El zen y el arte de amar
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· Amor verdadero.
· Lo hace doloroso la confusión.
Contrariamente a lo que comúnmente se cree el verdadero amor nunca nos hace daño ni nos produce heridas. Son sólo nuestras confusas expectativas las que erosionan nuestra vida y nos traen consecuencias negativas. Hay un proverbio budista que reza: “No aceptes comida envenenada cuando te la ofrezcan”.
El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 11, 12.
· Escuelas del zen.

· Definición de cada una.

En el zen hay dos distintas escuelas: el zen rinzái y el zen soto. El zen rinzái hace hincapié en el estudio de los koans, en atravesar las barreras que mantienen nuestra fuerza vital anudada. El zen soto pone el énfasis en la aplicación del zen a la vida cotidiana. Aunque el aprendizaje zen de ambas escuelas se realice en un zendo (un lugar donde se enseña la meditación zen y otras formas de práctica), los frutos de la práctica aparecen en nuestra vida y en nuestras relaciones.
El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 12.
· Regresar a lo básico.

· Aprender a ver.

Regresamos a lo básico y somos capaces de distinguir las necesidades reales de las falsas. En el zen aprendemos a sentarnos, a respirar, a concentrarnos, a desprendernos de las cosas, a caminar con atención, a cocinar, a limpiar, a recibir bastonazos y estar preparados para los intensos e íntimos encuentros. A medida que lo vamos haciendo, los vehementes deseos, las adicciones, los miedos y las compulsiones van desapareciendo poco a poco.
El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 12.
· Cadena de causas y efectos.
· Semillas del karma.
En el zen se habla mucho de la causa y el efecto. Nuestra vida, nuestro karma, se consideran en él como la maduración de una cadena de semillas que hemos ido sembrando. Cuando sembramos semillas nocivas, crecen árboles enfermizos. A veces esas semillas se han sembrado hace tantos años que ya ni siquiera nos acordamos, pero las condiciones están ya dispuestas, el fruto de la semilla acabará apareciendo con toda certeza.
El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 20.
· Ver la realidad.
· Sin extremismos.
Pero si el mundo exterior está cambiando constantemente, ¿cómo podemos evitar que la felicidad se nos escape de las manos? Cuando observamos con más atención lo que aferramos en ellas, vemos que nunca es lo que habíamos imaginado, que no es tan hermoso ni tan horrible como creíamos. Las situaciones del mundo exterior surgen y desaparecen, están cambiando constantemente. Intentar encontrar la satisfacción y la estabilidad en un mundo cambiante sólo nos producirá decepciones y sufrimiento.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 24.
· Ser impaciente (famélico).
· Actuar por inconsciencia.

Los espíritus famélicos tienen, sin embargo, un verdadero problema con la paciencia. Al estar hambrientos de comida y amor, suelen agarrar lo primero que encuentran para sentirse satisfechos. Algunos ni siquiera saben diferenciar la comida de la basura, mientras les llene momentáneamente tragan cualquier cosa. Actúan empujados por esa sensación de insoportable vacío.
El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 25.
· Proceso de observar.
· Brilla la luz.

Este proceso de observar, advertir y prestar atención es muy poderoso. Es el corazón del zen. Como estamos la mayor parte del día rodeados de la espesa niebla de las distracciones, las ensoñaciones y el resentimiento, para nosotros puede ser toda una sorpresa ver que nuestra afectuosa atención crea el espacio para que brille el sol de la claridad.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 27.
· Búsqueda de la pareja perfecta.
· Base de la ilusión.
La mayoría de nosotros anhelamos encontrar a la “pareja perfecta” e iniciamos nuestra búsqueda con la certeza de que está en alguna parte, esperándonos. Al principio estamos dispuestos a hacer cualquier cosa por encontrarla. Buscamos con fervor, haciendo listas de las cualidades que deseamos que tenga y visualizando en nuestra mente cómo será nuestra vida cuando encontremos a la persona adecuada, la felicidad estará a nuestro alcance.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 29.
· Crítica a depender de lo externo.
· La metáfora de Sísifo.

