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El mejor momento es ahora

Jack Kornfield - Cap.7

7
Libérate de las emociones conflictivas

Dame todo lo que esté dariado y deformado, y me reiré de ello para hacerte llorar, y entonces lloverd, y em-
pezaremos de nuevo.

DEENA METZGER

La libertad no significa luchar contra o reprimir nuestras emociones conflictivas. Eso seria otra forma de
tirania. Para ser libre, primero tienes que ser consciente de tus emociones y luego aprender a trabajar
con ellas de forma juiciosa.

Rezar por nuestros enemigos

Hace varios afios, ayudé a coordinar un foro sobre reformas penitenciarias y transformacion humana,
reuniendo al dalai lama y a veinticinco expresidiarios que habian sido liberados hacia poco de varias
penitenciarias estadounidenses. La mayoria habian cumplido largas condenas en presidios estatales y
habian sido invitados porque habian cambiado debido a haber participado en uno de los programas de
mindfulness de la Prison Dharma Network, organizados por voluntarios en todo el pais.

El dalai lama trajo a dos jévenes monjas tibetanas que formaban parte de las catorce monjas de la pri-
sion Drapchi, las cuales habian sido encarceladas de adolescentes por recitar oraciones en publico en
el Tibet. En primer lugar tomaron la palabra los presos norteamericanos, que relataron sus historias de
sufrimiento y transformacién, e informaron al dalai lama sobre los beneficios de los programas de en-
trenamiento en materia de sabiduria, y ofrecieron reveladores detalles sobre la increible crueldad de las
prisiones norteamericanas, la mayor red penitenciaria del mundo, donde los reclusos viven hacinados.

Relataron historias de lucha interior y los afos en que habian trabajado con coraje para transformar sus
vidas. Una de las exreclusas, Anita, era una mujer de treinta y nueve afnos cuya calidez humana era de
inmediato patente. Habia salido de prision hacia dos afos después de cumplir catorce por haber sido
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complice involuntaria de un robo a mano armada que habia fracasado. Anita explicé que, debido a
las degradantes condiciones de las prisiones, ella y las otras reclusas se habian convertido en mujeres
endurecidas y celosas de su espacio. A fin de conservar la cordura en sus pequenas celdas de alta se-
guridad, las mujeres habian establecido rutinas sencillas y fijado limites estrictos. Sus rutinas se veian
desbaratadas cada dos por tres por la inoportuna presencia de reclusas que cumplian menos de un afio
de condena, las cuales, debido al hacinamiento en las prisiones, eran colocadas en celdas ocupadas por
presas que cumplian largas condenas, quienes las dejaban de lado y las ignoraban.

Cuando Noni, una mujer callada, ingresé en la celda de Anita para cumplir cuatro meses de condena,
esta la acogio con recelo. «<Puedes dejar tus cosas aqui, puedes ocupar esa parte de la celda, y no se te
ocurra pasar de ahi», informé a su nueva companera de celda. Durante varios dias, Anita observé que
Noni permanecia sentada en su litera, mareada y deprimida, sin apenas probar bocado. Al cabo de un
tiempo empez6 a vomitar, y Anita se dio cuenta de que estaba embarazada.

Anita pensoé en esta joven y el bebé que esperaba. Le parecia injusto que esta mujer que pronto iba a
ser madre se sintiera deprimida hasta el punto de matarse de hambre. Estaba perjudicando a su bebé.
Se esforzé en consolar a Noni, y esta le conto la historia de su vida. Poco a poco, Anita se convirtié en
su confidente, protectora y defensora, procurando que se sintiera mas cémoda y obligandola a comer.
Cuando transcendié la noticia de que Noni estaba embarazada, las mujeres recluidas en las celdas de
maxima seguridad decidieron ayudarla ofreciéndole comidas especiales y consuelo. La compasién por
Noniy su bebé se convirtio en algo comunitario que unié a las presas.

