La sabiduría del corazón
Cuando amar es un espacio sin límites
Kavindu, 2006
Meditación de conciencia.

· Clara/ Abierta/ Sensible.

Una meditación de conciencia consiste en mantener vivos durante la práctica los siguientes principios:
Nada que quitar, nada que poner, nada que lograr. Simplemente permanece sentado en postura de meditación, receptivo, sin rechazar ni agarrar nada de lo que surge en tu experiencia.

Reconoce el momento presente.

Abre suavemente las puertas de los sentidos físicos: vista, oído, olfato, gusto, y principalmente el tacto: las sensaciones físicas del cuerpo.

No rechaces nada, no alimentes nada de lo que surge en tu experiencia en los seis sentidos.
Date cuenta cómo se abre tu mente.
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· Emociones primarias básicas: sana.

· Son reacciones a la sobrevivencia.

La función normal de una emoción es alejarte del peligro y acercarte al bienestar.
Las emociones son naturales y siempre hay respuestas emocionales detrás de lo que hacemos, pensamos o decimos.

Las emociones primarias son respuestas básicas e inmediatas al contacto con algún estímulo. Es energía sin forma tratando de moverte hacia una acción de cuerpo, palabra o mente, es decir, que busca (por así decirlo( manifestarse en palabras, pensamientos o acciones.
Las emociones tienen su origen en la supervivencia de la especie: son respuestas inmediatas que te permiten actuar antes de que puedas incluso pensar y razonar una acción.

Por ejemplo: la respuesta inmediata ante un peligro que amenaza tu seguridad física
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· Realidad, definición budista.
· Es impermanente e insustancial.
Impermanente (o transitorio) quiere decir que no es fijo, sino es un proceso en constante cambio. Nada permanece fijo en el tiempo. De un instante a otro todo cambia. Cada instante es único.
Insustancial quiere decir abierto: Quiere decir que no hay cosas “cerradas”, separadas una de otra por un límite fijo, duro, real. Cada experiencia que vivimos, cada estímulo que experimentamos, cada emoción que sentimos, cada pensamiento que tenemos, está vinculado con una cantidad inimaginable de factores y variables que la afectan tanto en el tiempo como en el espacio.
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· Emociones aflictivas.
· Percepción errónea de la realidad.
Emociones aflictivas. Budismo considera aflictivas a las emociones esencialmente en función de que están basadas en una percepción errónea de lo que es real y lo que no. Es decir, es energía emocional que reacciona ante construcciones mentales, como si fueran peligros reales al cuerpo físico, mientras que son realmente ilusiones que aparentemente amenazan la idea que tienes de ti mismo. Es una ilusión que amenaza otra ilusión.
Y esas reacciones ante construcciones mentales se vuelven patrones a través de los cuales vemos, como si fueran anteojos, coloreando nuestra percepción de otras personas o situaciones a través de la vida; trayendo sufrimiento a nosotros y a otros. Estas son las emociones aflictivas.
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· Percepción errónea.
· Cerrado, identidad, permanente y fijo.

a. Cerrado: Aislados, no conectados con nada.
b. Con identidad propia: Es decir, como si su existencia estuviera separada de condiciones y otras variables. O sea, como si hubiera una esencia o identidad que no está hecha de otros componentes. Y no es afectado por nada ni afecta a nada.

c. Permanente: No se va a ir.

d. Fijo: no va a cambiar.
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· Maitri: definición.
· Abierta/ Cambiante/ Sensible.

¿Qué es Maitri (o Metta)?: El contacto directo de ser humano sensible a ser humano sensible, de corazón a corazón, sin proyección, juicios, ni etiquetas, fuera de límites, condiciones, preferencias o construcciones mentales. Podemos llamarlo amor incondicional.
Maitri es la respuesta, abierta, sensible, desinteresada, incondicional, amorosa, tierna, que surge al contacto de la energía vital con los seres (y con el mundo) en cuanto a su naturaleza cambiante, abierta, sensible.
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· Empatía: definición.
· Sentir sin el yo.
Empatía es una respuesta distinta, basada en poder sentir lo que alguien más está sintiendo, sin que tú hayas vivido una historia o situación similar. Es la resonancia natural de tu conciencia sensible ante la emoción de otra persona. Es decir, vibras con el dolor del amigo a quien le mataron al perrito aunque a ti nunca te hayan atropellado a un perrito. Sientes su dolor, aunque también es claro que no proviene de tu propia historia personal y por lo tanto no es “tu dolor”. De hecho lo vives no como un dolor “de alguien” sino como una emoción que surge al contacto entre dos seres.
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· Emociones: sanas y aflictivas.
· Clasificación básica.