Tenemos que abandonar nuestras mecánicas pautas de conducta y la falsa idea de que el amor que tan desesperadamente anhelamos nos llegará del exterior. Cuando dependemos del mundo exterior para sentirnos realizados, tarde o temprano la enorme piedra que hemos subido hasta la cima de la montaña volverá a caer al fondo. Las condiciones cambian, las personas se van, la sensación que tenemos de nosotros mismos se altera con los cambios que el tiempo produce.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 30.
· Cháchara mental.
· Un mundo incontrolable.

La práctica del zazén (meditación zen) detiene esta frenética actividad, aquieta el mono incontrolado de nuestra mente, al cual le encanta acompañarnos a todas partes. Es un coro interior de continuos comentarios que estropea todo aquello con lo que entramos en contacto impidiéndonos experimentar realmente lo que ocurre. En nuestra vida es una compañía inseparable que siempre llevamos cuando conocemos a una persona nueva e iniciamos una relación. Y entonces nos preguntamos por qué siempre tenemos problemas para enamorarnos.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 32.
· Meditación e inconsciente.
· Abrir el armario de la mente.

Nuestros armarios parecen estar llenos de fantasmas, hay un montón de cosas sobre nosotros mismos que hemos escondido bajo la alfombra, que nos negamos a ver. Cuando nos sentamos sobre el cojín y nos fijamos simplemente en la respiración, esos fantasmas (así como muchas otras cosas) empiezan a salir por sí solos. Estamos abriendo las puertas de nuestro armario y permitiendo que entre la luz en él. No estamos explicando o analizando nada, ni buscando una solución, sólo estamos reconociendo nuestras esperanzas y miedos, nuestra cháchara mental.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 33.
· Compulsión repetitiva de conductas.

· La rueda similar del karma (pautas de conductas repetitivas).

En el zen se habla de la “rueda del karma”, el concepto de que podemos repetir las mismas relaciones, los mismos pensamientos, las mismas acciones, recibir las mismas consecuencias incesantemente, de una vida a otra (pero sin ser conscientes de ello). En realidad, muchas de las relaciones con las que estamos forcejeando en la actualidad, ya las hemos vivido en infinitas ocasiones y ahora sólo estamos intentando que por fin funcionen.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 34.
· Identidad como personalidad.

· Proceso de actuación.

A veces incluso olvidamos que estamos interpretando un papel o nos enamoramos de una fantasía y acabamos creyendo que somos así. O, lo que es más corriente aún, nos enamoramos de alguien que interpreta un papel. Y cuando la farsa se viene abajo y vemos el verdadero rostro de esa persona tan distinta a como habíamos creído, la realidad puede ser todo un shock para nosotros.

Adoptamos personajes para ocultar aquella parte de nosotros que no podemos aceptar. Pero lo curioso del caso es que son esos falsos egos precisamente los que nos mantienen aislados y encerrados en nuestra propia soledad.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 37.
· Instinto de dependencia.
· Satisfacer los deseos.

Desde que nacemos deseamos controlar nuestro mundo y a las personas que forman parte de él. Lloramos para que nuestra madre nos alimente, sonreímos para recibir atención, hacemos un mohín cuando alguien nos molesta y recurrimos a cualquier clase de berrinche cuando nos sentimos incómodos. En el fondo pensamos que la vida ha de satisfacer nuestros deseos y que los otros están ahí sólo para hacernos felices. Resulta muy difícil abandonar este tipo de actitud infantil. En realidad, se puede decir que usamos el 99 por ciento de nuestra valiosa fuerza vital en intentar manipular el mundo para alcanzar nuestros deseos.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 41.
· No moverse zen.
· Las cosas tal y como son.

En el zazén (la meditación zen) al no movernos dejamos de intentar controlar las situaciones, dejamos que las cosas sean tal como son: que aparezcan, se desarrollen, desaparezcan y reaparezcan espontáneamente. Dejamos que el mundo de los fenómenos se manifieste ante nosotros. Lo que estamos aprendiendo a hacer es a abandonar nuestra necesidad de estar controlándolo todo constantemente.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 43.
· Mente distraída.
· Sólo reaccionamos.

