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El placer y el sufrimiento se van alternando. La felicidad es inalterable. 
Lo que se puede buscar y encontrar es el objeto verdadero.
Busca lo que no has perdido nunca; lo que no se puede enajenar.

Nisargadatta


Introducción

Se han escrito muchos libros sobre la felicidad, la dicha, el bienestar y el contento, pero muy pocos son lo suficientemente serios y rigurosos, útiles y capaces de cooperar, de manera contundente, en la transformación interior de la persona para que en realidad esté más capacitada para madurar, mejorar su calidad de vida psíquica y aprender a controlar provechosamente sus pensamientos, emociones y conductas. Esta proliferación de libros sobre el tema evidencia, desde luego, la demanda que tienen muchas personas de obras de tales temáticas a fin de encontrar en las mismas, pautas inspiradoras y eficaces para poder despojarse de la desdicha y poder aspirar a la felicidad y el sosiego. Ya desde muy antaño, los sabios y filósofos de Oriente y de Occidente escribieron al respecto, facilitando claves y enseñanzas para conseguir actitudes que le permitan al individuo estar más equilibrado y sereno, y, por tanto, más armónico, sintiéndose más feliz y pudiendo tomar los acontecimientos vitales con mayor calma y ecuanimidad.

Hay un gran cuerpo de enseñanzas y métodos tendentes a facilitarle a la persona estados mentales de mayor cordura, claridad y serenidad que le hagan la existencia más dichosa. Son enseñanzas y métodos que vienen de muy atrás y que tienen miles de años de antigüedad, habiendo permeado tanto en Oriente como en Occidente. Son tan aplicables hoy en día como lo fueron hace miles de años y pueden cambiar interiormente a la persona para beneficio propio y ajeno. Estas enseñanzas, perpetuadas por los más grandes sabios de la Humanidad, ponen de manifiesto la necesidad de ser más uno mismo, asociar el progreso exterior con el interior, poner los medios para evolucionar conscientemente y modificar enfoques y actitudes, desarrollando el entendimiento correcto, la lucidez, y la sabiduría, que dará como resultado la verdadera compasión.

En principio todo ser humano desea sentirse bien, y por eso —aunque a veces lo haga tan mal— busca bienestar y dicha, que no es sólo, ni mucho menos, la implacable persecución del placer.

Muchas veces esta búsqueda, este afán, se vierte tan sólo hacia el exterior, hacia la conquista de metas y logros externos y el deleite sensorial, en detrimento de la búsqueda interior y la consecución de la madurez emocional, mental y espiritual. Muchas personas ponen mucho énfasis en la obtención de logros externos y en la persecución de diversiones, entretenimientos y placeres sensoriales, que en lugar de ser más ellas mismas y sentirse mejor, se van alienando, se externalizan excesivamente y se pierden lo mejor de sí mismas. Buscando dicha, se encuentran con la desdicha, la insatisfacción y el descontento, porque a poco que uno reflexione se percatará de que en lo contingente es imposible hallar felicidad verdadera o estable, ya que todo son decorados cambiantes de sortilegios que los antiguos sabios denominaron alternancias o vicisitudes, es decir, que el placer y el dolor se suceden o incluso pueden llegar a simultanearse. No se puede hallar solamente fuera lo que reside dentro. Hay un símil muy antiguo que dice que, al nacer, dentro del ser humano se coloca un cuenco vacío. La persona experimenta esa vaciedad y la sensación de algo incompleto como profunda insatisfacción y desazón. Quiere llenarse pero trata de hacerlo por un entendimiento distorsionado, tan sólo con logros en el exterior (el camino del tener y no el del ser), en detrimento de su salud emocional, y comprobando con amargura que sigue experimentando esa desagradable sensación de vaciedad, descontento e insatisfacción. Cuando obtiene algo, termina por acostumbrarse y aburrirse de ello, volviendo al sentimiento de insatisfacción; cuando no lo consigue, se siente frustrado y desdichado. Sólo mira hacia afuera, sigue externalizándose y acumulando más insatisfacción y un mayor distanciamiento de su propio ser interno. Pero cuando uno se percata de ello (aquellos que tienen la fortuna de hacerlo), parte de la energía se pone también al servicio del perfeccionamiento interior y la evolución consciente, sin que ello signifique que haya que dejar de mejorar las condiciones de vida externa y tratar de hallar un disfrute lícito. Se trata, pues, de matrimoniar el trabajo externo con el trabajo interno, la búsqueda exterior con la interior.



Al fin y al cabo, la mente es el escenario en el que todo se vive y experimenta, y es la mente la que antes que nada hay que transformar y perfeccionar, equilibrar y armonizar, pues de acuerdo a la mente, las cosas se viven de uno u otro modo y por ello, según reza el antiguo adagio: «Lo que a unos tanto altera, a otros deja indiferentes, y lo que a unos debilita, a otros fortalece». 

