrados, para que la vista no se distraiga con lo de afuera.  Punta de la lengua suavemente apoyada en el paladar superior, para que el aire sin esfuerzos entre y salga por la boca y la nariz.  El mentón apuntado un poco hacia el pecho para que el cuello no esté rígido y la cabeza no caiga hacia atrás.

La postura de parado, los pies cómodamente separados el ancho de los hombros y las rodillas flojas, no rígidas, el peso cae en la planta del pié, pero no casi todo en el talón como hacemos habitualmente al tener las rodillas rígidas y la pelvis cerrada.  Es bueno imaginarse la ‘cola’ como si estuviera sentada en el borde de un banco, sintiendo así que el peso es sostenido por la base. Los brazos cuelgan flojos a los lados del cuerpo.

Postura acostados, flojos, pies cómodamente separados, espalda bien apoyada, relajada, el mentón apuntando  al pecho para aflojar el cuello, siempre para que los centros estén alineados en el eje.  Los brazos apoyados, cómodos a los costados del cuerpo.

Muy importante, en todas las posturas, es estar relajado.
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B-ATENCIÓN PERCEPTIVA DE LA RESPIRACIÓN
Meditación es lograr el silencio de la mente,  que habitualmente la tenemos ‘ocupada’ con pensamientos.

El camino para lograr el silencio y la atención plena es la atención en la sensación.  La mente está habituada a estar ‘ocupada’.  Entonces la técnica para silenciarla es darle ‘un objeto’ que la lleve gentilmente al silencio, a no saltar de una cosa a otra.

La atención en la respiración es el método más accesible para desarrollar esa cualidad de  atención libre de pensamientos, porque es una sensación que se puede percibir momento a momento.

Otras percepciones corporales, como por ejemplo, el latido cardíaco, o qué sensaciones tenemos, son más difíciles de percibir o discernir.  

La atención a la respiración tiene además un efecto calmante, se aquietan las emociones y los pensamientos.     

Estamos tan habituados a estar ‘con pensamientos’, que no sabemos cómo ‘estar en’ la sensación.  Entonces necesitamos aprender un método.

Una técnica muy efectiva es: poné la atención en la sensación física de la respiración; repetite mentalmente ‘El aire está entrando’, mientras sentís en la garganta, en el pecho el aire entrando. Y luego: ‘siento el aire saliendo’, mientras tu atención está ahí, sintiendo, percibiendo desde la boca, la garganta, el pecho, momento a momento en su recorrido, el aire saliendo. Continuar esta práctica, 10 minutos.

También poco a poco ir disminuyendo el ritmo de la respiración.  Sentís el tiempo expandiéndose en la sensación, de la sensación que habitualmente tenemos del tiempo que es como puntos ordenados en una línea, empezás a sentir como si el tiempo se inflara, como si fuera un globo y vos sumergido en ese globo.

Más aún, tu cuerpo- mente es ese globo.  Y el globo se expande y desaparecen las paredes del globo, y lográs sentir que sos, sin separación, ‘del espacio’. 

Otra técnica: podes pasar luego a sentir los cuatro tiempos de la respiración: cuando está entrando, todo el recorrido, la pausa, luego cuando sale, la pausa.

Pero lo importante, repito, es percibir.  La atención se une a la sensación. La atención ‘es’ la sensación.

Así la atención se acerca más y más al estado natural de la mente, que es un silencio, despierto, sentir, percibir la mente como un espacio claro, lleno de aire.

Otro técnica, para focalizar la atención y que ‘no siga’ a los pensamientos, es contar las respiraciones, pero  siempre con la atención en la sensación.  Contá mentalmente con los dedos, de 1 a diez y volvé a empezar.

C-MOVIMIENTOS LENTOS
Este es el otro método ideal para entrenarnos y lograr estados meditativos.

Es excelente sobre todo para desarrollar concentración y poder estar ‘en’ la experiencia, percibiendo.  O sea, lograr vivir en todas nuestras actividades con atención plena, disfrutando, pues estamos sintiendo.

La técnica es haciendo movimientos muy lentos, con la atención momento a momento, continuamente, en la sensación, en el movimiento.
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También sosteniendo una postura.

Por ejemplo, levantas lentamente los brazos como si fueras a volar, y bajándolos, pero muy lentamente.

Para que sea una práctica de meditación que nos conduzca al silencio de la mente, es importante que los movimientos tengan una coreografía repetida, muy lenta, como se realiza con los ejercicios de Kum-Nye, que es un yoga tibetano (esta técnica se describe en los libros ‘Relajación Kum-Nye’, parte 1 y 2; autor: Tarthang Tulku).

Es como una danza, vos sos el bailarín, más aún, sos la danza.  No es necesario ningún talento especial, cerrá los ojos, lo hacés vos para vos, en el espacio.  ‘Sos’ el movimiento, pero muy lento, así seguís momento a momento, en forma continua tu atención en eso.  Podés comenzar haciéndolo con una música muy lenta, suave.

Dijimos que a la mente hay que darle un objeto y que le gusta sentir.  Todo es espacio y movimiento.

Esta técnica de meditación usa el movimiento.  Es entretenida para la mente, no es estar sentado en silencio y quieto, ayuda entonces a que la necesidad de movimiento no se canalice en el movimiento de los pensamientos.  Cambia, porque te movés, entonces te entretiene, pero es lento, permite que la atención se mantenga ahí.

Hasta que lentamente uno entra en la calma, la quietud y el silencio de la mente.  Entonces podemos lograr quedarnos sentados en absoluta quietud y silencio.  Eso es meditación.

Esta técnica sirve para entrenar la concentración, la atención plena, en la vida cotidiana y activa.


También el yoga, el taichi, tienen mucho de esta técnica y esencia, por eso curan.  Además todos estos ejercicios, trabajan con posturas (elongaciones, arcos) y movimientos que curan el cuerpo.

18-BAILEMOS TANGO

Como este libro ha nacido en Buenos Aires, hay un baile que tuvo su origen ahí, que es movimiento corporal y meditación: el tango.

Esta danza tiene muchos componentes positivos.

Tiene todos los componentes de las técnicas de meditación: es esencial relajarse y sentir, poner la atención en la sensación y los movimientos del cuerpo.  La concentración es fundamental, ni tensa ni distraída. Una atención continua, sensible y perceptiva, del propio cuerpo y la del compañero/a, momento a momento, ‘uniendo’ la música con el cuerpo.

Parados en el propio eje corporal, armonizados y atentos los centros (pensar, sentir, cuerpo y acción).   Es atención plena.

También entrena la mente pues requiere estudio, paciencia, aprender los pasos, la coreografía.

Abre y estimula los ‘sentimientos básicos’, tema que veremos luego en la sección el Sentir: placer, alegría, felicidad, amor, contento, positividad.

A diferencia de los bailes con movimientos muy fuertes, es equilibrio, no estimula extremos emocionales, no es trance estupidizante.
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En cuanto al cuerpo, el bailar es canalizar lo corporal con el movimiento, da satisfacción no con el incorporar con la boca como en el comer o el uso de drogas.

El tango es comunicación: el hombre y la mujer creando juntos; es abrazo de la pareja, armonía, unión.  Es cooperación pues en los bailes de salón (llamadas milongas), se debe estar atento al movimiento de las otras parejas para no chocarse.


Es crear arte y es jugar.
19-EL SENTIR

La característica de este aspecto estructural es el sentir referido a los afectos, no a las sensaciones, que, como dijimos, son percibir lo que se siente en el cuerpo (placer, dolor, cosquilleo, etc.).


Los afectos se dividen en emociones y Sentimientos Puros.


Las emociones son más instintivas, están muy directamente relacionadas con el cuerpo, surgen de las experiencias de placer o displacer.  Entonces si me gusta algo (sensación), lo deseo (emoción).


Los Sentimientos Puros, como el Amor no referencial y la Empatía, la compasión por el sufrimiento ajeno, son los sentimientos ligados al pensar-razón, son el componente afectivo de cultura ética. 


El chacra-centro mento corporal  del sentir es el centro del pecho, y se denomina  el corazón.  Tiene que ver con los sentimientos y las emociones.


La función Sentir corresponde neuroanatómicamente al Hemisferio Cerebral Derecho  posterior (H.C.D.P.), que al cruzarse las fibras, corresponde al lado izquierdo del cuerpo, el del principio femenino, la luna, la memoria.


Este aspecto de la Estructura tiene que ver con preservar, recordar, la familia, la memoria, la historia; temporalmente predomina el pasado. El oeste es la dirección en el espacio. El fuego su elemento. El sentido: el gusto.


Las personas en las que este centro está abierto, son sensibles, cariñosos.


Lo patológico: darle demasiada importancia a las propias emociones, hipersensibilidad, angustia, ataques de pánico. O muy depresivos, melancólicos. O resentidos.


Otra patología: pueden tener anulada la capacidad de sentir el dolor ajeno, cerrados al amor.


Veamos ahora qué y cuales son las emociones y cuales son los Sentimientos Puros que caracterizan el Sentir.

20-LAS EMOCIONES

Vivir, significa sentir emociones y actuar.  La función mental que impulsa la acción es la volición.

La libre voluntad tiene que ver con la libre elección.
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¿Cómo elige una persona?

Lo habitual, espontáneo, instintivo, automático, es que las emociones motiven la volición.

¿Qué es una emoción?

Una emoción es energía sintiente asociada a una idea y eso se descarga en una acción.  Emoción es mento-corporal, instintiva, existencial, es característica de la vida.