La mayoría de nuestras acciones y obras (sobre todo las que surgen de una mente ocupada, confundida y dispersa) nos crean más complicaciones molestas y negativas aún y unas desagradables consecuencias. La mayoría de nuestras acciones no son acciones, sino reacciones. Surgen de nuestros condicionamientos, compulsiones y exaltados deseos. Constituyen las actividades generadoras de karma.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 45.
· El Yo como centro.
· Circula el amor.

Todo el mundo desea ser el primero, el más importante, el ombligo del mundo, y que sus relaciones lo confirmen. Esta actitud acaba, sin embargo, perjudicándonos, dejándonos deprimidos y solos. Es primordial comprender que en las relaciones no siempre tenemos por qué ser los más importantes. Hasta que no nos demos cuenta de ello, no podremos enamorarnos de manera natural. Al desear ser siempre los primeros, los mejores, el ombligo del mundo, estamos impidiendo que el amor llame a nuestra puerta.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 46, 47.
· Insatisfacción y deseos.
· Base de los miedos.

Jennifer y otras personas como ella no están contentas hasta que todo es exactamente como desean que sea. Sienten un intenso deseo de controlar a los demás, al mundo y los sentimientos de éstos, y, sobre todo, de controlar sus relaciones amorosas, en las que la creciente sensación de vulnerabilidad, y el miedo a ser rechazadas y abandonadas que sienten, les crea una considerable ansiedad.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 47.
· Actitud de bienvenida.
· Sólo el goce.

Recibir a alguien cuando llega y no correr tras él cuando se va es la manifestación de una vida de amor. Cuanto más vivamos con esa actitud, más llenos y felices nos sentiremos, ya que en lugar de estar nadando a contracorriente de la vida, podremos jugar entre las olas y disfrutar de la travesía por completo.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 51.
· Miedo al futuro.
· Añoranza al pasado. No presente.

El miedo al futuro y la añoranza por el pasado son los factores más importantes que nos impiden actuar correctamente. Pero cuando somos capaces de actuar en el presente, esos dos factores pierden la fuerza que tenían sobre nuestra vida.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 60.
· Atención: limpia la mente.
· Disipar la distracción.

Es primordial aprender a disipar las ilusiones, los miedos y la confusión que nos acosan en todo cuanto hacemos. “Observa tus pasos atentamente” es una lección fundamental del zen. Mantente atento. Dirige la atención justo aquí, en este preciso paso, en esta precisa acción. No permitas que el caos interior o el exterior influyan en lo que estás haciendo. 

Normalmente cuando estamos en medio de la actividad, cuando nos encontramos con nuevos estímulos o cambios, con distintas personas o situaciones que suponen un reto para nosotros, nuestra atención se dispersa. Nos embriagamos con todo lo que está sucediendo.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 63.
· Mente original.
· Abierta y compasiva.

“La mente de niño”, en cambio, es distinta. Es la mente original con la que nacimos antes de que el condicionamiento social y las experiencias personales nos afectaran. La mente de niño es abierta, natural y expectante. Ve la belleza y la aventura de la vida y no desea hacer daño ni que se lo hagan. Juega espontáneamente y le encanta dar y recibir. La mente de niño es una mente que no está abarrotada.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 73.
· Karma y responsabilidad.

· Base de Shantideva.

Todo el karma negativo que he cometido en el pasado

por culpa de mi ilimitada codicia, ira e ignorancia,

y que he creado con el cuerpo, la palabra y la mente

lo confieso ahora y lo purifico por completo.

Esta radical afirmación nos ayuda a hacernos responsables de lo que sucede en nuestra vida. Es imposible vivir una vida de amor si nos consideramos una desventurada víctima de las circunstancias.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p.79.
· Mente indisciplinada.
· Un montón de maleza.

La maleza de la mente es la maraña y los nudos que creamos en nuestra mente. Son los miedos, las negatividades y las falsas ideas que crecen descontroladamente si no las arrancamos. Son los pensamientos que nos amenazan, es la creadora de los negros nubarrones que cubren y sabotean todo cuanto hacemos. La maleza de la mente ahogará el crecimiento de tu vida a no ser que la arranques rápidamente.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 79.
· Identidad vía otros.

· No irse con la finta.