Unos meses después de que Noni saliera de prisidn, sus excompanferas se enteraron de que habia teni-
do una nifa, llamada Julia, que habia nacido sana y robusta. Las presas, que se sentian como si fueran
las tias y abuelas de Julia, acogieron la noticia con gran alegria. Una nueva vida habia aliviado la tristeza
de sus celdas. Anita fue quien se sintié mas satisfecha. La nueva vida que llevaba Noni en su vientre ha-
bia abierto su corazén, cerrado a cal y canto, induciéndola a inscribirse en un programa de seis afos con
el fin de sanar y redimirse. Anita, una mujer endurecida y alejada de los demas, descubrié una nueva
vida en ella. En la actualidad trabaja a tiempo completo en un proyecto que aporta esperanza a mujeres
gue cumplen condena en la carcel.

Después de que los presos norteamericanos hablaran de sus tribulaciones durante los afos de reclu-
sion, el daldi lama invité a las dos jévenes monjas a que tomaran la palabra. Describieron sus afios en
prisiéon, donde habian pasado hambre, habian sigo golpeadas y torturadas con artilugios eléctricos,
pero no habian cesado en ningun momento de recitar sus oraciones. El dalai lama les pregunto si ha-
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bian sentido alguna vez temor. Las jévenes respondieron en sentido afirmativo. Su mayor temor era
perder la compasién y dejar que el odio calara en sus corazones. S6lo podian hacer una cosa, dijeron,
«rezar por el enemigo». Uno de los exconvictos, un hombre fornido de Luisiana cubierto de tatuajes,
dijo con los ojos humedos de emocién: «He visto a hombres valientes en prisidén, pero nada comparado
con vosotras».

Estas historias, ya sean descripciones de circunstancias extremas o problemas vulgares y corrientes, nos
recuerdan lo que es posible ahora mismo. Entre tus alegrias y sinsabores, ;cémo esta tu espiritu hoy?
(Te sientes atrapado, derrotado, triste? ;Has perdido tu fe? Al igual que Elias, que habia estado encar-
celado desde que era adolescente, ;te sientes de alguna forma bloqueado, esperando que el semaforo
y las circunstancias cambien? Puedes salir de esa trampa. Tanto si estds trabajando, con tu familia o la
comunidad, o sélo con el interior de tu cuerpo, tu espiritu es libre. Es importante recordarlo cuando nos
enfrentamos a un trauma.

Poderosas fuerzas interiores

La psicologia moderna cataloga trescientos trastornos mentales. El psicoanalisis habla del id primitivo.
La neurociencia describe un cerebro reptiliano debajo de cada cortex humano. Las tradiciones espiri-
tuales tienen listas de pecados mortales, emociones destructivas, demonios interiores, tentaciones y
venenos de la mente. Todos sabemos que la mente humana puede ser presa de la codicia, la lujuria, la
ira, el orgullo, los celos, la envidia, el delirio, el odio y la avaricia. Estas poderosas fuerzas destruyen a
personas, comunidades y naciones.

El primer paso cuando trabajas con estas complicadas energias consiste en verlas con claridad. Utiliza el
poder del mindfulness, del amor benevolente. Chloe, una joven que asistié a un retiro para adolescen-
tes, contd que a menudo era presa de la depresidn, bebia demasiado, se autolesionaba y, en general,
se comportaba de forma destructiva. Habia rechazado todos los consejos que le habian ofrecido sus
padres, pero una tarde en que se sentia desesperada tomé un libro de la estanteria de su madre sobre
mindfulness y yoga. «<Fue como si hubiera caido en mis manos una medicina tremendamente potente,
casi demasiado maravillosa para ser verdad. Me mostré que podia ser consciente de mis pensamientos
y sentimientos sin tener que creer en ellos», dijo. Al reconocer sus sentimientos mediante el mindful-
ness, Chloe comprobo que no se sentia tan atrapada, y su situacién empezé a cambiar.