Se descarga en la acción, por ejemplo: ‘yo deseo esto, entonces, lo tomo’. ‘Yo’ es el ego. La emoción es ‘deseo esto’. ‘Lo tomo’ es la acción.

La acción (conducta) se expresa:

1-en la mente: una cadena de pensamientos, aprendizaje de informaciones.  Patológico:  psicosis por ejemplo. 

2-en el cuerpo: acción física positiva (limpiar, bailar, trabajar físicamente) o patológicamente somatizaciones y síntomas corporales.

3-en el mundo externo: positivamente, en la labor, el trabajo manual, arte, profesiones intelectuales; o patológicamente, en acciones psicopáticas como robar o matar.

La emoción queda grabada en la mente (como en el disco duro de la computadora), quiere decir  que queda como una pauta que se repite.  Se establece como hábito.

Una emoción puede funcionar con una sana autorregulación; por ejemplo, necesidad-deseo de comer y calmarse y satisfacerse con el logro de la cantidad necesaria.

O puede tomar una escalada creciente, sentir cada vez más deseo, y entonces se establece  un circuito vicioso, una adicción.

En los casos en que la emoción se habituó a un funcionamiento de desenfreno, debe y puede gobernarse con la voluntad, obedeciendo no a la emoción sino al pensar con Sabiduría.

Las emociones  básicas son tres:

1-de la sensación ‘me gusta’ surge la emoción deseo, que busca la satisfacción del ‘me gusta’ y el logro del placer.

2- de la sensación ‘no me gusta’, surge el rechazo, la emoción enojo hacia lo que me causa displacer.

Y 3- de la sensación neutra, surge la emoción indiferencia (‘no me importa’) hacia lo que no necesito o no me afecta personalmente.
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Si elegimos con ‘ignorancia básica de la Totalidad’, lo que decide es solamente el ‘yo’ egoísta y sus emociones, un yo y emociones que no aprenden de la experiencia, que no ‘piensan’  y no desarrollan un buen juicio, un yo que continúa repetidamente y en monto creciente hacia una acción que lo daña a sí mismo o a los demás.

Es habitual que uno se identifique con sus emociones, como me dijo una vez una paciente: ‘pero eso es lo que yo siento’.  Sí, pero, emoción es energía asociada a una idea; el problema es la idea, eso es lo que hay que modificar cuando una emoción es dañina a uno o a los demás.

Cambiar la idea: en vez de ‘si no me quiere lo odio’ debe ser ‘si no me quiere debo renunciar y colocar el amor en otro lado’. 

Sabiduría y Amor, pensar-razón, no emoción cuando ésta no sirve o daña.

Las tres emociones básicas sin sabiduría, sin  juicio y sin medida, resultan en:

1-Querer para mí lo que me gusta y deseo, sin mirar si me hago daño a mí o a otro.

Aunque la emoción deseo es natural y necesaria para la vida, si es excesiva, es negativa.

El daño que puede ocasionar a uno mismo puede ser, por ejemplo, una adicción destructiva (alcohol, droga, o una relación afectiva posesiva, o negativa), la entrega a la melancolía, el suicidio.

O el deseo puede ser indiferente al sufrimiento ajeno, o aún peor, deseo de dañar a otro: robar, asesinar, torturar.

2-Rechazar u odiar lo que no me gusta, sin mirar si me hago daño a mí o a otro.

Es bueno rechazar lo que hace le hace mal a uno, u el enojo ante la agresión de otro

Pero es negativo rechazar lo que le hace bien a uno, o aniquilar, o ejercer la crueldad hacia otra persona.

No es lo mismo enojo que el odio destructivo, la maldad.

3-Ser indiferente sin mirar si esa actitud me perjudica a mí o a otro.

Obedecer ciegamente la emoción indiferencia (no me importa) puede ignorar la autodestrucción u observar  pasivamente las peores acciones hacia los demás sin que al individuo que observa  le importe.

Lista de emociones negativas:

Derivadas del deseo anhelante: adicciones, posesividad, celos, envidia, codicia, avaricia, 

Derivadas de  la aversión, el no quiero: odio, resentimiento, deseo de destruir, crueldad, 

Derivadas de la indiferencia: duda por rigidez y resistencia, desgano, pereza, estupidez, desvergüenza.
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21-TÉCNICAS PARA CORREGIR LAS EMOCIONES NEGATIVAS

En primer lugar: información, pensar con sabiduría.

Luego las técnicas son tres:

 A-expresión.  B-renunciación.  C-transformación.
A-EXPRESIÓN

Cuando estamos sintiendo una emoción, primero hay que permitirse sentirla, percibirla, escuchar su argumento.

Luego, muchas veces es necesario expresarla verbalmente: esto debe hacerse en un contexto que no lo dañe a uno  y/o a los demás.  O sea, la expresión de la emoción, cuando es muy intensa y negativa, cuando es enojo, odio, violencia, no debe hacerse dañando a un otro, descargándola en la persona que la causa.

Se puede hablar con un terapeuta, o un amigo, o en un grupo de ayuda.  Expresar verbalmente, exponer el conflicto.  Eso permite descargar y a su vez revisar, desplegar la situación en el relato.

En el caso de las adicciones: Alcohólicos Anónimos demostró la utilidad de las reuniones grupales donde los que padecen el problema pueden hablar y contar todas sus conductas y acciones dañinas por el uso del alcohol.

Este método es actualmente usado en el tratamiento de todo tipo de adicciones.

Los asistentes son escuchados sin ser juzgados o atacados, con respeto a la confidencialidad, y con la posibilidad de asistir hasta diariamente a estas reuniones, frecuentando así la pertenencia y compañía de un grupo de personas con el mismo mal, y la misma decisión: no tomar o no ingerir la sustancia adictiva.

También cuando las emociones son muy intensas o están reprimidas, sirve usar técnicas que ayudan a reconocerlas y lograr la catarsis corporal, como patear en un colchón, o golpear en un almohadón.

El golpear con una raqueta de tenis en un almohadón es muy bueno.  Agregarle expresión verbal: ‘no, no’, o insultos;  decir con toda la emoción, todo lo que uno siente y piensa. 

Pero siempre la descarga y la expresión debe hacerse sin que dañe a uno u a otra persona.  O que no lesione más la relación comprometida en el conflicto.  Por eso es importante hacerlo con un ayudante, terapeuta o un amigo espiritual.

También se puede lograr una muy buena expresión escribiendo para uno mismo.

Una carta, o actualmente el correo electrónico, nos permite escribir muchas situaciones, revisar lo escrito y buscar un lenguaje para comunicarnos con el otro en conflicto, sin la violencia que se expresa a veces en el tono o cuando no tenemos la separación y el tiempo para elaborar una situación.

Pero este método, la expresión, no debe prolongarse por años.  Una terapia no debe utilizar años en repetir y expresar los mecanismos negativos.  

Es entonces importante aprender a sentir sanamente.

A esto se refieren los dos temas que siguen.
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B-RENUNCIACIÓN

Comprendiendo el daño que nos causamos a nosotros y/o a los demás con las emoción negativas; en el caso de las adicciones, viendo el daño y sufrimiento que nos causamos a nosotros mismos y a los que nos rodean, decidimos renunciar a reaccionar y actuar de esa manera.

¿Cómo? Con disciplina.

La disciplina necesaria no es obedecer un mandato externo, es la voluntad de uno en comprender, en aprender a pensar con sabiduría ética.

Es un gran placer y alivio lograr ese triunfo con uno mismo.

Por ejemplo, dejar la adicción al alcohol.  El mandato dice: ‘tengo que dejar de tomar’. El deseo dice: ‘quiero, necesito tomar’.  La volición basada en sabiduría que no niega el daño que produce esta adicción, decide: ‘no voy a tomar’.

La acción resultante no es por una ‘orden externa-mandato’ ni lo decide el ‘deseo-necesidad físico-mental-hábito’, o sea, la ‘emoción que siento’, sino la volición-determinación de actuar con sabiduría.

Es por la comprensión del daño que le causa a uno y a los demás la adicción, por comprender que el hábito-deseo-emoción no debe decidir pues está equivocada, que aplicamos la disciplina de no hacerlo.

Disciplina es la decisión de poner la fuerza, el interés, la motivación en lo ético, no en el deseo que dicta el ‘cuerpo’.

Renunciación es no adoptar una actitud desapegada ni anular la energía, la intensidad y la alegría del deseo de vida.

Por eso debe complementarse con la canalización de la energía en actividades corporales y mentales que proporcionan satisfacción y alegría, eso es la transformación, tema que sigue en el texto.

C-TRANSFORMACIÓN

Luego de la Renunciación es muy importante transformar las emociones, encontrar placer, hacer en la vida acciones positivas: trabajar, estudiar, crear, arte, bailar, etc.

La canalización del pensar y sentir en actividades positivas es fundamental.  Los tratamientos psicoterapéuticos habitualmente se basan casi exclusivamente en la expresión, el hablar individual y grupalmente, pero eso no debe ser lo único ni prolongarse durante años.

Vivir es hacer; hacer brinda satisfacción.

La energía emocional atrapada en las sensaciones que brinda la enfermedad (como la sensación de la sustancia adictiva o la intensidad del sentir en las psicosis) debe canalizarse en actividades sanas que brinden sensación de satisfacción, como trabajar, hacer arte, bailar.

Si la energía y el tiempo de una persona luego de renunciar al camino patológico no se canalizan en acciones positivas satisfactorias va a reincidir en la enfermedad, pues la anulación de la sensación es muy insatisfactoria.