Parte del “colocón” viene de conocernos a través de los ojos de otro y eso es una espada de doble filo, porque en tal caso si alguien nos mira con admiración, nos sentiremos llenos de confianza, y si nos mira con desaprobación o decepción, nos sentiremos decepcionados. Y si se muestra indiferente, nos parecerá como si no existiéramos.

Si el sentido de identidad lo obtenemos a través de los ojos de los demás, siempre estaremos sujetos a perderlo. Aquel que hoy tanto nos admira, puede que mañana deje de hacerlo.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 86.
· Apoyo a los demás.

· Concentración de la acción.

¿Qué significa apoyar a otro de veras o satisfacerle? ¿Significa complacer todos sus deseos y necesidades fingiendo ser alguien que no eres?
Al realizar la tarea de portero, vemos con claridad las ilusiones que cobijamos sobre nosotros mismos y los demás. En vez de dejarnos llevar por los sentimientos, nos concentramos simplemente en lo que la tarea nos exige. Y, al hacerlo, las sensaciones dolorosas aparecen y luego desaparecen sin más.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 91.
· Soledad real.

· No sentirse con otro.

La única soledad real procede de abandonarnos a nosotros mismos, de no ser quien somos. Entonces recurrimos a otras personas para sentirnos llenos. Pero cuando actuamos así, por más personas que haya en nuestro mundo, nos seguiremos sintiendo solos y abandonados.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 91.
· Soledad y estar solo.

· Son cosas diferentes.

Empiezan a saborear la esencial soledad de la condición humana: las estaciones cambian, el tiempo pasa y los seres a los que amamos se van de nuestra vida. Todo eso se llama el dolor de la transitoriedad. Sin embargo, podemos cambiar esa sensación de soledad en el estar solos. Entre una y otra situación hay un abismo.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 93.
· Alimento emocional.

· Tomar conciencia de ello.

La mayoría no son conscientes de las numerosas clases de alimento emocional que el universo nos está ofreciendo en abundancia. Al igual que cuando eran niños, se obsesionan por una persona y la ven como su única fuente de bienestar. Transfieren esta desesperada actitud a su relación y creen que todo el alimento que necesitan sólo pueden recibirlo de una persona: su pareja.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 98.
· Saber recibir y ya.

· Base de una pareja.

Para poder estar enamorados toda la vida, hemos de aprender a recibir lo que nuestra pareja nos está dando y a agradecerlo. Como no hay ningún alimento (o relación) que pueda digerirse por completo, hemos de seleccionar lo que es valioso y eliminar el resto. Si estamos todo el tiempo deseando cambiar a nuestra pareja, rechazando sus cualidades esenciales, sin valorar lo que básicamente nos está ofreciendo, acabaremos sin duda sintiendo náuseas.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 100.
· Liberarnos de obesidades.

· No sólo de la pareja.

Dejamos de obsesionarnos por lo que nuestra pareja nos está dando o dejando de dar y nos centramos en lo que podemos ofrecerle. Y esta actitud es totalmente distinta de nuestra forma usual de saciar el hambre: de nuestro deseo habitual de ser alimentados. A medida que nos vamos fijando en las necesidades de los demás y las vamos satisfaciendo, no sólo saciamos nuestra propia hambre, sino que además empezamos a sentirnos llenos.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 105.
· Saber recibir amor.

· Dejar libre el flujo.

Siempre que damos algo a medias, se bloquea el saludable flujo de la fuerza vital. Algunos dan esperando recibir algo a cambio. Otros hacen regalos demasiado costosos para ellos. Otros descubren que les resulta difícil recibir algo, que sólo desean dar. En todos esos casos uno no está dando de verdad. No hay mayor regalo que recibir los regalos y el amor de otro. Cuando no queremos recibir lo que otro nos ofrece, en realidad estamos rechazando el amor.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 107.
· Amor verdadero.
· Sólo es flujo.
El amor verdadero no reclama ni exige nada. Da lo que el otro necesita espontáneamente. No pueden arrebatárnoslo ni tampoco pertenece a nadie. Es tan fácil de conseguir y tan abundante como el aire que respiramos. Para poder saborearlo, sólo necesitamos inhalar y exhalar con naturalidad, en cualquier ámbito de nuestra vida. Lo único que nos arrebata el verdadero alimento es el acto de negarnos a exhalar, a devolver al universo lo que nos ha ofrecido.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 107.
· Sufrimiento es realidad.
· Sólo comprender.