El amor benevolente nos permite salir del paradigma de los elogios y los reproches. Cuando actuamos
de forma inconsciente, atrapados en estados
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como los juicios aprioristicos, la ira, la rigidez, la compulsion y los prejuicios, proyectamos ciegamente
estos sentimientos. Luego culpamos a otros de estos problemas. Pero, si los analizamos con deteni-
miento, descubrimos que a menudo los culpables son nuestra inseguridad y vulnerabilidad. Culpamos
a otros porque estos estados nos resultan insoportables. James Baldwin escribe: «<Una de las razones
por las que las personas se aferran a su odio y a sus prejuicios con tal tenacidad es porque presienten
que, si su odio desaparece, no tendran mas remedio que afrontar su dolor».

Cuando eres incapaz de soportar tu dolor, incapaz de reconocer las inseguridades y las limitaciones de
la vida, crees que la causa son los demas. Como demuestra la historia, los norteamericanos tendemos a
proyectar nuestras inseguridades y nuestros temores sobre el enemigo de turno —los comunistas, los
gais, los negros, los judios, los musulmanes, los inmigrantes —, lo cual nos conduce al racismo, la intole-
rancia, la injusticia y la guerra. El escritor satirico P. J. O'Rourke observa: «Una de las cosas mas irritantes
de creer en el libre albedrio y la responsabilidad individual es lo dificil que resulta encontrar a alguien a
quien echar la culpa de tus problemas. Cuando por fin encuentras a alguien, te sorprende lo a menudo
gue aparece su foto en tu carné de conducir».

Hacer amistad con el problema

La buena noticia sobre estas poderosas fuerzas interiores es que puedes utilizar la conciencia para com-
prenderlas y dominarlas. Cuando reconoces con atencion plena tu temor, ira, deseo o soledad, llegas
a comprender estas emociones y empiezan a tener solucion. Si te sientes solo, por ejemplo, estudia tu
soledad. El poeta sufi Hafiz nos advierte: «No te rindas tan deprisa a tu soledad. Deja que te hiera mas
profundamente. Deja que te cure». Si no soportas tu soledad, tu aburrimiento, tu ansiedad, siempre hui-
ras de esas emociones. En cuanto te sientas solo, abrirds la nevera, entraras en un chat o haras lo que sea
con tal de evitar estar a solas contigo mismo. Pero con conciencia benevolente puedes soportar, honrar
y valorar tu soledad. Estas emociones pueden ser utiles. Pueden ensefarte cosas sobre ti mismo, tus
anhelos, lo que has dejado de lado durante demasiado tiempo. Pueden ayudarte a hallar una libertad
mas profunda.

Con el dolor ocurre lo mismo. Los sioux lakotas valoran mucho el dolor; afirman que hace que la perso-
na se sienta mas proxima al Gran Espiritu. Cuando quieren enviar un mensaje al otro lado, piden a un
miembro de una familia que llora la muerte de un ser querido que lo transmita. Tanto si sientes dolor
como ansiedad, celos o ira o padeces una adiccién, tu libertad aumenta cuando focalizas tu concien-
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cia sobre el problema. El maestro zen Myogen Steve Stiicky dijo a sus amigos y estudiantes, cuando
agonizaba debido a un cancer que le causaba fuertes dolores: «He hallado alivio de mi sufrimiento no
dandole la espalda, sino yendo al encuentro de lo que me resulta mas dificil».

Yo mismo he tenido que aprender esta leccién con ira. Mi padre era un hombre violento que maltrataba
a mi madre y dominaba a todos los miembros de nuestra familia con sus imprevisibles ataques de furia
y paranoia. Cuando se encolerizaba, yo echaba a correr; mi madre solia ocultar botellas detras de las
cortinas de cada habitacion para echar mano de una y defenderse de los golpes que le propinaba mi
padre.