Esto es fundamental sobre todo en el tratamiento de adictos y psicóticos, pues son los que no pudieron continuar con una actividad positiva por su enfermedad.
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Por eso los mejores tratamientos son las que ofrecen organizaciones de vida comunitaria que tienen un enfoque espiritual-laboral, sin la presión y dificultad de competir con la sociedad externa que no tiene esa enfermedad.

La energía de las emociones, la energía que es vida debe canalizarse hacia actividades constructivas,  tema que se explica más adelante en este texto con el título  ‘la Acción’.

En esta sección vemos ahora la transformación en el sentir; implica el entrenamiento en ‘las emociones positivas’ y ‘los sentimientos puros básicos del Ser’.

22-LAS EMOCIONES POSITIVAS


En el tema ‘las emociones’ mencioné las tres emociones básicas sinónimo de vida, cuándo son positivas y cuándo son negativas.

El Abidharma (texto budista) nos da una lista bajo el nombre más apropiado de ‘eventos mentales positivos’, que son ‘no desear emociones negativas’ y que la energía de vida se asocie a ideas positivas,  Son once:

1-confianza o fe en lo que es bueno.  No es una fe ciega, es sostenido interés en conocimientos sanos, sabiduría, en valores éticos elevados, con lucidez, con contento.

Por el conocimiento de los efectos negativos de las emociones y acciones incorrectas, poner el corazón, unir los sentimientos a la comprensión.  Eso es fe como evento mental positivo.

2-Autorespeto. Conectarnos con nuestro auténtico ser, percibir qué lo avergüenza, no ofenderlo,  y tomar como norma actuar respetándolo.

La tradición budista dice que el ‘autorrespeto’ y el sentimiento que sigue, ‘decoro’, son los guardianes del orden social, de la existencia civilizada.

3-Decoro,  o sea, el respeto por una sabia opinión, abstenerse de hacer algo negativo teniendo en cuenta al impacto en los otros, los valores sabios de los demás, no ofenderlos.

4-no apego. No posesividad excesiva de un objeto o persona; no apegarse a una reacción emocional que resulta negativa.  No es falta de interés y amor.  No es lo mismo que desapego, que es quitar algo.

Es lograr la serenidad, el equilibrio, uno no se apega a las cosas porque está completo, no necesita aferrarse neuróticamente a elementos de la experiencia.  Es un estado de libertad.  

5-No odio.  Es emoción natural que el enojo derive en odio cuando nos dañan pero lo bueno es expresarlo y descargarlo sin dañar a otro/s.

No-odio es no mantener el odio y es la ausencia del deseo de atormentar seres sintientes, de infligir sufrimiento a aquellos que no queremos o son la causa de frustración.

El odio es contagioso, no reaccionar con odio es no actuar como eslabón de una escalada creciente de destrucción.

No significa no defenderse de una agresión.
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No odio no es sinónimo de amor; por ejemplo, con alguien que nos dañó resulta difícil no enojarse u odiarlo, pero se puede controlar la acción del odio.

Hay una relación muy cercana entre el odio y el apego, la posesividad; esto se ve en las relaciones amorosas, el amor que se transforma en odio si el objeto nos abandona.

Odio es la emoción negativa exclusivamente fabricada por la mente humana.

No-odio y no-apego se sostienen mutuamente, y se relacionan con el punto que sigue. 

6-No ignorancia.  este evento mental no es lo mismo que la Ignorancia Básica que se refiere a no percibir la Sabiduría Plena, Sabiduría Ética, entender qué es Ética.

No ignorancia como evento mental positivo es no hacer lo incorrecto en el sentido práctico, reconocer el daño o sufrimiento que uno se está causando a uno y/o los demás, es no engañarse y actuar con emociones negativas.


Es decir es no negación.

7-Diligencia.  Lo contrario de pereza.  Poner el interés, la energía, las ganas en lo que es mejor, estar dispuesto, es ‘hacélo’.

Liberar la energía solo es positivo si es en una acción no dañina.

Es un vigor en lo que es positivo, estar siempre listo; es continuo, no se descorazona, no se vuelve para atrás y no se duerme en los laureles.

8-Concentración, tranquila atención. No distraído, no pereza.  Es una atención calma, es estar gozoso sin llegar a la excitación maníaca.   

9-Que te importe.  Es no descuidar, no ignorar.  Es  proteger la mente de lo que no es positivo, es un atributo del espíritu. 

10-Ecuanimidad, o sea, actitud equilibrada emocional. Es tranquilidad, pero no es indiferencia.
11-No violencia dañina.

Analicemos un poco este tema: la violencia.

Hay cierto grado de egoísmo, de enojo y odio, de violencia, que son naturales y no se pueden definir como totalmente negativos.

Ana Arendt en su libro ‘On Violence’ dice que: ‘la violencia es útil y necesaria para sobrevivir, para la autodefensa, para el logro de un fin justificado, inmediato, necesario’.  Por ejemplo: actos de protesta contra la injusticia racial, impedir una mala acción, enjuiciar y castigar a los culpables.

Agresión es un impulso existencial normal, es la fuerza, la energía en conseguir algo.

‘La violencia es útil para reformar algo, pero no cuando los medios violentos se transforman en un fin’.
‘Son emociones humanas la rabia y la violencia; eliminarlas es deshumanizarse’.
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Pero el pensar político y social, tiene que ser regido por una ética espiritual.

Por lo tanto, la violencia como ideología, el mantenimiento de la violencia y el uso de la fuerza para mantener el poder de las dictaduras y totalitarismos de algunas ideologías o religiones, son ética y políticamente erróneos.

Es natural cazar un animal para comer, defenderse de un otro que lo ataca a uno.

El león come un animal para vivir, pero no come a sus propios hijos como lo hace el totalitarismo.

Es negativa la violencia para obtener y mantener el poder como en una relación ‘abusiva’, para dominar, dañar y destruir.

Pero también, las posturas religiosas que sostienen que hay que anular las emociones, el mandato de ‘no matar’ o la ‘no violencia’ absoluta, no son naturales.

La justicia humana con ética es el poder que debe decidir en lo psicológico y lo social, no una utopía religiosa.

23-LOS SENTIMIENTOS PUROS BÁSICOS DEL SER


Hay una diferencia entre las emociones y los Sentimientos Básicos.


Las religiones judeo-cristianas tiene un principio básico: ‘ama a tu prójimo (todos) como a ti mismo’.


San Agustín y Santo Tomás sostenían que Dios es todo, sin divisiones, es todo bueno y que el ser humano debe pensar en unirse mentalmente a Dios a través del Amor.


Este Amor con mayúscula es un amor como sentimiento absoluto, no limitado como lo es de una persona hacia una otra persona determinada u objeto.


En este tema, los ‘sentimientos básicos’, es muy iluminador el aporte del budismo Vajrayana.

Como la Totalidad, la Realidad Absoluta, no está dividida, no hay división del bien y el mal, entonces Amor es una faceta básica del Ser, o de Dios como lo explica el monoteísmo.

Hay un libro budista tibetano escrito por Longchempa (1308-1364),  ‘Kindly Bent  to Ease Us’, tomo I, ‘Mind, traducido y comentado por un erudito alemán, Herbert Güenther, con un capítulo que explica cuales son los sentimientos básicos del Ser.

La idea de que hay Sentimientos Puros Básicos establece una diferencia fundamental con la teoría psicoanalítica.

Freud postuló que ‘el instinto de vida y el de muerte’ eran ‘constitucionalmente el sentir básico del ser’; según él la realidad se fundaba en una dualidad.  A las emociones negativas, odio, envidia, etc., el psicoanálisis las explica como derivados del ‘instinto de muerte’, ‘naturales’ del ser.

Más aún, según la comprensión de Freud ‘todo vuelve a la inercia’, pues interpretó el concepto del Nirvana (término que el budismo usa para referirse a la Realidad Básica) como anulación, muerte, no como Iluminación.

Basado en esta creencia Freud sostuvo que el instinto de muerte era ‘más ‘básico’ que el instinto de vida, que la vida era una fuerza externa.
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Esta visión puede ser acertada en la realidad existencial, pero no lo es en la Realidad Básica.  Lo existencial no es la Base de la existencia.

Según la Iluminación del Buda y la física moderna, la ‘fuente de todo’ es la Realidad Absoluta, no nace ni muere; es eterna, no hay divisiones, separación, dualidades, emociones negativas.
El budismo tibetano nos muestra que hay cuatro facetas puras, cualidades básicas del Ser: el amor, la alegría, la ecuanimidad-igualdad y la empatía (compasión).
Veamos detalladamente ‘los diamantes’:
Amor: como faceta básica, es un sentimiento natural, es una cualidad, capacidad, no referida a alguien en particular.

Es un sentimiento puro no-referencial, infinito y no dividido.

Cuando está referido a alguien (amor referencial), como el amor habitual por un objeto sexual, el hijo de uno o una posesión personal, es el amor hacia lo que es ‘mío’, pero se transforma en enojo si no me quiere o no es como yo deseo.  Como vemos, el problema es el egocentrismo, es cuando el amor es demasiado posesivo.

El sentimiento básico ‘Amor’, es el que nos permite sentirnos bien con nosotros mismos, completos, aún si estamos solos.  Es el amor a la vida aún cuando circunstancial y transitoriamente sea desfavorable.

Pues no es el amor de un ‘yo’ referido a un objeto que posee o desea poseer.  No depende de esos pares complementarios de los que el ‘yo’ se ocupa cotidianamente: placer-dolor, ganar-perder, palabras amables-palabras hirientes, éxito-fracaso.