En la práctica zen, en cambio, el sufrimiento, los shocks y los desequilibrios que la vida nos depara no se ven como una enfermedad. No son algo malo ni algo que evitar, sino que se comprenden y acogen como si recibiéramos a un invitado por un tiempo. No nos obsesionamos con ellos ni intentamos entenderlos. Sencillamente comprendemos que son unas fluctuaciones inevitables en la vida, como el día y la noche, el sol y las nubes.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 114.
· Bases del sufrimiento.
· Los tres venenos.

El Buda dijo que todo el sufrimiento (todos los nubarrones y aflicciones) está causado por la existencia de las tres ponzoñas –la codicia, la ira y la ignorancia— que hay en nuestro interior. Estas ponzoñas, inherentes a la condición humana, han de purificarse. Afloran en nuestra vida cuando se dan las circunstancias adecuadas. Forman parte de nuestro karma –la composición mental, emocional y física— que hemos ido construyendo a través de nuestras obras, pensamientos y acciones.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 115.
· Aceptar el sufrimiento.
· Experimentar lo que es.

La forma de recibir el sufrimiento, de comprender lo que está ocurriendo, y de responder a ello, puede marcar la diferencia entre el cielo y el infierno. Lo que podría convertirse en una larga y complicada temporada de angustia o depresión, puede experimentarse de una forma totalmente distinta: simplemente como una súbita tormenta cruzándose en nuestro camino. Una tormenta no es un reflejo personal de quién somos. Llega y se va, limpiando la atmósfera y permitiendo que brille el sol. Cuando consideramos los golpes recibidos de ese modo, el dolor que sentimos no se recrudece ni intensifica, sino que se convierte en un elemento más de un provechoso día y de una positiva y feliz relación.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 116.
· Emociones negativas.
· Parte de la vida.

La ira, el miedo, los celos, la infidelidad, la desconfianza, la posesividad y la pérdida forman parte del espectro humano. Aunque experimentemos esas sensaciones vívidamente en las relaciones, esos indeseados compañeros nos acompañan dondequiera que vayamos. Forman parte de nuestras reacciones ante la vida. En nuestras manos está el abandonarlos.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 118.
· Emociones negativas.
· Todas son pasajeras.

Considéralo como una tormenta pasajera, no te aferres a la dolorosa emoción ni dejes que ella se aferre a ti. La ira puede ser muy seductora. Elige no dejarte seducir por ella. No culpes al otro ni a ti mismo. Cuando surja la cólera, no emprendas ninguna acción en ese momento (ni lances palabras llenas de odio). Advierte que estás en el centro de la tormenta. Mantente en el centro en silencio mientras la tormenta gira a tu alrededor. Y cuando haya amainado, comprenderás la situación de otra manera y tanto tú como tu pareja habréis salido de ella indemnes.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 139.
· No generar dependencia.
· Sólo nuestra mente.

Pero no dijo que él nos la sacaría por nosotros. Parte de la agonía que sentimos en nuestra vida y en nuestras relaciones procede de desear que alguien nos arranque las flechas envenenadas y haga sentirnos bien al eliminar nuestro dolor. En realidad, es la base en la que se apoyan muchas relaciones. Algunos incluso se niegan a avanzar en la vida hasta que llegue alguien en quien apoyarse. Esta mente desvalida y dependiente sólo hace que el propio sufrimiento se vuelva más profundo, que nuestras relaciones acaben rompiéndose tarde o temprano.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 120.
· Rechazo y apego.

· Rompe el equilibrio.

La mayoría de nosotros vivimos la vida buscando las experiencias agradables y rechazando las desagradables. Pero esa forma de vivir nos roba el equilibrio, nos limita muchas experiencias. Nos encierra en un falso capullo protector que de cualquier forma siempre está resquebrajado. No sólo las relaciones, sino la misma vida está llena de conmociones y golpes repentinos. Nuestras más anheladas esperanzas se malogran. Ésa es su naturaleza. Al negarnos a saborear la amargura y la miel, estamos negándonos a formar parte de la inefable naturaleza del amor.
El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 121.
· Proceso del perdón.