Decidi no ser nunca como él. Me converti en el pacificador de la familia, mediando en las disputas siem-
pre que podia. Asi pues, cuando siendo un joven monje fui a vivir en un monasterio budista ubicado en
un bosque en Tailandia, pensé que me sentiria a gusto y en paz. No estaba preparado para la intensidad
de mi agitada mente, la subita aparicion de emociones como dolor, deseo y soledad que experimen-
té. Lo que mas me sorprendioé fue mi ira. En mi obsesion por no parecerme a mi violento padre habia
reprimido mi ira, pues temia incluso sentirla. Pero en el estado de conciencia plena inducido por la
meditacion y la soledad, todas las cosas que me enfurecian afloraron. Mas que ira, lo que sentia era una
furia ciega. En primer lugar contra mi padre, por perjudicar de forma tan grave a nuestra familia. Luego,
debido al temor y al rechazo que me infundia, estaba furioso conmigo mismo por todas las veces que
habia reprimido mi ira.

Ajahn Chah me recomenddé que cuando fuera presa de la ira me sentara, cubierto con una larga tunica
incluso en los dias mads calurosos, y aprendiera a tolerarla. Mas tarde mi terapeuta reichiano me ensei6
a respirar profundamente, emitiendo sonidos, gritos, haciendo muecas de ira y agitando los brazos
hasta que expresara el dolor de mi furia y rompiera a llorar. Durante esos afios de meditacion y terapia,
aprendi a trabajar con la ira y descubri que es una energia que podemos llegar a conocer y tolerar en
lugar de temerla. Tenia que reconocer cuando estaba presente y comprender que podia sentirla con
plenitud sin experimentar deseos de venganza o comportarme con violencia como mi padre.

También comprendi que, cuando la asimilamos, la ira puede ser valiosa. Es una protesta cuando nos
sentimos heridos o temerosos o cuando no conseguimos satisfacer nuestros deseos. En ocasiones, in-
cluso nos procura claridad. Los antiguos griegos decian que la ira era una emocién «noble», porque nos
da fuerzas para defender lo que es mdas importante para nosotros. Cuando empecé a asimilar mi ira, vi
con mayor claridad la frustracion, el dolor y el temor que se ocultaban debajo de ella. Mi sentido de li-
bertad se intensificé al abordar el problema de la ira de forma mas juiciosa, y poco a poco su energia se
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transformé en compasion hacia mi mismo y los demas. Ahora, parte de mi profesién consiste en ayudar
a otros a resolver sus emociones.

Resolver conflictos

Arturo Béjar, un amigo, fue uno de los principales ingenieros en Facebook. Su labor consistia en res-
ponder a los problemas y las quejas que exponian los miembros de Facebook. Me comenté riendo que,
debido al gigantesco tamano de Facebook, incluso un uno por ciento de los usuarios no tarda en expo-
ner un millén de quejas. Cuando recibian quejas referentes a problemas de funcionamiento, Arturo las
remitia a los ingenieros de Facebook para que las resolvieran. Pero muchas de las quejas se referian a
problemas interpersonales, donde estaban en juego sentimientos de ira, resentimiento, culpa y dolor:
«alguien ha publicado una foto mia que no me gusta»; «alguien ha publicado una historia sobre mis
hijos y yo, y no tiene derecho a hacerlo»; «alguien ha escrito unas cosas sobre mi que no son ciertas».

Al principio la respuesta de Facebook fue publicar su politica legal, explicando que eliminarian las fotos
que fueran ilegales, que estuvieran sujetas a derechos de autor, que fueran obscenas, lascivas y demas.
Pero Arturo vio que la mayoria de la gente no se sentia satisfecha con esa politica. Comprendié que era
preciso que los usuarios se comunicaran unos con otros. De modo que sugirié que, si se sentian eno-
jados por algo que habia hecho otra persona, se pusieran en contacto con ella directamente y trataran
de resolver el problema. Luego se le ocurrié que quiza debia ayudarles a hacerlo. «<Explica a la persona
en cuestion lo que te ha molestado.» Luego, para completar la comunicacién, afadia: «Explicale como
te has sentido».

