Pensamientos Adictivos: usando la respiracion

Pensamientos Adictivos: Usando la Respiracién
Charla del 15 de noviembre, 2010

La meditacién puede ser considerada como una practica a través de la cual se puede
superar el comportamiento adictivo, teniendo en cuenta que la palabra ‘comportamiento’ no
solo se refiere alo que hacemos con el cuerpo o a consumir sustancias, sino también a nuestros
pensamientos. Porque nuestros pensamientos también pueden ser adictivos, y no me estoy
refiriendo solamente a los buenos. Al igual que con las sustancias adictivas, el problema con
algunos pensamientos es que volvemos a pensar algo unay otra vez, y asi nos genere problemas,
seguimos haciéndolo.

Los pensamientos basados en la codicia, laaversion y la delusién con los que nos hacemos
dano a nosotros mismos, son adictivos. Parece mentira que podamos desarrollar este tipo de
adiccién, pero en realidad lo hacemos. Esto no solo se debe a que estos pensamientos se
convierten en un hdabito, sino a que somos incapaces de imaginar una manera distinta de
sentir, de pensar y de hacer las cosas.

Por lo tanto, en la meditacién debemos tener una técnica —algo en lo cual enfocarnos
que va acompanado de otra forma de pensar— que nos recuerde que existen otras maneras de
reaccionar frente a sensaciones de dolor y malestar, y frente a sentimientos de soledad, angustia
y depresion con los que tendemos a hacernos dano.

Asi que debemos enfocarnos en nuestra respiracion, porque esa es la salida. Cuando algo
incémodo o desagradable surge en la mente debemos dirigir nuestra atencién a la respiracion.
Debemos tomar un par de largasy profundas inhalaciones, de largas y profundas exhalaciones,
¢ identificar en qué partes del cuerpo estamos sintiendo las sensaciones de la energia de la
respiracion. Es importante darnos cuenta si esas sensaciones son agradables y refrescantes,
porque si vamos a cambiar nuestro comportamiento adictivo, vamos a necesitar una
alternativa que sea lo suficientemente atractiva como para abandonar nuestro habitual
comportamiento nocivo.

Silarespiracién se siente bien y comenzamos a sentirnos con més energia, esto indica que
estd actuando directamente sobre el origen del comportamiento adictivo. Para la mayoria de
nosotros, esa raiz se manifiesta como unasensacién incémoday desagradable en el cuerpo que
no podemos quitarnos de encima, y que nos conduce a caer en adicciones. En ese instante
pensamos que en el pasado lo tnico que ha funcionado para apaciguar esa sensacion
desagradable es pensar de cierta manera, o tratar de instigar ciertas situaciones, o simplemente
caer en ciertos comportamientos e ingerir ciertas sustancias. Estas reacciones resultan en un
placer momentineo que apacigua la sensacién de incomodidad y malestar, pero las
repercusiones negativas vienen después.

Lo que la meditacidn ofrece, es un placer mas duradero sin contraindicaciones o efectos
nocivos. Nosotros podemos aprender a obtener ese placer a través de la manera como
respiramos. Asi de simple. Para lograrlo, debemos intentar que la sensacién de la energia de la
respiracion se sienta confortable en todo el cuerpo, sobre todo en lugares de alta sensibilidad
como el cuello, la garganta, el pecho y el estémago, o en donde sea que las sensaciones son més
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palpables. Debemos permitir que la respiracién le traiga alivio, confort, calmay energia —o lo
que sea que les haga falta— a las partes del cuerpo que lo requieran.

Es importante que persistamos en aprender estas técnicas de respiracién, porque en un
comienzo nosvan a parecer dificiles y los resultados poco satisfactorios. Esto es normal, ya que
apenas estamos construyendo una nueva estructura mental en torno a la meditacién, que
pueda contrarrestar la que nuestras adicciones ya hace tiempo construyeron. Una parte
esencial de la adiccidn, son las justificaciones que una parte de la mente crea para poder
convencer al resto de que vale la pena caer en ese comportamiento adictivo. Excusas como,
“tenemos que estar rodeados de gente paraser felices”, o “tenemos que comprar esto para estar
contentos’, o “tenemos que ingerir o hacer esto para sentirnos bien”. Nosotros construimos
una mega estructura de excusas, valores e ideas, para justificar nuestro comportamiento
danino y nocivo.

Este mecanismo no solo se aplica a nuestras adicciones mas obvias, sino también alas mas
sutiles. Por ejemplo, nuestra adiccidn a sentir preocupacion, a sentir mala voluntad, a dudary
a los placeres sensoriales, que son los impedimentos que ¢l Buda menciona. En el caso de
nuestra adiccidn a sentir preocupacion, nuestra mega estructura de excusas entra en accién
frente a un problema. Pensamos que realmente debemos preocuparnos porque este es un
asunto importante, y que si no lo resolvemos ahora mismo —si no nos volvemos locos de
preocupacién— eso quiere decir que estamos siendo irresponsables. Eso es lo que la mente se
dice a si misma.