· Curar las energías.

Todo esto forma parte del proceso de perdonar. Si no perdonamos a los demás nuestra vida se obstruye, nuestra salud se resiente y nuestra capacidad para amar se reduce. El poder, la energía y la libertad que obtenemos al curar una relación llena de heridas es enorme. En cuanto lo hacemos por completo, se abren muchas puertas nuevas.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 124.
· Saber estar y ya.

· Ya no elegir.

En la vida acarreamos la falsa ilusión de que podemos elegir nuestras relaciones, nuestra pareja o nuestros vecinos. Si no nos gustan demasiado, si no recibimos el apoyo deseado, podemos levantarnos y librarnos de ellos. Pero durante una sesshín no podemos elegir quién se sentará a nuestro lado. Sea quien sea, hemos de aceptarlo. Es en sí misma una práctica maravillosa para vivir una vida de amor.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 132.
· Vida como guerra.
· Ya no reaccionar.

Los que abandonan una sesshín o una relación lo hacen por la encarnizada guerra que lidian en su interior. Están acosados constantemente por conflictos, dudas y dolorosos recuerdos. Viven su vida en un estado de sitio, tanto en relación a los demás como consigo mismos. Cuando surge alguna experiencia desagradable su primera reacción es luchar, resistirse a ella, escapar. Con las relaciones también hacen lo mismo.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 138.
· Problemas de parejas.
· Resolver los problemas.

En cada relación hay unos problemas que parecen insolubles y que producen sensaciones de confusión e impotencia en la pareja. Cada parte intenta convencer a la otra de que su punto de vista es el correcto y el debate suele acabar en un punto muerto. Esos problemas pueden convertirse incluso en obsesiones y hacer que quienes lo sufren estén recreando sin cesar el mismo problema, sin poder evitarlo. Al cabo de poco se sienten agotados y cuando no pueden ya soportar más este proceso, la relación se acaba (estar atrapado en este atolladero es la causa principal de que una relación se termine). Una relación no puede progresar ni el amor crecer en ella hasta que sepamos afrontar los problemas insolubles.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 146.
· Ciencia y amor.
· No se necesita lógica.

Donde acaba la ciencia, empieza el amor. El amor no puede conocerse a través de la observación, ya que carece de forma. Aunque podamos prolongar una relación, no podemos dominar ni controlar el amor que nos une a nuestra pareja. Para comprender el reino del amor y saber moverse con seguridad en él, para resolver los koans que la vida nos plantea, hemos de dejar de buscar las respuestas en el mundo lógico.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 147.
· Percepción falsa del futuro.

· Son proyecciones de miedo.

Muchas de nuestras preocupaciones, quejas, “problemas” y luchas giran en torno a cómo afrontaremos alguna situación que proyectamos en el futuro. Pero es imposible enamorarse y mantener vivo el amor cuando nuestra mente está ocupada en esa clase de preocupaciones. Entonces no estamos presentes ni disponibles a cada instante, sólo estamos enmarañados en alguna fantasía que se ha apoderado de nuestra mente.

De hecho, la mayoría de cosas que imaginamos que nos ocurrirán en el futuro no llegan a suceder nunca, en su lugar ocurren otras.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 150.
· Obsesión de problemas.

· Falsas soluciones.
La mayor parte del tiempo cuando creemos estar intentando resolver un “problema” lo único que hacemos es obsesionarnos con él. Nos pasan por la cabeza las mismas ideas una y otra vez, sin dejar nunca que entre aire fresco en ella. De alguna manera, creemos que sólo hay una solución correcta y que las otras no lo son. Y si intentamos ver el problema desde otro punto de vista, la mente, obsesionada, nos advierte que no lo hagamos porque es una cuestión de vida o muerte.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p.151.
· Resolver los problemas.
· Solución efectiva.

Advierte los pensamientos, las acciones y las esperanzas que aparecen continuamente en tu vida. Observa cómo normalmente resuelves los problemas que tienes. Fíjate en cómo se van repitiendo. Observa ahora los resultados que obtienes. ¿Qué efecto tienen las soluciones que eliges aplicar a tu vida?

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 156.
· Dejar todo al futuro.