A los ‘Sentimientos Puros Básicos del Ser’ Güenther los denomina también ‘Catalizadores’, pues ayudan y aceleran la transformación de las emociones negativas y permiten el surgimiento de sabidurías existenciales.

El Amor es un catalizador que transforma el odio.

El modo de cultivarlo, cuando uno logra una sabiduría ética espiritual, es practicar este sentimiento empezando por evocar el amor que naturalmente uno siente por un hijo; es el que menos se transforma en odio, pues se lo ama más que a uno mismo.

Se continúa expandiendo e incluyendo a otros en ese sentimiento de amor, empezando por los que uno aprecia (amigos), y así a todos los seres sintientes, incluyendo el enemigo, a todo y todos que son ‘la vida’.

Lo que nos puede impulsar también a cultivar amor es la felicidad que nos invade cuando lo sentimos.  Amor como sentimiento básico es felicidad interna, es amar la vida.  Entonces, ¿porqué no nos damos a nosotros mismos ese regalo natural?  Su fuente inagotable está en nosotros.

Alegría: sentimiento encantador, es energía, ganas, vigor, entusiasmo.

Catalizador-transformador de la envidia; se cultiva desarrollando el sentimiento de alegría por los logros de los otros.

Practicá eso, y comprobá la bella sensación que sentís cuando transformás la envidia en alegría, cuando por el contrario, la mitad o casi todo el veneno de la envidia lo consume el que la siente.
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Ecuanimidad: Es por un lado sentir a todos los seres sintientes como iguales, no odiar a los enemigos y solo amar a los amigos que son ‘tuyos’.  Todos son seres humanos que sufren cuando se los lastima.

Ecuanimidad es también un tranquilo sentimiento de paz y calma.  Por eso ayuda a transformar estados de manía y exaltación, que suelen terminar en angustia.

También es antídoto de la arrogancia, de la codicia, de los excesos.

Empatía: para este sentimiento la traducción habitual de los textos budistas es ‘compasión’, pero el término empatía expresa mejor el sentido para nosotros, porque nuestra cultura utiliza la palabra compasión para expresar el sentimiento de lástima por un otro.

En el budismo el término Compasión se refiere a un sentimiento básico del Ser y el sentir, partiendo de la no-división entre uno y otro.

Es existencialmente el ‘ama a tu prójimo como a ti mismo’, es ‘ponerse en el lugar del otro’, percibir, sentir el sufrimiento ajeno ‘en’ uno mismo.  Es no diferenciar-separarse uno de otro ser sintiente.

Empatía es antídoto de la posesividad, del apego.  Antídoto de la maldad.

Empatía, no tiene las características de triste y sufrido autosacrificio.  En el pensamiento budista Mahayana y Vajrayana, ‘Compasión’ es el compañero inseparable de ‘Sabiduría Plena’

¿Cómo se desarrollan estos sentimientos?

Siempre hay que comenzar transformando la emoción que es dominante en ese momento, por ejemplo, si estás triste practicá alegría. 

Para la transformación el orden en la práctica es, primero desarrollar ecuanimidad, valorar a todos los seres humanos como iguales; los amigos y enemigos son seres vivos que sienten y sufren como como nosotros.

Sí, para nosotros ‘no-iluminados’, es difícil quererlos igual, pero es posible comprender y renunciar a la maldad a la crueldad hacia el enemigo; pero no es renunciar a hacer justicia, no se debe perdonar el mal.

En todas estas transformaciones se debe proceder paso a paso, empezando por lo posible.

Luego practicá el sentimiento de amor hacia todos, empezá por los más cercanos y queridos,  y expandí este sentimiento hacia los demás.

Sigue luego practicar la compasión; pensá primero en que no deseas que sufran los seres que amas, como tu padre y tu madre, en todos sus esfuerzos y sacrificios que hicieron por protegerte a vos.

Luego expandí ese sentimiento hacia los demás, todos son hijos, padres o madres, todos sienten y hacen cosas cegados por sus emociones; evolucioná, no reacciones igual.

Finalmente, para no quedarte en la hipersensibilidad y la tristeza en que la compasión puede derivar, practicar y estimular la  alegría.
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24-LA ACCIÓN

Este componente-aspecto de la estructura humana se refiere a que ser-existir en el mundo implica la necesidad del hacer y de la comunicación con el mundo externo,


Existir, es hacer.  Siempre hacemos algo; cuando nos abstenemos de hacer también es hacer, así como el silencio es comunicación.  El cero es un punto de partida, un comienzo, pero en la Realidad Absoluta como en la realidad existencial no existe el cero, la nada.


De los chacras-áreas-centros funcionales, la acción se corresponde con el centro de la garganta, centro de la comunicación del adentro con el afuera, y de la cabeza con el corazón y el cuerpo.


Neuroanatómicamente se corresponde con el Hemisferio Cerebral Derecho Anterior (H.C.D.A.).


Mentalmente es el intuir, su conexión con el tiempo es el futuro, el suceder, el tiempo dinámico, lo que viene, lo que nace.  Predomina este centro en los artistas, los místicos, tiene que ver con la capacidad de imaginar, con creatividad.


Emoción positiva correspondiente a este aspecto es la sana competencia, la emoción negativa es la envidia.


También es negativo si son demasiado soñadores, se quedan con la imaginación y no concretan en la acción.


El sentido del oído.


Como vimos anteriormente la voluntad del comando central de ‘yo’ decide según lo que siente  y piensa, la acción.


Vimos que la voluntad iluminada por la ética debe regir las acciones de un ser humano, para que estas sean positivas y no dañen a uno mismo ni a los demás.


Los budistas resumen en cinco las acciones negativas, que formuladas como preceptos de lo que no se debe hacer son: 


1-no matar (excepto cuando es en defensa propia), torturar; es decir dañar físicamente a uno mismo (suicidio, autodestrucción física) o a otra persona.


La modificación que sostengo al primer mandamiento judeo-cristiano de no matar igual a este  primer precepto budista, es que matar puede ser en defensa propia, o como castigo a un individuo que realizó actos de extrema maldad y crueldad.


Entonces el primer precepto-mandamiento debe ser no maldad, no crueldad.


2-no robar

3-no conducta sexual inadecuada: se refiere a no a una conducta sexual que haga sufrir a uno mismo u a otra persona


4-no comunicación verbal que daña: omisión o mentira que daña, hablar lastimando a otro.


5-no uso de intoxicantes, especialmente a las drogas y el alcohol que dañan mental y físicamente a uno y a los que conviven con el adicto.
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La otra lista budista extiende en 10 las acciones negativas:


Tres son del cuerpo: 1-matar o torturar- 2-conducta sexual que hace sufrir

3-robar


Cuatro son del habla: 1-mentiras que dañan. 2-hablar mal de otros. 3-habla hiriente. 4-verborragia inútil.


Tres son de la mente: 1-maldad. 2-codicia y envidia. 3-pensamiento equivocado: Ignorancia Básica, o sea, sin Sabiduría Ética; materialismo extremo sin espiritualidad o espiritualismo que desvaloriza lo existencial.


En la acción es negativo el ocio, la abulia, no trabajar intelectual y físicamente, pero también lo opuesto, estar siempre ocupados, no dejar espacio para el  sentir y la  reflexión, el pensar-razón, el estar uno con uno mismo, el silencio.

25-EL HABLA

El habla se refiere al uso de palabras.

Este título abarca algunas reflexiones sobre la comunicación y el diálogo.

No comunicamos solo con la palabra: el gesto, la omisión, el silencio, la mirada, la ausencia, son mensajes.

Somos entre otros, entonces no hay mensaje cero.  Entre las personas se crea la comunicación.  El que recibe ‘re-crea’ el mensaje influyéndolo con su propio sentir y pensar, por eso es tan importante comunicar con claridad teniendo en cuenta el receptor.

El habla es lo humano por excelencia.

Para la subsistencia del cuerpo, para ejecutar la labor de proveerse y preparar la comida, la higiene, no hace falta la palabra; basta con señas y gestos y acciones del cuerpo como hacen los animales.  Para fabricar objetos de uso en el mundo, tampoco siempre es imprescindible la palabra, es un trabajo con las manos.

Pero para la comunicación ‘entre’ seres humanos, para la convivencia, para crear sabiduría, el pensar, el medio es la palabra.

Aplicando Sabiduría Ética, el habla debe ser la verdad honesta, lo que pensamos, ni agrandar ni disminuir. Debe ser amable, afectiva, tener en cuenta al otro, ponerse en el lugar del otro.  Que ayude, que sirva, que promueva el desarrollo humano.  Debe ser positiva y apreciativa.

El precepto de no mentir no debe tomarse literalmente, en forma absoluta.  Debe tener en cuenta no dañar, o sea, si el otro no está preparado para una información, no decirla.  Buscar el modo mejor de comunicar que no dañe.  Siempre el sentimiento que debe inspirar el habla debe ser el amor y la compasión, no la indolencia o el enojo.

En la comunicación hay que tener en cuenta ‘qué, cómo y cuándo’.

EL DIÁLOGO
La información que lleva este título son ideas de David Bohm desarrolladas en su libro: ‘On Dialogue’.
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El diálogo es en la comunicación ‘crear algo nuevo juntos’.  No es aferrarse a una opinión, opinión es ya el pasado.  No es una discusión, donde cada uno se aferra a su opinión y trata de ganar.