Cada carencia, cada inseguridad y cada mal hibito, nos quiere vender cientos de
justificaciones de por qué debemos seguir haciendo las cosas a su manera. La verdad es que si
todo fuera tan bueno, no habria necesidad de justificaciones. Eso es lo que la palabra
justificacion realmente significa: Que como estamos haciendo algo aunque sabemos que es
inadecuado, torpe y falto de inteligencia —algo que ademas no es realmente satisfactorio—
tenemos que hallar la manera de convencernos de que no importa, de que estd bien, y de que
con eso basta.

Por lo tanto, una parte esencial de la meditacién es aprender a recordarnos a nosotros
mismos que el placer de la respiracién es mucho mejor, que es un placer inofensivo e
intachable. Ademds, llevar la mente a un estado de concentracidn correcta es el resultado de
aplicar la determinacion correcta, una actitud que hace parte del camino budista. Al lograrlo,
estamos alejando la mente de su adiccidn al placer sensorial. En este caso, lo ‘sensorial’ no solo
se refiere a lo que deseamos, sino también a nuestra obsesién por pensar y fantasear sobre
placeres sensoriales. Porque asi los placeres no estén a la mano, nosotros nos deleitamos
pensando en ellos, planeando c6mo obtenerlos, imaginando cémo van a ser y recordando
experiencias pasadas, olvidando que los placeres como tal, son efimeros. La inica razén por la
cual nos obsesionamos con ellos, es porque la mente tiene el hdbito de embellecerlos y de
exagerarlos, haciéndolos ver mejor de lo que realmente son.

A medida que la mente se concentra durante la meditacién, también estamos
manifestando nuestro deseo de no sucumbir ante pensamientos de mala voluntad. Al meditar,
estamos trabajando en desarrollar un placer, una felicidad y una sensacién de bienestar y
claridad mental que no nos hace dano, y que tampoco le hace dafio a los demds. De manera
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que sentarnos a meditar es una expresiéon de nuestra determinacidn correcta, resuelta a
practicar buena voluntad mientras trabajamos en calmar nuestra mente.

Por eso es importante que recordemos que esto es parte del camino hacia el fin del
sufrimiento. Si aun no hemos desarrollado esa determinacién correcta, el Buda dice que aqui
es cuando debemos trabajar en desarrollar nuestra conviccién en lo importante que es
entrenar la mente, y en lo importante que son nuestras acciones. Las dos estin conectadas
porque nuestras acciones se generan en nuestra mente. Las decisiones que tomamos dependen
de nuestro estado mental y si la mente estd bien, es mucho més probable que piense, diga y
haga cosas que son adecuadas, hdbiles e inteligentes.

En un comienzo puede que no tengamos pruebas de que esto es cierto, pero como
principio general, todos sabemos que tomar responsabilidad por nuestros actos, tiende a dar
mejores resultados que esperar que alguien més haga las cosas por nosotros. A través de su
ejemplo y el de sus nobles discipulos, el Buda demuestra que entrenando la mente y
desarrollando buenas cualidades mentales, es como la felicidad puede ser hallada. Asi que hasta
que no podamos ver los resultados en nuestra propia mente, creer en esto es un acto de
conviccién en las ensenanzas del Buda.

Sin embargo, si no creemos en esto, debemos preguntarnos qué es lo que creemos. El
hecho que actuamos de cierta manera demuestra que estamos convencidos de algo, que
creemos en alguna cosa. De lo contrario, no hariamos el esfuerzo que se requiere para hacer
ese algo, para perpetrar ese acto. Simplemente pensariamos que hagamos lo que hagamos, lo
que tiene que pasar va a pasar, y que por lo tanto, lo que hacemos no importa.

Si pensamos asi, simplemente no vamos a hacer nada y nos vamos a dedicar a vegetar.
Pero sabemos que la gente que es asi tiene una vida miserable. Por lo tanto, una parte
importante de la prictica de la meditacién, es aprender a mantener viva esa conviccidn.
Posteriormente hay que aprender a afianzarla, enfocindose en la respiracién para hallar
formas de respirar que nos hagan sentir realmente bien. Lograr esto coloca a la mente en un
mejor estado de dnimo.

Nuestro estado de 4nimo va a fluctuar, pero lo importante es que estamos explorando.
Debemos recordar que estamos trabajando en desarrollar una habilidad y una técnica, y que
estamos creando nuevos hébitos. No es realista pensar que una vez la mente alcanza el estado
de concentracidn se va a quedar asi para siempre. Realinear nuestro centro de gravedad para
que los estados de concentracién sean mds frecuentes y normales, es algo que toma tiempo.
Pero una vez esto sucede, alcanzar un estado en el cual estamos en el aqui y el ahora, alertas y
mentalmente presentes, es algo que se torna mas frecuente y normal.