· Manejo de relaciones.

La mayoría de nosotros no otorgamos la suficiente importancia a nada, y menos aún a las relaciones. Seguimos el camino que más nos gusta, durante el tiempo que nos place, y damos nuestra vida por sentado. Siempre nos da la impresión de que el momento decisivo, el encuentro fundamental o la inevitable confrontación ocurrirán mucho más adelante. O que quizá nos libraremos de ello. Tal vez nuestra relación pueda convertirse en un lugar donde poder ocultarnos y encontrar consuelo, quizá nuestra pareja no vaya a pedirnos nada decisivo, pensamos.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 164.
· Vida como juego.

· Vivir mente ilusoria.

A lo largo de nuestra vida jugamos una variedad de juegos. Ayudamos a los demás a mantener sus engaños y ellos nos ayudan a mantener los nuestros. En cierto modo esto nos hace sentir protegidos y seguros. Y en otro, nos roba nuestra auténtica vida y hace que vivamos en un mundo imaginario en el que nos convertimos en personas de cartón, en personas básicamente irreales. Si alguien llama a nuestra puerta para visitarnos, no hay nadie en casa.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 166.
· El Yo y los otros.

· Ilusión de la separación.

Aunque todos digamos que queremos conocer el amor, la mayoría nos dedicamos a crear una separación entre nosotros mismos y los demás. Una vez iniciamos una relación, es fácil encontrar defectos a nuestra pareja, centrarnos en las necesidades que no nos está colmando o creer que nos exige demasiado. Nos sentimos más seguros y a gusto cuando establecemos nuestro propio territorio, fijamos claras fronteras y sentimos que las necesidades y los intereses de los demás son básicamente distintos de los nuestros.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 169.
· Crítica a la pareja.
· Ver al otro como todo.

Ver a una sola persona como la fuente de todo nuestro amor, valía y seguridad es negar la verdadera fuente del amor y de la unidad. Es un enorme error. Depender de otro no es amor sino una expresión de apego, en vez de comprender la verdadera naturaleza de la propia vida, estamos manifestando inseguridad y sufrimiento.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 171.
· Miedo a la pareja.
· Huir de la pareja.

El miedo a la intimidad o la claustrofobia emocional surge de la profunda y errónea opinión que uno tiene de lo que significa unirse con otra persona. Se fomenta con la idea de que a no ser de que nuestra pareja sea alguien con el que podamos discutir, mantener una distancia o dominar, nos engullirá, que los demás son de algún modo necesariamente opuestos a uno y encontramos entonces las razones para huir de la relación.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 173.
· Estar con la pareja.
· Tal y como es.

Hazte el propósito de estar con ella y aquieta tu mente al máximo en su presencia. Es todo cuanto necesitas hacer, ni más ni menos. Limítate a estar con ella, ábrele tu corazón y no esperes nada más de ninguno de los dos. Si se pone a hablar contigo, escúchala con toda atención. Si permanece en silencio, únete a él. Limítate a acompañarla por completo. Hazlo durante tanto tiempo como puedas.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 177, 178.
· Vivir en la honra.
· Cultivar a la ilusión.

No honramos el lugar donde estamos. No vemos que ya lo tenemos todo justo aquí mismo. Hemos caído en la ilusión de que hay alguien mejor esperándonos en alguna parte, en un lejano lugar, de que mañana lo conoceremos o de que en el futuro acabaremos encontrando a la persona adecuada. No vemos que cada persona podría serlo si la contemplásemos con los ojos correctos.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 182.
· Amor interno.
· No falta nada.

¿En qué estamos soñando? Nunca hemos dejado de ser quienes somos, el amor que hay en nuestro interior es más fuerte que toda la confusión del mundo. Creemos que nos falta algo, pero no es así. Sólo hemos de estar dispuestos a abrir nuestro corazón al amor aue hay en nuestro interior y a dejar que se manifieste, él se ocupará entonces de curar nuestra vida y la de los demás. El misterio es por qué no queremos hacerlo.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 184.
· Meditación zen.
· Saber vivir fluyendo.