En un dialogo no hay ganador-perdedor, todos ganan.  Es no división.  Es hablar uno, exponer, y escuchar, con la actitud del pensar, ‘sentir’ lo que pensamos, sus raíces emocionales, sus efectos en uno y los demás, es la atención en unir pensar y sentir, cabeza y corazón.  Abriendo sentidamente el pensar de uno sin intención de ganar, sino abriendo, desplegándolo, con la atención en el efecto de la comunicación.  Y escuchar al otro como si fuera ‘mi pensamiento’ desplegándose.

El  dialogo es hablar y escuchar, sin opinar ni rebatir lo que el otro dijo.  Las partes escuchan.  Eso crea cultura ética, es compartir significados.

Diálogo es por ejemplo la comunicación que se practica en los grupos de Alcohólicos Anónimos.  Vimos lo importante que es este tipo de habla cuando tratamos el tema Expresión.

26-ALGO MÁS SOBRE LAS ACCIONES

Otras acciones y actitudes con sabiduría: Generosidad – Cooperación - Paciencia – Actitud meditativa – Vigor.

GENEROSIDAD

Debemos aprender a desarrollar ‘el dar’, la generosidad, pues lo habitual desde nuestra posición egocéntrica es ‘tomar’.  Es habitual que nuestra mente piense: ‘¿qué hay para mí?’.

No hay una espiritualidad existencial sin dar, es ‘abrir el corazón y las manos’.  Las manos son extensión de los centros ‘corazón’ y ‘barriga, o sea, el sentir y el hacer.

En el dar hay que tener en cuenta:

1-dar a quien lo necesita.  Empezar por los seres queridos.  En la práctica de la generosidad y el amor, hay que empezar por lo más querido y de ahí desarrollarlo hacia otros.

2-¿qué dar? Primero lo que se necesita: comida, albergue, ropa.  Luego enseñar sabiduría.

3-¿Cómo dar? Gentilmente, con ganas.  Si uno no tiene esa generosidad, desarrollarla desde lo que uno puede.  Dar entonces con contento, no con sensación de sacrificio, sufriendo.  Tampoco por el premio en el ‘más allá’.

Importante: tener en cuenta el receptor: cuando el otro lo puede recibir.  Enseñar y poner límites correctos también es dar, es cultura.  Generosidad y justicia deben estar en equilibrio.    

DISCIPLINA

Este tema ya fue desarrollado en las técnicas para la renuncia y transformación del sufrimiento, pero como es una característica de la acción, corresponde volver a mencionarlo ahora.

Es fundamental y básico para todos los cambios y acciones que uno se propone realizar.  Es la decisión: ‘lo hago’.
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PACIENCIA

Es poder esperar. Es el antídoto del enojo. Tiene características de indulgencia, amor, tolerancia, receptividad, sabia comprensión.

No es someterse o humillarse, es ‘no orgullo arrogante’.  Es una sabia, calmada comprensión, sin reaccionar con enojo, pero no es perder el autorrespeto.

También la paciencia es necesaria para aprender, para cambiar.

VIGOR Y ACTITUD MEDITATIVA

Estas ‘dos actitudes-acciones’ son un par complementario.  Energía y calma. Son dos atributos básicos de la espiritualidad.  La combinación de ambos es necesaria en todo lo que uno hace, en vivir.

Es continuidad en la energía, ganas, y estar calmadamente abierto y pleno en la experiencia, en el suceder.
27-EL TRABAJO

Este tema lamentablemente aparece en la Biblia textualmente como un castigo de Dios a la curiosidad humana, por no cumplir la prohibición de comer el fruto del conocimiento.


Es lo que la Biblia denomina el pecado original que provocó la expulsión del paraíso.


Felizmente tenemos otras lecturas del tema, como vimos en la primera parte del libro.


El trabajo es necesario para la subsistencia económica, para proveernos de lo que necesitamos: comida, higiene, los medios económicos y construir un mundo intelectual y físico.


Entonces es algo bueno; lo importante es trabajar positivamente.


¿Qué es trabajar positivamente? 


Es hacerlo con ganas, que sea útil, creativo, con responsabilidad, lograr los resultados.

 
Es más importante ‘qué hacemos’ que ‘qué somos’.


Trabajar como lo hace el universo, en el sentido más puro es juego y arte.  Creatividad no solo por la ganancia económica, no solo por la utilidad.


Lo importante es trabajar bien, con ganas, paciencia, concentración, sin pereza, con vigor. para encontrar placer en el trabajo.

En los grupos de trabajo son importantes:


Cooperación: o sea, lograr el objetivo pues es de todos.

 
Comunicación: de todo el equipo entre sí.


Responsabilidad: las habituales excusas ‘no me tocaba a mí’, ‘no era mi responsabilidad’ son negativas.
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Una buena estrategia mental para cualquier trabajo es: ‘sentite el dueño’.


Practicar alegría por el logro de los demás, no envidia.


En el  trabajo, en la acción, es importante estimular todos los aspectos de la Estructura Funcional: pensar, cuerpo, sentir, y acción en el mundo.


Los que hacen predominantemente un trabajo intelectual deben dedicar un tiempo al trabajo físico, y sentir empatía y amor, desarrollar así todos los centros: Equilibrio.


En el trabajo no esclavizar, no explotar a otro.  No fabricar ni vender intoxicantes, drogas nocivas, armas destructivas.


Encontrar soluciones.


En los programas de cura de los adictos es importante además de que comprendan intelectualmente la necesidad de renunciar a la adicción, la necesidad de canalizar la energía hacia actividades corporales e intelectuales positivas: estudio y trabajo, labor (limpieza, reparar objetos, cocinar), crear, actividades artísticas: pintar, música, cantar, bailar), tomar responsabilidad, hacer algo bueno con la mente y el cuerpo.


También en los tratamientos e internaciones de pacientes psicóticos, se deberían incluir estas actividades, no solo el aislamiento de su medio familiar, la psicoterapia y la medicación.


Un buen gobierno debería proporcionar la creación y desarrollo de lugares de vida comunitaria tanto para psicóticos como para adictos, lugares de trabajo y aprendisaje.


Lugares donde los que afectados por esas patologías puedan trabajar y crear, sostener sus necesidades, participar del logro de recursos económicos, sin la exigencia de hacerlo compitiendo con personas que no padecen o padecieron la enfermedad.


Esto sucede en algunas comunidades con organizadores que tienen un enfoque espiritual-religioso y/o social comunitario.


Es habitual que el paciente psicótico crónico viva con su familia, sin desarrollar su responsabilidad, sin trabajar.  No es bueno para él ni para su familia.

28-LA ESTRUCTURA FUNCIONAL UNIDA A LA TOTALIDAD


Este capítulo es un repaso y reunión de la Estructura Funcional unido a algunos aspectos del funcionamiento universal.  Recomiendo que se lea y se visualice en el gráfico que está al final del libro, en la página 57.
Vimos que este modelo es muy útil para la cura y transformación de trastornos psicológicos, de malos hábitos corporales y de equivocadas acciones humanas, pues nos muestra qué aspectos de uno pueden estar exagerados o de lo contrario, no desarrollados o bloqueados.

Las relaciones que aparecen en la ‘estructura quinteto’ que sigue, entre los momentos del día, las estaciones, los colores, los elementos, las emociones, etc., son  relaciones existenciales ‘reales’.
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Porque todo lo existente en el universo es espacio, energía e información en comunicación.

Por ejemplo: el color blanco es la longitud de onda relacionada con un estado de la mente que es espacio, claridad, luz, paz.

Es el color entonces del centro del modelo estructural donde se ubica la visión de la abarcante Totalidad.

Las diferentes pasiones-emociones se relacionan con diferentes colores-longitudes de onda.

La descripción del modelo que sigue muestra como cada tema existencial se puede describir como el centro y, alrededor, las diferencias representadas en los cuatro puntos cardinales.

Pero la totalidad, el universo, es una circunferencia cuando se la representa en un plano, y una esfera en expansión en el espacio-tiempo.  Por lo tanto entre los cuadrantes están todos los matices.

En esta estructura quíntuple colocamos como centro, la tierra y el individuo; sus manifestaciones se describen en la periferia en el sentido de las agujas del reloj.

Entonces, empezamos la descripción del modelo colocando la tierra en el centro y, desde cualquier lugar, los cuatro puntos cardinales: este, sur, oeste,  norte.

El transcurso del día (centro): es la rotación de la tierra alrededor del sol, que desde la tierra  se ve  al revés, o sea, que  el sol  parece girar.

Entonces tenemos amanecer (al este), mediodía (al sur), atardecer-crepúsculo (al oeste) y noche (al norte).

Las estaciones: en el centro está la potencialidad de todas; y luego primavera (este), verano (sur), otoño (oeste) invierno (noche).

Los elementos (centro): agua (este), tierra (sur), fuego (oeste), aire (norte).

AHORA VEAMOS EN EL CENTRO AL MODELO DEL INDIVIDUO, EL SER HUMANO

1-en el centro: EL MAPA CEREBRAL de las actividades-funciones del ser humano.

La  visión espiritual;  la sabiduría que reconoce la Totalidad. 

Veamos ahora los cuatro cuadrantes funcionales del cerebro:

El hemisferio cerebral izquierdo anterior: (este)  donde se ubica el pensamiento lógico, racional, organizativo.
46
El hemisferio cerebral izquierdo posterior (sur): sede cerebral de lo corporal: el hacer físicamente, los trabajos corporales, las funciones digestivas y sexuales, somatizaciones, las sensaciones físicas.