Arturo comprobé que a menudo la gente no sabe cdmo se siente, sobre todo cuando se trata de un pro-
blema. De modo que sugirié a los usuarios que aprendieran a reconocer sus sentimientos. Incluso les
envio unos emoticonos para ayudarles a identificar sus sentimientos de dolor, confusién, preocupacion,
ira, tristeza, temor o de no ser apreciados. Por ultimo, para acabar de resolver el conflicto, les aconsejé
gue enviaran una sencilla pregunta, como por ejemplo: «;Por qué has publicado esto?» o «;Qué te pro-
pones con ello?»

Los resultados fueron increibles. Un ochenta y cinco por ciento de los problemas se resolvieron median-
te este proceso. En muchos casos, la persona que habia ofendido a otra respondia: «Pensé que estabas
muy bien en esa foto. Al saber que te molestaba, no he dudado en quitarla». O «Lo lamento, pensé que
seria divertido publicar una historia sobre tus hijos».
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«Gracias a este proceso —dice Arturo—, tengo la oportunidad de ensefar inteligencia emocional y la
resolucién de conflictos a 950 millones de personas.»

Enfrentarte a los demonios

Cuando te enfrentas a las energias interiores que te asustan, abruman y bloquean es importante que
no te identifiques con ellas, sino que permanezcas presente con una mente observadora e imparcial. La
libertad comienza cuando reconoces las oleadas de emociones, ves esas energias como lo que son 'y no
te quedas atrapado en las dramaticas historias que inventa tu psique.

Deseoso de liberarse de su temor, el Buda pensé: «;Qué ocurriria si me adentrara en el lugar mas terro-
rifico, junto a tumbas y en lo mds profundo del bosque, para llegar a comprender el temor y el terror?
¢Y si, resuelto a acabar con el temor que me invade, hiciera eso y siguiera enfrentandome al temory al
terror hasta conseguir liberarme de su dominio sobre mi?»

Dicen que el maestro tibetano Milarepa metio la cabeza en la boca del demonio mas feroz que le ator-
mentaba. Un amigo mio llamado Marv, un joven que se sentia angustiado, me conté que después de
leer a Milarepa decidio probar ese método. Durante un retiro, Marv me dijo que habia perdido la cuenta
de la frecuencia con que los demonios de la ira, del complejo de inferioridad y de la autodestruccion
le habian visitado. Le atormentaban desde su infancia. De modo que, en lugar de rechazarlos, decidié
permanecer en este pavoroso infierno hasta que los experimentara y asimilara plenamente. Resolvio
abordar su temor con mindfulness y amor benevolente, y medit6 de esta forma durante horas. Por fin,
en el fondo de este pozo de dolor vio una enorme bola que emitia luz. Penetré en ella y de inmediato
se sintié transformado, libre de ese temor autodestructor por primera vez desde que tenia uso de razén.

Asi es como sucede. Cuando nos enfrentamos a nuestros demonios, ya sea el aburrimiento, la verglien-
za, laira, los prejuicios o los celos, pierden su poder. Dejamos de creer en su historia y empezamos a
verlos como sentimientos humanos. Dejamos de sentir deseos de huir, de sustituirlos por otra cosa y
de pensar que hemos hecho algo malo. Tori Murden, la primera mujer que atravesoé sola el Atlantico
en un barco de remos, cuenta: «Si sabes lo que significa encontrarte sola en medio del océano, en la
oscuridad, asustada, esa experiencia te ayuda a comprender lo que otros seres humanos padecen. Yo
atravesé un océano en un barco de remos. Otras personas tienen que superar tantos o mas obstaculos».