Después de practicar zen durante un tiempo los estudiantes descubren que las cargas de su vida disminuyen. Las cosas fluyen con más sencillez. Donde antes encontraban obstáculos, ahora notan que sus caminos se están despejando. Muchos también advierten que su vida amorosa empieza a abrirse.

“Ahora cuando pienso en una relación”, decía una estudiante, “me da la sensación de que es una aventura en la que no puedo triunfar ni fracasar. Me da igual lo que ocurra. Lo importante es disfrutar de ella”.

El zen y el arte de amar, Shoshanna Brenda, Ediciones Oniro, España, 2004, p. 186, 187.
· Todo y sus partes.
· Ver la unidad.

En la segunda visión, la Visión B, lo que nos interesa es el Todo y no las partes separadas que lo componen. En realidad, no existe ninguna parte separada. En esta segunda forma de observar el mundo, éste no se ve como una multiplicidad, sino como una unidad. El mundo no se ve como una inmensa colección de objetos individuales, sino como un único Todo.

El budismo no es lo que crees, Hagen Steve, Ed. Oniro, España, 2007, p. 257.

· Relativo y absoluto.
· Dos visiones diferentes.

Lo vemos así porque al elegir una, estamos atrapados en los pensamientos conceptuales. Ignoramos la experiencia inmediata y directa de este momento, que incluye ambas visiones. Sin duda experimentamos la multiplicidad, al igual que si lo observamos con atención, vemos que también experimentamos la unidad.

El budismo no es lo que crees, Hagen Steve, Ed. Oniro, España, 2007, p. 258.
· Unidad de partes.
· Subatómico.

Pero, por lo visto (y muchos experimentos lo han demostrado), el receptor responde a la señal que ha recibido del emisor en el mismo momento que el emisor se la está enviando. La señal que va a la galaxia de Andrómeda y vuelve a la Tierra, en lugar de tardar cuatro millones de años en hacerlo, ocurre simultáneamente. No en un microsegundo, sino en el mismo momento.

El budismo no es lo que crees, Hagen Steve, Ed. Oniro, España, 2007, p. 267.
· Tiempo y espacio.
· Producto de la mente.

Entonces, ¿cómo es que el espacio y el tiempo pueden existir?

Surgen a causa de nuestra conciencia.

Sólo es en nuestra construcción mental del universo –en el concepto que nos hemos hecho de él—que se encuentra algo inmenso y duradero. En cambio, en nuestra experiencia real –es decir, aquello que realmente percibimos en lugar de concebirlo—todo cuanto tenemos es el momento presente.

El budismo no es lo que crees, Hagen Steve, Ed. Oniro, España, 2007, p. 269.
· Tiempos y ahora.
· Pasado y futuro.

Sólo recordamos el pasado e imaginamos el futuro, pero estas dos actividades ocurren forzosamente en el ahora.

¿Acaso puedes estar en alguna otra parte que no sea aquí? En el aquí concibes un “allí”, pero en realidad no puedes ir allí. Dondequiera que “vayas”, nunca dejarás de estar aquí.

El budismo no es lo que crees, Hagen Steve, Ed. Oniro, España, 2007, p. 269.
· Todo es impermanente.
· Modo único de la realidad.

… si lo observamos con atención, vemos que se marchita y muere. Todo cuanto deseas labrar y poner ante ti –tu reputación, tu formación y experiencia, tu propia vida, incluso las enseñanzas del Buda— al final se marchitará, morirá y desaparecerá. Sea lo que sea, si está separado del Todo, se marchitará y morirá. Es inútil fingir que es (o será) de otro modo.

El budismo no es lo que crees, Hagen Steve, Ed. Oniro, España, 2007, p. 274.
· Experiencia directa.
· No hay misterio.

En realidad no hay ningún misterio, el misterio sólo surge cuando intentas agarrarte a algo. Si no alteras la experiencia directa con tus deseos y aversiones, si te acuerdas de tu profundo anhelo de llegar al fondo de la cuestión relacionada con la ilusión humana, aunque no haya nada en particular que observar, reconocerás la Realidad y la Verdad.

Ten en cuenta que mires donde mires, siempre estás contemplando la Realidad y la Verdad.

El budismo no es lo que crees, Hagen Steve, Ed. Oniro, España, 2007, p. 278, 279.
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