El hemisferio cerebral derecho posterior (oeste): es el relacionado con los afectos, los sentimientos, las emociones.

El hemisferio cerebral derecho anterior (norte): en este subyacen lo inconsciente, lo imaginativo, lo creativo, lo místico onírico, los demás, la comunicación.

Las fibras nerviosas del cerebro se entrecruzan, por lo que el lado derecho del cuerpo está gobernado por el lado izquierdo del cerebro y el lado izquierdo del cuerpo por el lado derecho del cerebro.

Tenemos así que el lado izquierdo del cuerpo es lo que se llama el lado de la luna o femenino y el derecho, el lado del sol o masculino.

2- Pasemos al tema-título: FUNCIONES MENTO-SENSORIALES DEL INDIVIDUO:

En el centro es el comando central.  Allí se ubican como característica positiva la visión de la totalidad y el ‘yo’ existencial.

El comando central sano con sus tres funciones mentales básicas: el pensar-razón, la voluntad y el juicio.
La visión de la totalidad y un ego armónico.  

Al este: el pensar-intelecto, lógico, cognitivo, organizativo.

Al sur: lo corporal; el estado del cuerpo, salud, enfermedad, las sensaciones.  La preservación, la acción física: comer, labor, actividad sexual, actividad corporal.

Al oeste: sentir: los sentimientos, las emociones.

Al norte: la intuición y la acción con/y en el mundo externo y el habla.

3- LOS COLORES (longitudes de onda): En el centro, el blanco como luz abarcante de la sabiduría plena o el negro cuando la luminosidad está anulada, la ignorancia básica.

En el este: el azul.  En el sur: el amarillo.  En el oeste: el  rojo.  En el Norte: el verde.
4-CENTROS FUNCIONALES-CHACRAS:
Los centros-chacras no son un órgano anatómico; se llaman centros corporales o chacras unas centrales ‘funcionales’ de comando.

Si pensamos en el cuerpo humano con su postura en la bipedestación vertical, el centro es no un punto sino un eje energético mental, funcional, como una ‘columna de luz’, que atraviesa y conecta todos los centros-chacras; es un eje que corre por el centro de todo el cuerpo, delante de la columna.

Arriba la cabeza, señalando lo más elevado del hombre que su capacidad de pensar-razón y de crear.
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Los cuatro centros-chacras son: el chacra de la cabeza (este). El chacra-centro de la barriga (sur).  El chacra-centro del pecho ‘corazón’ (oeste).  El chacra-centro de la garganta (Norte).

5-EMOCIONES ‘NORMALES’:

En el centro: la capacidad de sentir sentimientos y emociones.  Amor absoluto no referencial, compañero inseparable de la sabiduría de la Totalidad.

Al este: amor referencial (es el amor ‘objetal’, hacia uno mismo, otra persona u objeto) y enojo.

En el sur: deseo o rechazo físico, instintos: hambre, satisfacción, sed, deseo sexual, actividad física y corporal, labor, placer físico, displacer corporal, violencia física.

En el oeste: el deseo-pasión emocional y la expresión opuesta, la tristeza, la melancolía.

Al norte: deseo de acción en el mundo, de crear, competitividad, deseo de lograr, ambición.

Emociones negativas (normales existentes pero negativas):

Dominante en el centro: egoísmo, maldad.

Al este: amor posesivo que no respeta al otro, odio.

Al sur: voracidad excesiva, bulimia, lujuria, adicciones, codicia, avaricia, pereza.

En el oeste: deseo-pasión adictivo y melancolía.

Al norte: envidia, crueldad.

6-LOS SENTIMIENTOS POSITIVOS
En el centro: paz y felicidad, AMOR absoluto no referencial.

Este: amor referencial, a uno mismo y al prójimo, no posesivo.

Sur: equilibrio-tranquilidad.

Oeste: compasión.

Norte: alegría.

7-LOS SENTIDOS
Centro: el contacto (todo el cuerpo).

Este: la vista.

Sur: el olfato.
Oeste: el gusto.
Norte: el oído 

8-TRANSCURSO DEL TIEMPO:

Centro: el Tiempo absoluto, infinito, eterno.

De ese Tiempo deriva  existencialmente el que denominamos tiempo cronológico, el que medimos en segundos, minutos…días…años.  El suceder.

Este: ayer, hoy y mañana; una visión panorámica que permite ver los pasos de una acción: su principio, su desarrollo y final, sus consecuencias.

Sur: ahora, el presente.

Oeste: el pasado, la memoria.

Norte: el futuro, lo nuevo.
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29-LOS SEIS MODOS DE EXPERIMENTAR Y ACTUAR

Hay una clasificación que proviene del budismo denominada: la ‘Rueda de la Vida’ o ‘Rueda del Devenir’ (‘Bhavacakra’ en sánscrito).

Como casi todas las enseñanzas del budismo, esta clasificación tiene una representación pictórica que ayuda a la visión e incorporación de esta sabiduría.

Es muy útil conocer esta clasificación, pues ayuda, como la Estructura funcional, a comprender cómo funciona el ‘ego’ sin Sabiduría, cómo experimentamos y funcionamos habitualmente los seres humanos, individual y socialmente.  Sirve para comprender cómo fabricamos la visión de realidad con nuestra mente según cómo nuestras emociones entienden la realidad; pero ésto no significa negar lo que sucede en la realidad externa.
Podemos así ver la vida  un poco como las imágenes de  ‘un sueño’, no como una realidad ‘absolutamente real externa’, y entonces modificarla con sabiduría, no quedar atrapados en el sueño.
En el centro como motivador está  el ‘yo’ con sus tres emociones básicas: el deseo, el enojo y la ignorancia o indiferencia.

Por fuera la rodean las acciones positivas en ascenso y las negativas en descenso.

Luego por fuera los seis reinos, y finalmente, por fuera, doce imágenes que son cómo se encadenan los componentes de la construcción perceptiva mental y del accionar humano, como un eslabón condiciona al que sigue.

Sosteniendo toda esta Rueda está el Señor de la Muerte, para recordarnos la impermanencia, y por fuera de la rueda, arriba, la imagen de un Buda para señalarnos el camino de salida del sufrimiento humano.

En este texto se desarrolla a continuación solamente qué representan los seis reinos.

Hay tres reinos superiores’, los de menor sufrimiento y tres reinos ‘inferiores’, los de mayor sufrimiento.

Los tres superiores son el reino de los dioses, el de los competitivos y el humano.

Los tres inferiores son: el reino animal, el de los insatisfechos y el del infierno.

Estos reinos pueden ser modos de vida, estilos humanos ‘fijos’, que persisten durante el tiempo, como tipos de personalidad.

Pero también representan en cambio permanente los estados-‘reinos’ por los que transitamos, alternando de uno a otro continuamente, debido al cambio de circunstancias y cómo las experimentamos mental y emocionalmente.

Por ejemplo: podemos estar en el reino de los dioses, cuando nos sucede algo maravilloso y caer rápidamente en el reino del infierno si algo muy malo nos sucede inmediatamente.

Lo que determina estos reinos, o sea, cómo sentimos y pensamos nuestras  experiencias, son el ego y las emociones.

Es decir, todas nuestras experiencias se pueden resumir en estos seis reinos, lo demás es la variedad infinita de historias humanas que creamos.

El reino de los dioses

El placer, la felicidad, es lo que caracteriza a ese reino.
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La emoción básica es la ignorancia de la impermanencia existencial, entonces caen en el reino del infierno cuando su suerte se termina. 

Son los ‘favorecidos’, los reyes, los ricos, los hermosos, los ganadores; triunfadores, famosos.

Es como nos sentimos, la sensación de estar ‘en el cielo’, en el reino de los dioses, cuando nos va muy bien o tenemos éxito en algo.

Los ‘dioses humanos’ pueden ser ‘buenos o malos’.

Los ‘buenos’ son: personas con excelentes cualidades, como un Buda, un gobernante inteligente y compasivo, una persona talentosa, creativa, que logra resultados.

O pueden ser ‘dioses negativos’, la encarnación de Satanás: monarcas despóticos, seres famosos y crueles, megalómanos, que son felices con el poder y el sufrimiento ajeno, como un Stalin o un  Hitler.

Reino de los competitivos

Los caracteriza una actividad intensa, competitiva en el mejor de los casos; no pueden dejar de buscar, de conseguir, de ganar cosas, de pelear.

Los peores son impulsados por la envidia.

Pueden ser caracteres humanos más o menos constantes; o son estados mentales transitorios, positivos cuando se trata de épocas muy activas o negativos cuando  la motivación es  la envidia.

Reino humano

Es el mejor.  Son los seres humanos que tienen más posibilidades de reflexionar, pensar y sentir.

Desean mejorar, aprender y  perciben el sufrimiento de los demás.

Es el estado mental necesario para comprender el pensar-razón, la Sabiduría Espiritual, la importancia del ‘yo’ y los demás.

En lo político y social, un reino humano es cuando predomina una sana democracia, una sociedad con justicia, libertad, cultura, cooperación y buenas posibilidades de desarrollo económico.

Reino animal

Son los dominados por lo instintivo, por la sensación corporal, la búsqueda de la satisfacción, por la ignorancia y el miedo.

El nombre de este reino se debe a lo que tenemos en común los seres humanos con todo el reino vivo, sobre todo el reino animal.

O sea, existencia y sensibilidad corpórea, necesidades instintivas, un pensar básico, afectivo-instintivo, la capacidad de aprendizaje de ciertas informaciones y conductas.