a. Emociones como función natural:
i. Protegerte del peligro físico

ii. Acercarte al bienestar físico.

b.  Emociones aflictivas

i. En función de un error de percepción.

ii. Se liberan al darnos cuenta directamente del error en nuestra conciencia.
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· Aversión como objetividad.
· Aparece como a fuerza.
La aversión es una emoción que “busca” convencerte de que es totalmente objetiva. Puesto que la energía asociada a la emoción es particularmente incisiva y muy específica, fácilmente nos parece que el objeto de aversión (generalmente una persona) es en realidad tal cual lo pensamos, ni más ni menos. Es una emoción que nos ciega fácilmente y no nos permite ver más allá de la construcción mental que hemos creado que es realmente el objeto de la aversión.
La aversión intenta hacerte creer que el enemigo “está afuera” y no que es una construcción mental con apariencia de permanencia, solidez y cerrada.
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· Construcción mental y relativa.
· Filtro, sesgo, exagera y polariza.

Toda construcción mental es parcial: Por definición toda construcción mental tiene que pasar por un proceso de filtro, sesgo, exageración y polarización. Es decir, seleccionamos sólo ciertos aspectos de una persona o una situación (filtramos), con una tendencia específica: lo que te duele o hallas desagradable o lo que te encanta o hallas muy placentero (el sesgo).
Y exageras: repasas en tu mente una y otra vez esos atributos que has seleccionado, pensándolos como mejores o peores de lo que son, y una y otra vez se dispara la emoción con respecto a ellos, hasta que se va polarizando, es decir, hasta que queda totalmente alejado y aislado de los aspectos que dejaste fuera.
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· Emociones aflictivas.
· Negarlas, o dejarlas ir.

Y lo notas porque cuando estás junto con alguien que está pasando por una emoción aflictiva tiendes a decirle: no llores, no estés triste, no te enojes, no sufras. Es decir, confundimos liberar la energía atrapada en las emociones aflictivas, con rechazar o tratar de deshacernos de ellas. La energía atrapada en las emociones aflictivas se libera a través de dejarlas ser y dejarlas ir. Es decir, mantenerte presente lúcida y amorosamente ante la emoción aflictiva, propia o ajena, mientras dejas de alimentar la tendencia mental de construir una idea permanente, fija, aislada de aquello (el estímulo interno o externo) hacia el cual estás respondiendo así.
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· Visión errónea del yo.

· Produce aislado y soledad.

Parte del aislamiento ilusorio en que nos metemos los seres humanos se debe a que hemos dejado de reconocer que realmente somos parte de una red dinámica de seres humanos y otros seres y elementos en todo el universo. Nos hemos construido la idea de que estamos aislados, solos. Lo cual nos lleva a ver a las demás personas también como seres aislados y solos, y a vivir una vida basada en esta premisa errónea. Por eso sentimos que estamos compitiendo unos con otros, por espacio, por recursos, por derecho de paso en las avenidas, por afecto, por trabajos.
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· Interconexión humana.

· Los otros son importantes.

· Lo que llamo “mío” se lo debo a otras personas.

· Todo lo que soy y tengo me vincula constantemente con una vasta red de otros seres.

· Lo que llamo yo es un momento y un lugar donde convergen millones de seres a través de tiempo y espacio.
· Todos los seres estamos profundamente interconectados en ele tiempo y en el espacio.
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· No ver a las personas.
· Bloqueo de los deseos.

1. No los escuchamos:

a) Interpretamos con un filtro lo que dicen.

b) Descartamos lo que nos dicen.

c) No les prestamos atención.

2. Desconocemos o ignoramos sus necesidades.

Mantenemos el foco de nuestras intenciones y motivaciones alrededor de nuestras propias necesidades, que son imperiosas, muy importantes e impostergables, y no tenemos tiempo para escuchar ls necesidades de otros.
3. Los otros estorban nuestros deseos: en el coche, en la calle, en el súper, en el trabajo, en la vida.

4. Los otros compiten por nuestros deseos: en la calle, en el súper, en el trabajo, con los amigos, o la pareja, con la familia.

5. Los otros son seres que ya tenemos bien catalogados.

· Vemos con el filtro que ya les pusimos a las personas, y no vemos cómo son.

6. No les permitimos cambiar. Ya sabemos cómo son, y por lo tanto reaccionamos a ellos antes que hagan algo.
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