Creer que nuestra preocupacion y nuestro temor son reales nos despoja de una gran cantidad de ener-
gia. El poeta Hafiz escribié: «El temor es la habitacion mas barata de la casa. Me gustaria verte en una
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estancia mas lujosa». Si te detienes un momento y lo analizas, veras que el temor se compone de pensa-
mientos, que puedes hacerte a un lado y observarlos como si fueran nifios inquietos. Cuando te liberas
del temor, el amor y la confianza crecen.

El nacimiento de la compasion

Todos albergamos emociones problematicas. Todos tenemos sombras. Utilizar la conciencia y la com-
pasion puede ayudarnos a librarnos de ellas. Cuando vivimos con conciencia benevolente, nuestra con-
ciencia es mas espaciosa y estos estados insanos empiezan a perder su poder. Cuando aprendemos a
tolerar los sentimientos de dolor, pérdida e inseguridad sin malgastar todas nuestras energias en juzgar,
reaccionar de forma violenta o rechazarlos, con frecuencia surge un nuevo sentimiento. La libertad
nace cuando el perdén y la compasion penetran en tu cuerpo y tu mente. El maestro Alan Wallace nos
ofrece un ejemplo:

Imagina que caminas por la acera portando las bolsas de la compra y alguien choca contigo, haciendo
que te caigas y los comestibles se esparzan por el suelo. Cuando te levantas del charco de huevos rotos
y zumo de tomate, quieres gritar: «jldiota! ;Qué te pasa? ;Estas ciego?» Pero antes de que puedas recu-
perar el resuello y hablar ves que la persona que ha chocado contigo es, en efecto, ciega. Ella también
yace en el suelo entre los comestibles diseminados por el suelo. Tu ira se disipa al instante, sustituida
por un sentimiento de compasion. «;Se ha hecho dafo? ;Puedo ayudarle?» Nuestra situacion es analo-
ga. Cuando vemos con claridad que la fuente de la discordia y la tristeza en el mundo es la ignorancia,
podemos abrir la puerta de la sabiduria y la compasién.

Sondra, una mujer con la que trabajé durante un retiro, necesitaba compasion para enfrentarse al per-
sistente demonio que la incitaba a darse a comer en exceso. Describié los anos de lucha contra esa
compulsién, vagando por la casa como un fantasma famélico, llena de autoodio.

Yo creia que la comida tenia una capacidad ilimitada de proporcionarme satisfacciéon y evitar que sufrie-
ra. Una y otra vez echaba mano de la comida confiando en que obrara su magia, pero se volvia contra
mi, fallindome, causandome un indecible sufrimiento fisico y emocional, ademas de vergiienza. Me
despreciaba a mi misma y odiaba mi situacién, estaba desesperada.

Consegui liberarme al enfocar con atencién plena el intenso malestar del que trataba de huir. Compro-
bé que podia recuperarme mas rapida y menos dolorosamente de esos atracones compulsivos si era
capaz de estar presente en midolory observarlo con cierta benevolencia. En lugar de comer mas, trata-
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ba de evitar los efectos de haber comido demasiado y los remordimientos de haber caido de nuevo en
esa trampa. Me veia a mi misma recorriendo de nuevo ese viejo y triste camino. A medida que aumento
mi amor benevolente, comprendi que no tenia que hacer esto, y mi autocompasiéon aumenté también.
Me siento profundamente agradecida a la compasion que me ha rescatado del ambito de los fantasmas
famélicos.

Sondra comprobé que la libertad proviene del amor benevolente. Comprendié que era libre de dejar
de creer en sus pensamientos destructivos. {TU también lo eres!

No tienes que identificarte con los insanos habitos mentales que te causan sufrimiento. Tu no eres tu
temor, tus compulsiones, tu ira o tu confusién. Con compasién y coraje, los estados problematicos se
convierten en vacuos fantasmas, impostores, apariciones que no son reales. En su lugar surge un mun-
do interior de bienestar y equilibrio. La libertad es tu auténtico hogar.
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