Cuando un ser humano reacciona o vive como si perteneciera solo a ese reino es cuando no puede o no tiene desarrollado el pensar-razón, la visión y comprensión intelectual ética.
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Son los ignorantes, los que no saben pensar, es decir, reflexionar en las consecuencias negativas de las acciones.

Es el reino que crean y viven los drogadictos, y que inevitablemente caen finalmente en el reino de peor sufrimiento: el reino del infierno.

También pueden ser personas muy rígidas, obedientes a mandatos, que no piensan; los de ‘la obediencia debida’, por ejemplo.

Las víctimas de una injusta y dañina organización social pueden estar condenados a vivir este reino: muchos esclavos o personas privadas, por una baja condición social y económica, del aprendizaje de cultura ética.

Cultural, social y políticamente muchas veces los pueblos, las mayorías, son masas ignorantes y pertenecen a este grupo  (‘reino animal’).

En circunstancias económicamente negativas, son la fuerza de la mayoría que se deja convencer por satánicos megalómanos, y así permite el establecimiento y ejercicio de despotismos, dictaduras, teocracias y totalitarismos, embanderados con alguna religión o ideología de extrema derecha o extrema izquierda.

 
Reino de los insatisfechos

Siempre insatisfechos, negativos, siempre ven lo malo, el vaso ‘medio vacío.

Los quejosos, los depresivos.

En los adictos a alguna sustancia este estado de insatisfacción impulsa a los adictos a incorporar la droga cada vez en mayor frecuencia y cantidad.

Aclaremos que la tristeza y la depresión, la insatisfacción son normales cuando pasamos por circunstancias de pérdidas y carencias, pero patológico si es debido a las emociones y no a la realidad externa.
Reino del infierno

Es el estado mental y/o físico de mayor sufrimiento.

Es tarde o temprano la consecuencia de las malas acciones de uno.

Es el estado en el que cae finalmente un adicto.

Puede ser el estado mental que uno vive cuando está atrapado por un odio o celos intensos.

También cuando se viven torturas o dolorosas pérdidas.

El totalitarismo (ejemplos: el nazismo hitlerista, el estalinismo) es un ejemplo político-social más claro de un reino del infierno humano, con millones de víctimas inocentes padeciendo terribles torturas físicas y mentales y dominados por el terror.

También tienen un rol fundamental en estos males la totalidad de los seres que conforman esa sociedad, no solo los dirigentes.

Analicemos a las ‘mayorías’, de las que Ibsen en su pieza teatral ‘Un enemigo del pueblo’ dijo: ‘las mayorías se equivocan’.
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La ‘masa’ humana (hay una diferencia entre un grupo-‘reino’ humano con conciencia ética y una ‘masa’ humana), tiene características del reino animal, funciona instintivamente con ignorancia y miedo, no tuvo posibilidad de aprender a pensar como define este libro el ‘pensar ético’, y sigue ciegamente a líderes megalómanos que enuncian sus ideas con convicción como si fueran ‘verdades’.

Los impulsos y la acción de las masas son gobernados por el ego y las emociones instintivas sin sabiduría, por cuatro necesidades concretas existenciales: comida, vivienda, deseo sexual, entretenimiento.

No piensan, en el sentido del pensar-razón, sus creencias son fe ciega.

Su conciencia política esta determinada por lo que escuchan, por el discurso del un otro dicho con convicción.

Los líderes religiosos y políticos les dictan lo que deben pensar; el problema es cuando esos líderes predican odio y destrucción.

Hay épocas y lugares en que la política gobernante, los líderes tienen ética, inteligencia y compasión.  Crean una economía que permite la libre elección y competitividad, pero que también incluye la consideración de las necesidades sociales; que se ocupa y preocupa por la salud de los ciudadanos y por desarrollar la educación.

Hay otras en que sucede todo lo contrario.

Hay una diferencia fundamental entre una política y economía codiciosa y una política donde la maldad, la crueldad, la codicia del poder, la corrupción, dominan y reinan sin límites.

No es lo mismo una política codiciosa capitalista de un país con una estructura democrática, que una dictadura o, peor aún, un régimen totalitario que domina con el uso de la violencia y el terror, cuyo verdadero fin es maligno.

Vimos que los adictos caen en la adicción por responder su ego como en el reino animal, por satisfacer la sensación que la sustancia adictiva les produce, sin ver las consecuencias de eso.

Son propicios a esta patología los adolescentes y jóvenes, si no fueron educados con una cultura ética; esto sucede con frecuencia en grupos de condición socio-económica baja, o en los grupos de clase media o rica donde la educación ética, una enseñanza espiritual, no fue sabiamente transmitida.

Característica de la pubertad y adolescencia es el creciente poder que tiene el grupo de pares, y el menor poder del control de los padres.

Los jóvenes comienzan a tener más libertad de acción, se van separando de los padres, desean diferenciarse de ellos, pero no tienen aún la experiencia para conocer las consecuencias de las acciones.

Son impulsivos, muy emocionales.  Desean crear una cultura y costumbres diferentes a las de la generación anterior (música, modas, ideas).  Crear algo nuevo.

Por la necesidad que sienten de pertenecer y ser aceptados por sus pares, si sus amigos inmediatos están en el consumo de drogas o alcohol en exceso, en la búsqueda de entretenimiento y sensaciones intensas, adoptan esas sustancias.

Los que comienzan tempranamente con una adicción, al no tener un yo maduro, al no tener aún logros incorporados, invariablemente abandonan los estudios y no pueden elegir caminos de actividad y trabajo sano.
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El problema es que inicialmente la sensación que brinda el consumo de ciertas sustancias (drogas, alcohol) es muy intensa y satisfactoria, crean en la mayoría una dependencia física.

Hay personas que tienen una menor dependencia física a la ingesta, por eso hacen menor dependencia física a drogas, alcohol o comida excesiva.  Para ellos es más fácil frenar o dejar este tipo de adicciones.

Las drogas brindan también una sensación y creencia de ampliación de la mente, de una falsa inteligencia.

Así comienza la necesidad de repetir esas experiencias, basados en la satisfacción del placer y la distorsión del pensar, y así se establece la adicción que inevitablemente lleva a la destrucción mental y física del adicto, a sumergirse en ‘el reino animal’ y el ‘reino del infierno’.

30-QUÉ ES KARMA
Mencioné que la representación de la vida humana impulsada por el ego y las emociones como se representa  en la ‘Rueda de la vida’ y los ‘reinos’ proviene del budismo.

El budismo explica todo lo que le sucede a un ser humano es el resultado de lo que llama el karma de ese individuo, palabra que significa ‘acción’, y se usa para indicar una acción y su consecuencia, su resultado.

Pero el budismo dice que todo lo que le sucede a un ser humano es resultado, consecuencia, de su propia acción individual; su acción en esta vida como también la acción de ese individuo en su ‘vida pasada’.

Esa interpretación es discutible.  Es cierto que todas nuestras acciones mientras estamos vivos tienen consecuencias, y estas pueden ser positivas o negativas.  Hasta aquí es válida la idea de karma.

Pero mucho de lo que nos sucede es causado por otras personas, es decir, podemos recibir beneficios o lo contrario, daños, inmerecidos y causados por otros.

La mente de un ser humano es en parte herencia, o sea transmitida genéticamente de ‘otras vidas’; pero vidas pasadas no es sinónimo de toda ‘mí’ vida pasada, porque herencia genética viene de mezcla y unión de diferentes personas.

Un ser que nace viene con una información del pasado, una mezcla genética de diferentes antepasados ‘no de una sola persona que continúa y vuelve a nacer’, o sea podemos decir que somos ‘uno nuevo actual’ y tenemos también algo de ‘otros’ del pasado y algo nuestro se transmite a futuras personas.

Pero la combinación final siempre da un ser nuevo, que a su vez en su desarrollo y evolución va incorporando pautas nuevas.

Para los que preferimos una comprensión y explicación científica-intelectual, la interpretación más apropiada sobre que podría ser karma de vidas pasadas, es la de Gregory Bateson; este pensador explica que mente-herencia genética, son ‘pautas-informaciones’ e ‘ideas-mensajes’ y la selección de algunas continúan transmitiéndose y funcionando a través de generaciones.
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La mente y el cuerpo (éste último también es básicamente mente, porque las células se constituyen en base a una ‘fórmula-información’) de una persona son el resultado de la mente genética que hereda de la mezcla de muchos antepasados, más el continuo intercambio e incorporación de ideas  y factores físicos nuevos.

Hay muchos sucesos que le suceden a una persona que no se deben a la acción de ‘esa persona’, en esta vida o en una vida pasada.

Mucha gente tiene ventajas que recibe gratuitamente por la acción de otras personas (por ej: herencia económica).

En el caso de las víctimas, atribuirles su sufrimiento a acciones negativas de ellas en el pasado, es inaceptable.

Millones de seres humanos sufren y han sufrido por acciones malignas de otros seres humanos.

Uno puede sufrir hambre y frío, torturas, ser asesinado y no se debe eso a ‘su propia acción’ en esta vida ni en una vida pasada.

Respecto al tema del sufrimiento por el ego y sus emociones, la filosofía de los estoicos romanos sostenía que el camino para no sufrir es no desear lo que no es posible.

Esta filosofía es útil para aceptar muchas situaciones que no son como uno desea, o para renunciar a deseos de uno que son dañinos.

Pero la filosofía estoica llegaba al extremo de postular un estado de la mente en el cual  uno ‘acepta’  lo peor, no desea algo diferente, para lograr así no sentir el dolor.