He pretendido en todo momento que esta no sea una historia más sobre la felicidad, sino un texto verdaderamente práctico, serio, eficaz y fiable para que la persona encuentre las enseñanzas y los métodos más solventes para poder transformarse, cambiar actitudes, mejorar su calidad de vida interior y sentirse mejor, pudiendo actua-lizar sus mejores potenciales emocionales. Estas enseñanzas están inspiradas en los maestros más evolucionados de la Humanidad, los mayores sabios y los más valorados sistemas de autorrealización. No es pues una de esas obras de autoayuda al uso que más bien auto-desayuda, sino una obra de genuina superación personal, evolución consciente y desarrollo interior, en cuanto que todo ser humano puede poner los medios y las condiciones para sentirse mejor y aprender a regular sus conductas. Era Buda el que decía: «Más importante que la conquista de mil guerreros en mil batallas diferentes es la conquista de uno mismo». 

Ramiro Calle

Nota: Si usted desea contactar con el autor, diríjase a su centro de yoga en la calle de Ayala, 10, en Madrid; o consulte su web: www.ramirocalle.com





El camino del bienestar

En principio, ¿quién no desea sentirse bien, o sea, disfrutar del bienestar? Pero el verdadero bienestar no es sólo un estado o posición externos, sino una situación anímica, un estado mental y emocional que es interdependiente del cuerpo y de las energías. Si una persona quiere sentirse mejor, tiene que cuidar su cuerpo, su mente, su sistema emocional y sus energías, y aprender a armonizar cada una de estas esferas y todas ellas entre sí, lo que redundará en vitalidad, poder interior, estabilidad mental y una profunda sensación de bienestar.

Todo ser humano puede poner condiciones para mejorar su calidad de vida externa, pero sobre todo para mejorar la interna, pues como dijo un mentor espiritual en una ocasión: «Muchas veces no puedo controlar las situaciones internas, pero puedo aprender a controlar mi actitud ante ellas». 

El bienestar de nuestra organización psicosomática hay que ganarlo; ni siquiera hablo de recuperarlo o recobrarlo, porque quizá nunca lo hemos tenido, pero sí de obtenerlo poniendo las condiciones adecuadas para ello. Tenemos que tener la convicción de que podemos hacer mucho por nosotros mismos, sentirnos mejor y ser más sosegados, aprender a disfrutar y elevar lo cotidiano o lo rutina-rio al rango de lo sublime, vivir con más atención, claridad interior y plenitud. Incluso el disfrute será más genuino y directo cuando nos sintamos bien, pues desde la insatisfacción, la ansiedad o la depresión no puede haber verdadero disfrute, no se podrá celebrar la vida ni experimentar el gozo interno que nos es propio y no depende sólo de circunstancias o situaciones favorables en el exterior.

El camino del bienestar se abre ante nosotros, pero hay que recorrerlo. Hay que sacrificar ángulos negativos, dolorosos y neuróticos de uno mismo, perseverar en el esfuerzo por realizarnos (hacer real lo que verdaderamente somos, la identidad auténtica), apelar a la propia inteligencia primordial para que nos guíe por la senda hacia la armonía, la madurez, la comprensión profunda y la reveladora paz interior. 

¿Qué es la dicha? ¿Qué representa sentirse bien? ¿Qué es lo que llamaríamos felicidad? No sé si nos hemos hecho estas preguntas con seriedad, pero tendríamos que hacerlo. La dicha no es sólo la ausencia de desdicha, sentirse bien no es únicamente no sentirse mal, la felicidad no es tan sólo lo contrario a la infelicidad. La verdadera dicha, el verdadero bienestar y la verdadera felicidad son un estado interno de gozo y de plenitud, y no sólo de ausencia de sus opuestos. La mayoría de las personas conoce momentos de dicha o instantes en los que se siente bien, seguidos de otros de desdicha y de malestar. De ahí que muchas personas insistan en que sólo puede haber momentos aislados de felicidad, y otras que confundan la felicidad con el entretenimiento, la diversión, el estatus social, el placer sensorial o el hedonismo desenfrenado, las posesiones materiales o los privilegios. Ese tipo de dicha no es más que, por lo general, el preámbulo de la desdicha. ¡Vaya tipo de felicidad que es ésa! Viene y en seguida se marcha, o está a la vez mezclada con el dolor o la infelicidad. Pero hay un estado de contento interior, de dicha, que no depende solamente de las causas externas, que no está tan supeditado a las situaciones del exterior, que se mantiene incluso hasta en la adversidad o en los contratiempos. Ya el antiguo adagio reza: «La vida se encarga de desbaratarlo todo». Si para sentirse bien o disfrutar y gozar de un estado de dicha y de equilibrio hay que esperar a que todo esté bien en nuestras vidas, nunca conoceremos esa hermosa, inspiradora y confortadora situación anímica. La gran mayoría de las personas sólo se siente bien o experimenta dicha como reacción a las circunstancias favorables o gratas, pero hay una dicha mucho más profunda, estable, segura, y que no es una mera reacción a situaciones externas, sino que nace de lo más profundo de uno mismo cuando nos conocemos, realizamos y nuestras actitudes son las correctas. Esa dicha eclosiona desde lo más íntimo de uno mismo y tiene mucho que ver con el sosiego, la aceptación consciente de lo inevitable, la claridad interior o sabiduría, y la compasión. Fue Buda el que declaró: «No hay otra felicidad que la paz interior», y, de hecho, sin calma mental, sin paz interior, ¿acaso no estamos capacitados para disfrutar ni siquiera de lo  disfrutable?

