      APLACAR EL MIEDO.

Autor: Thich Nhat Hanh.

Editorial: Oniro.

España (2006) Págs.126.

· El odio no es una persona.
· Esta en el corazón.
Los malentendidos, el miedo, la ira y el odio son las raíces del terrorismo. Los militares no pueden localizarlo. Ni las bombas y los misiles alcanzarlo, y menos aún destruirlo, ya que el terrorismo anida en el corazón de los seres humanos. Para erradicar el terrorismo hemos de empezar mirando en nuestro propio corazón.
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· Meditación de conciencia.
· Alegría por atención plena.
En la meditación la práctica básica consiste en ser conciente a cada momento de la vida cotidiana. Cuando estas enojado, sabes que estás enojado. Cuando la energía de la atención plena ha surgido en ti a causa de tu práctica cotidiana, tienes la suficiente calma y visión como para reconocer, aceptar, observar las cosas profundamente y comprender tu sufrimiento.
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· Sufrimiento por injusticias.
· Fanatismo por dios.
En todas partes la gente sufre por unas causas muy parecidas: injusticias sociales, discriminación, miedo y fanatismo. El fundamentalismo está presente en un montón de países. Hay mucha gente que cree que el dios al que veneran es el único verdadero y que se comporta como si ellos fueran los únicos hijos de dios y como si las vidas de los demás valieran menos que las suyas. Quieren que dios bendiga a su propio país sobre todo y que no bendiga a los que ellos creen que encarnan el mal.
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· Terrorismo está en el corazón.
· A mayor fuerza, más terrorismo.
¿Cómo se puede erradicar el terrorismo con la fuerza militar si los militares no saben dónde se encuentra? No pueden localizarlo, por que reside en el corazón  humano. Cuanta más fuerza militar se utiliza, más terroristas se crean tanto en el propio país como en los otros.
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· Impresiones sensoriales: son comida.
· Estímulos externos son importantes.
La segunda clase de comida de la que el Buda nos habló son las impresiones sensoriales. Comemos con los seis sentidos: los ojos, la nariz, la lengua, el cuerpo y la mente. Un programa de televisión es comida; una conversación es comida; la música es comida; el arte es comida; las vallas publicitarias son comida. Cuando conduces por la ciudad, estás consumiendo todas estas cosas sin darte cuenta y sin tu consentimiento, y además te impregnas de los mensajes que te transmiten. Te alimentas de lo que ves, tocas y oyes.
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· Deseo es un alimento.
· Da energía y fuerza.
El deseo es una clase de alimento que nos nutre y da energía. Si tienes un deseo saludable, como el de proteger la vida, el entorno o llevar una vida sencilla en la que tengas tiempo de ocuparte de ti y de los seres queridos, tu deseo te proporcionará felicidad. Pero si persigues el poder, el dinero, el sexo y la fama, pensando que te harán feliz, estás consumiendo una clase de alimento muy peligroso y te producirá mucho sufrimiento. Para ver que es cierto sólo has de mirar a tu alrededor.
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· Sufrimiento es relación.
· Liberarse del odio.
A veces un ser querido – nuestro hijo, pareja o padres – nos dice o hace algo cruel y sufrimos o nos enojamos por ello. Creemos que somos los únicos que sufrimos, pero él también sufre. Si no fuera así, no habría hablado o actuado movido por la ira. Este ser querido no sabe liberarse de su sufrimiento, por eso vierte todo su odio y violencia en nosotros.
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· Niveles de conciencia.
· Receptáculos y superior.
En el budismo hay dos niveles de conciencia. El nivel inferior se llama la conciencia – receptáculo y en el nivel superior, la conciencia -  mente. Cuando pensamos, calculamos o soñamos, estamos funcionando al nivel de la conciencia – mente. La conciencia – mente es como una sala de estar. Bajo ella hay un sótano muy grande, la conciencia – receptáculo se va almacenado todo en forma de semillas. Y al igual que ocurre en la tierra, si las riegas, las semillas brotan.
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· Mente distraída y problemas.
· La vida sólo es presente.
En la vida cotidiana solemos tener la mente en otra parte; en el pasado o en el futuro, o en nuestros proyectos, preocupaciones o ansiedades. Pero cuando el cuerpo se encuentra en un lugar y la mente en otro , no estamos realmente presentes ni podemos sentir la vida en profundidad. La vida sólo reside en el momento presente. El presente ya se ha ido y el futuro está aún por llegar. Tenemos una cita con la vida y es en este mismo instante.