Este extremismo no funciona cuando lo queman a uno, o al hijo de uno, en una hoguera.

El budismo en su forma extrema cuando postula la renuncia al ego y a las emociones individuales, se parece algo a la filosofía estoica.

La postura de este texto es el camino medio: ni un espiritualismo extremo ni un  materialismo extremo.

El camino para mejorar la existencia es responsabilidad del ser humano, con sabiduría ética espiritual, una actitud religiosa ética universal.

31-LA IMPORTANCIA DE LA MEMORIA Y EL PERDÓN

La historia, las acciones negativas del pasado, tanto el de un individuo como de la sociedad, de los pueblos, se deben conocer, recordar, sentir con todo, re-sufrir las mismas en la mente, pensarlas, para así cambiar el curso de los hechos futuros, para que nuestra ignorancia no permita el gobierno del mal.

No ‘borrar’ mentalmente el pasado, no negar; usar la historia para construir un futuro mejor.

Una persona, un pueblo no es responsable de las acciones de sus antepasados, pero sí deben informarse, recordar, reflexionar, sentir las malas acciones que ellos cometieron para que no se vuelvan a repetir (por ejemplo, los argentinos debemos recordar y sentir el tema de los desaparecidos durante la dictadura militar, y los alemanes
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 y europeos con gobiernos y ciudadanos colaboracionistas deben recordar el daño del nazismo).

Así como los descendientes de las víctimas deben recordar lo que estas padecieron, por amor y respeto a ellas, y para aprender a defenderse mejor si esos peligros vuelven a aparecer.

La memoria es una característica mental esencial para la continuidad existencial, biológica y cultural.

Ejemplos: una pauta-mensaje-fórmula del hidrógeno o del agua.  La memoria es el recuerdo, es ‘la repetición existencial de esa fórmula’, y así continuamente, nacen y mueren y vuelven a nacer partículas de hidrógeno o agua.

Sin la memoria el universo desaparecería, porque todo lo existencial se debe en gran parte, al ‘continuo suceder’, al nacer y morir y re-nacer de pautas más el agregado de nuevas pautas.

Igual que la existencia material y biológica, el mundo y la cultura que los seres humanos creamos, necesita de la memoria para continuar existiendo y avanzando  a partir de lo logrado.

También la memoria de lo bueno es una técnica psicológica útil en momentos difíciles, como cuando se sufren pérdidas.  O en la vejez, donde casi todo lo que uno hizo es pasado; es bueno recrear en la mente, recordar, las cosas bellas y positivas que ya no están, que ya no suceden.

La memoria permite ver las consecuencias, el resultado de nuestras acciones.

En las adicciones es un paso importante para la curación el recordar, reflexionar, sentir con  todo el daño que uno se hizo a sí mismo y a otros por la adicción.

Y el trabajo de la voluntad es evitar la repetición automática, la repetición de la memoria instintiva de anhelar la ingesta de la droga, de revivir esa sensación.

El perdón está ligado al tema de la memoria.

El pasado no es algo que está ‘sucediendo’ en el presente, y un hecho del pasado no se puede des-hacer.

El perdón es necesario y positivo para el cambio y para dar lugar a un futuro diferente.  Pero solo si se piensan y se sienten seriamente los errores.

El perdón sirve para permitir que nazca algo nuevo.  Eso es vida.  Vida es siempre el dinamismo del tiempo, que nace en el presente ininterrumpidamente.

Un sentimiento de culpa continuo es patológico, pero eso no significa ‘borrar’ lo que se hizo mal; hay que recordarlo y sentirlo, para repararlo, para cambiarlo.

En el programa de AA, hay un paso que tiene que ver con recordar las malas acciones debidas a la adicción y pedir perdón por el daño cometido a otros.

La falta de sensibilidad y la indolencia, así como la hipersensibilidad con un torturante sentimiento de culpa, son dos caras de una misma moneda.  Ambas son excesos emocionales, entonces, patológicos.
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Pero el perdón no debe ser otorgado a la maldad y la crueldad intencional.  Aristóteles dijo que la gente maligna es la que no tiene arrepentimientos.

Hay acciones humanas crueles, hay crímenes que son imperdonables.

Nadie tiene derecho a perdonar en nombre de las víctimas.

La justicia y el castigo, el ejercicio de la ética, son responsabilidades civiles de la humanidad toda

También, para muchos de nosotros, es difícilmente creíble una ‘justicia divina’; los millones de víctimas inocentes y los victimarios impunes lo demuestran.  El juicio es responsabilidad política humana, no divina.

32-PAUTAS PARA RECORDAR

1-Todos los seres humanos desean ser felices y no sufrir.  Debemos alterar el orden, primero: buscar el no sufrir y luego la felicidad.


Las causas básicas del sufrimiento humano innecesario son  el egocentrismo ignorante de la Totalidad y de las consecuencias negativas de las elecciones-acciones; esto sucede cuando se elige motivados solo por las emociones: lo que uno desea, lo que uno rechaza y lo que a uno no le importa.


2-El comando central del ser humano, su voluntad, debe elegir y actuar con libertad y responsabilidad.


El ser humano debe aprender el pensar-razón, o sea, Sabiduría Ética, no hacernos daño a nosotros mismos ni a los demás.


Adoptar una visión religiosa como etimológicamente significa ese término en latín: ‘religare’, unir.  Sentirnos individuos separados pero también unidos inseparablemente al universo, al medio y a los demás.


Una visión sagrada de la vida, darse cuenta que es una única oportunidad, maravillosa, entonces no destruírla.


3-Lograr el Equilibrio y desarrollo de los cuatro aspectos del ser: el pensar, el cuerpo, el sentir y la acción.


4-trabajar, estudiar y crear, con algunas de las características del arte y el juego.


Hablando de arte y juego: Portman fue un pensador que refutó inteligentemente la explicación únicamente utilitaria y funcional de lo existencial.


Lo que existe’es’, la ilimitada variedad de lo existencial, el color de piel, las coloridas pumas de los pájaros, la variedad de flores, no existen por su utilidad.  Son arte de la Creación.


Por el contrario, los órganos internos que existen por su utilidad funcional (pulmones, corazón, estómago, etc.) son similares en todos los seres humanos.


Entonces: ¿que tal si nos sintonizamos con la Creación y ponemos en la acción una actitud artística y lúdica, no solo hacer para lograr éxito del ego o una ganancia externa?


Esta actitud en la acción da satisfacción, alegría y felicidad.

5-Apreciación: darse cuenta de lo sagrado y maravilloso que es la oportunidad de vivir.  No olvidar repasar lo que está bien cuando experimentamos alguna frustración.


6-cultivar responsabilidad, concentración y energía.


7-buscar soluciones.
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8-no dedicarse solo a hacer dinero, pero es importante asumir la responsabilidad y el logro de cubrir nuestras necesidades económicas.

No dedicarse solo a entretenimientos no creativos, pero no tomarse todo tan en serio, o sea, es muy importante también entretenerse.  Cultivar alegría.


9-Hacer una vida más simple, pero no aburrida, rutinaria.


10-siempre cultivar la mente y mantener el cuerpo con actividad y alimentos sanos.


11-De las tres funciones de la mente: pensar, la voluntad y el juicio, tener siempre presente:


En el pensar: creer en la Verdad, una Realidad Superior a la del ego, una Totalidad eterna de la que surge todo lo que es vida, del modo que cada uno la entienda: Dios o Espacio-Tiempo-Mente Absolutos.


En la voluntad: poner la voluntad en la paz: amar y cuidar la vida de uno y la de los demás.


En el juicio: justicia.
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33-GRÁFICO DE LA ESTRUCTURA  FUNCIONAL  DEL  SER  HUMANO


Este


Estructura funcional: el pensar lógico (intelecto)


Elemento: el agua


Color: azul


Hemisferio cerebral izquierdo anterior (H.C.I.A.)


Sentido: la vista


Momento del día: el amanecer


Estación: primavera


Emociones: amor referencial, enojo, odio, maldad


Sentimiento puro: amor


Centro-chacra: cabeza


Tiempo cronológico:


El pasado, presente y futuro








Oeste


Estructura Funcional: el Sentir


Elemento: Fuego


Color: Rojo


Hemisferio cerebral derecho posterior (H.C.D.P.)


Sentido: el gusto


Momento del día: el crepúsculo


Estación: otoño


Emoción: deseo pasión


Sentimiento puro: compasión, empatía


Centro-chacra: el corazón


Tiempo cronológico: el pasado








Sur


Estructura Funcional: lo corporal


Elemento: tierra


Color: amarillo


Hemisferio cerebral izquierdo post. (H.C.I.P.)


Sentido: Olfato


Momento del día: mediodía


Estación: verano


Emociones: voracidad, orgullo, codicia, pereza


Sentimiento puro: igualdad


Centro-chacra: Barriga


Tiempo cronológico: el presente











Centro


El ego y la Totalidad


Elemento: el espacio


Color: blanco


Sentido: el contacto


La voluntad 


Espiritualidad


El pensar razón


Uno y Todos


Amor no referencial


Paz y Justicia














Norte


Estructura funcional: la acción ‘en y del’ mundo externo, el habla


Elemento: aire


Color: verde


Hemisferio cerebral derecho anterior (H.C.D.A)


Sentido: oír


Momento del día: la noche


Estación: invierno


Emociones: competitividad, envidia


Sentimiento puro básico: alegría


Centro-chacra: de la garganta


Tiempo cronológico: el futuro