Si alguna vez hemos tenido una aficién que implique una habilidad fisica —como un
deporte, la carpinteria o tocar un instrumento— nos hemos percatado de que los momentos
en los cuales todo sale a la perfeccién son escasos, pero que con la prictica se vuelven mas
frecuentes. La ventaja con la meditacidn, es que al practicarla nos estamos enfocando
precisamente en lo que hace que una habilidad mejore y se vuelva més frecuente; es decir, nos
estamos enfocando en la sari —la habilidad de mantener algo presente en la mente— y en
nuestra capacidad de mantenernos alertas, las cuales estamos desarrollando al meditar. Esta es
la razén por la que el Buda dijo que el aprendizaje —aprender y escuchar el Dharma— es una

parte importante de la prictica.
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Por eso debemos preguntarnos: Si no estamos escuchando el Dharma, ¢entonces qué es
lo que estamos escuchando? Estamos escuchando lo que nos dicen los medios de informacién,
las redes sociales, y quién sabe qué otras voces externas. Debemos preguntarnos cudles son las
verdaderas intenciones de esas voces, qué es lo que realmente quieren de nosotros, y coémo fue
que les permitimos entrar y volverse parte de las voces de nuestra mente.

Después debemos pensar en la voz del Buda y recordar que esa es la voz de alguien que
logré la felicidad total, y que no necesit6 pedirle nada a nadie; de alguien que solo tuvo cosas
paradar, ensefidndonos que podemos entrenar nuestra mente y mostrandonos que esto es algo
que podemos hacer por nuestra cuenta.

Aqui es cuando la imagen del comité de la mente es tan util. Como discutimos
anteriormente, algunas voces —algunos miembros del comité— son mds sabios, hdbiles e
inteligentes que otros. Asi que lo que debemos hacer, es fortalecer esas voces, esos miembros
habiles e inteligentes.

Debemos recordar que todo lo que el Buda ensefié fue debido a su gran compasién. Por
lo tanto, esa es la voz que queremos tener en nuestra mente, junto con todo lo que esavoz dice
que debemos hacer. El Buda dijo que el sufrimiento es algo que debemos inten tar comprender,
que no debemos ignorarlo. Para lograrlo, debemos desarrollar el camino de la préctica y
desarrollar concentracién y sat, para tener un sentido de bienestar y estabilidad que nos
permita observarlo, sin sentirnos amenazados por ¢él. Al comprenderlo, vamos a entender qué
es lo que lo causa y una vez veamos la causa, veremos que es algo que debemos abandonar. Por
lo tanto, el tltimo deber es hacer realidad la cesacién del sufrimiento.

Estos son buenos deberes porque su meta es nuestra felicidad. No son como los deberes
de la sociedad, los cuales tienen intenciones muy distintas. De manera que estas son las voces
que queremos cultivar. Esta es la nueva infraestructura mental que queremos desarrollar, para
que cuando la mente quiera recaer en sus malos hébitos —en pensamientos adictivos—
recordemos la voz que dice: “jDetente! jRecuerda que hay algo mucho mejor que esto y que
no tienes por qué caer de nuevo! jPuedes decir que no!”

Esto vaa tomar tiempo y habrd ocasiones en las que vamos a sentir que la practica avanza,
y otras que retrocede. Sin embargo, esto forma parte de desarrollar cualquier habilidad, sobre
todo una tan sutil como la de entrenar la mente. Por eso debemos aprender a no
desmotivarnos. Esta es la razén por la cual la meditacidn tiene varias técnicas y nos ofrece una
alternativa para emplear nuestro tiempo, para asi no tener que caer en los habitos adictivos.
También nos ofrece varias razones para motivarnos a seguir practicando estas nuevas técnicas,
hasta que finalmente logremos dominarlas e integrarlas plenamente a nuestra vida diaria.

Por lo tanto, hay que trabajar con la respiracion. Debemos hallar en qué partes del cuerpo
se siente mejor. Debemos hallar las regiones en donde més se requiere que la respiracion
proporcione una sensacién de bienestar y alivio, o donde mas se requiere que provea una
sensacion de calma o de mds energfa. Mientras lo hacemos, debemos tomar nota del efecto que
la respiracidn tiene sobre estas y otras partes del cuerpo. Asi, podremos aliviar las sensaciones
que nos impulsan a caer en pensamientos adictivos. Esta es la razén por la cual la meditaciéon
es una practica a través de la cual se puede superar este tipo de comportamiento.

En la préxima hora, mientras meditamos, nuestra respiraciéon nos va a brindar muchas

inhalaciones y muchas exhalaciones con las que podremos trabajar, y muchas inhalaciones y
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muchas exhalaciones que podremos observar. Intentemos sacar el mayor provecho de cadauna

de ellas.
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