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· Contacto con cinco agregados.
· Bases de la meditación.
Raras veces están en contacto con su cuerpo, sensaciones, formaciones mentales y conciencia, ni se ocupa de ellos, sino que se dejan llevar por todo aquello que les rodea: como sus proyectos preocupaciones, arrepentimiento por sus fútiles diversiones. Así que le primer paso consiste en volver al hogar de ti mismo y reconocer el sufrimiento, el dolor que hay en ti y saber aceptarlo y transformarlo.
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· Crisis del medio ambiente.
· Por mal producción y consumo.
El medio ambiente sufre porque consumimos demasiado y de manera irresponsable. Estamos destruyendo el medio ambiente y destruyéndonos a nosotros mismos a causa de nuestro consumo irresponsable. Aprende a consumir menos y sólo aquello que nos dé paz y que sea sano para el cuerpo y la mente, nos ayudará a curar el planeta y también a nuestro cuerpo.
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· Reino de los cielos.
· Base de la conciencia.
El reino de los cielos también pueda quedar oculto por una nube de ignorancia o por las tormentas de la ira, la violencia y el miedo. Pero los que practicamos la plena conciencia sabemos que aunque esté cubierto por la bruma, los nubarrones o la tormenta, el cielo azul siempre está allí para nosotros, por encima de la nubes. Recordarlo nos impide hundirnos en la desesperación.
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· Tierra pura es presente.
· Reino de Dios.
En Plum Village tenemos una expresión muy tajante: <<La tierra pura alcanza ahora o nunca>>. Todo cuanto estamos buscando podemos encontrarlo en el momento presente, incluyendo la tierra pura, el reino de Dios o nuestra naturaleza búdica. Es posible percibir el reino de Dios con los ojos, los brazos y la mente de uno. Cuando eres conciente, estás concentrado.
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· Recibir el Reino de Dios.
· Liberarnos del sufrimiento.
La condición básica para poder percibir el reino de Dios es liberarnos del miedo, la desesperanza, la ira y los deseos. La práctica de la plena conciencia nos permite reconocer la presencia de la nube, la niebla y las tormentas. Pero también podemos reconocer el cielo azul que hay detrás de todos estos fenómenos. Tenemos la suficiente inteligencia, valentía y estabilidad como para ayudar a que el cielo azul se revele de nuevo.
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· Compasión y violencia.
· Base: comprender.
El único antídoto para la violencia es la compasión. ¿Y de qué está hecha la compasión? Está hecha de comprensión. Sin comprensión, ¿cómo podemos sentir compasión, aliviar el gran sufrimiento que hay allí? Por eso la comprensión es la verdadera base para que surja la comprensión.
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· Comprender y compasión.
· Observar el origen del sufrimiento.
Si somos capaces de ver de dónde procede el sufrimiento que hay tanto dentro de nosotros como en la otra persona, podremos empezar a esclarecer el ciclo del odio y la violencia. Cuando nuestro hogar está en llamas, primero hemos de apagar el fuego antes de investigar su causa. Del mismo modo, si primero extinguimos la ira y el odio que hay en nuestro corazón, podremos investigar a fondo la situación con claridad y perspicacia para determinar las causas y condiciones que han contribuido al odio y a la violencia que estamos experimentando tanto en nosotros como en nuestro mundo.
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· Sufrimiento e ignorancia.
· Base de los conflictos.
En la biblia Jesús dice con claridad: << Padre perdónalos, por que no saben lo que hacen>>. Esto significa que un acto malvado es un acto que procede de una gran ignorancia y de un gran mal entendido. Quizás detrás de el se esconda un montón de ideas falsas; hemos de ver que la ignorancia y los mal entendidos son la raíz del mal. Dentro de cada ser humano están los elementos de una gran comprensión, de una gran compasión, y también los de la ignorancia, el odio y la violencia.
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· Mente como chango.
· Atención plena y meditación.
Nuestra mente salta de un pensamiento a otro, como un mono brincando de rama en rama sin detenerse para descansar. Los pensamientos siguen millones de trayectorias y siempre estamos en el mundo del olvido al dejarnos llevar por ellos. Si podemos transformar el camino por el que andamos en un campo para la meditación, nuestros pies darán cada paso con plena atención, nuestra respiración estará en armonía con ellos y nuestra mente natural.
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