Todos nosotros podemos sentirnos mejor, es decir, aspirar a un estado de mayor bienestar y plenitud; pero cada uno tiene que hacer posible esta potencialidad, del mismo modo que está la escultura en un bloque de mármol, pero que alguien ha tenido que esculpir. La felicidad no sobreviene por sí sola, me refiero a la felicidad como un estado interior auténtico y no tan fugaz como el guiño de un ojo. 

Para trabajar a favor del propio bienestar (y por tanto del ajeno, pues volviendo a Buda él decía: «Si cuidas de ti mismo, cuidas de los demás; si cuidas de los demás, cuidas de ti mismo»), se requiere energía o esfuerzo, disciplina, autoconocimiento y transformación mental. De otro modo uno seguirá toda su vida teniendo algún destello de dicha, pero no la dicha real, y su vida será una sucesión de claroscuros emocionales, en un escenario de luces y sombras (con más sombras que luces) y de insatisfacción, ansiedad o abatimiento. Este trabajo para la observación de sí conduce al autoconocimiento, hace posible la transformación mental y con-lleva finalmente la realización interior. Pero tenemos seriamente que reflexionar: «¿Quiero ser dichoso, quiero sacrificar todo mi inútil sufrimiento y sentirme verdaderamente bien? ¿O me con-formo y fatalmente me resigno a momentos de placer salpicados con los de frustración, amargura, infelicidad, rabia, inmadurez y, en suma, confusión y desorden?». A veces nos apegamos demasiado al sufrimiento, aunque sea inconscientemente; otras veces con la mayor torpeza lo generamos sin el menor sentido, como si fuéramos nuestros peores enemigos; otras estamos diciendo que queremos sentirnos bien y sin embargo hacemos todo lo posible por sentirnos mal.

Hay una historia en este sentido muy significativa, que forma parte del legado de narraciones que los maestros de la India utilizan para abrir la comprensión de sus discípulos. Hela a continuación:

«Un hombre anciano invitó a su joven vecino a cenar. En el comedor había un loro enjaulado que no dejó ni un momento de gritar: “¡Libertad, libertad!”. El invitado estaba muy conmovido por ello, y el animalillo le inspiraba mucha compasión. Dos días después, apro-vechando que el anciano había salido a hacer la compra, entró furtiva-mente en su piso con el ánimo de liberar al loro. Nada más entrar en el salón, el animal comenzó a gritar: “¡Libertad, libertad, libertad!”. El hombre le abrió la portezuela de la jaula para que saliera, pero entonces, aterrado, el loro se refugió en lo más hondo de la jaula, se agarró con las uñas a las barras de la misma y siguió gritando: “¡Libertad, libertad, libertad!”». 

Decimos querer transformarnos, pero no lo podemos hacer si no asumimos que si hoy no cambiamos algo de nosotros, nada en nosotros podrá ser diferente mañana. Aspiramos al bienestar pero ponemos los medios no para sentirnos mejor, sino peor. Queremos libertad y cada día nos vamos encadenando más con bobos e incluso mezquinos apegos. Ponemos la felicidad allí donde no podemos hallarla y no nos orientamos con lucidez hacia donde deberíamos ir a buscarla: dentro de nosotros mismos. Una de las historias más significativas en este sentido es la de la llave de la felicidad:

«He aquí que Dios se sentía solo y decidió crear a los hombres, pero sabía que si encontraban la llave de la felicidad se fundirían con Él y volvería a quedarse solo. Reflexionó largamente a propósito de dónde ocultar la llave de la felicidad. Primero pensó en esconderla en el fondo de los océanos, pero luego se dijo que allí no estaría segura, pues algún día terminaría el hombre por alcanzar esos abismos. 

Entonces pensó en colocarla en una gruta en los Himalayas, pero se percató de que llegaría el día en el que el hombre escalaría las montañas más altas del planeta. Pensó ponerla en otra galaxia, pero sabía que algún día hallaría los agujeros negros y pasaría a otras galaxias.

Siguió reflexionando y, al final, ¡eureka!, a Dios se le ocurrió el lugar en el que el hombre no buscaría la llave de la felicidad. La cogió y la colocó dentro del hombre mismo». 

Siempre mirando hacia fuera, haciendo y deshaciendo, enredando, añadiendo complicaciones a las complicaciones y sufrimiento al sufrimiento, alienándose, extraviándose en el desgarra-dor conflicto, luchando contra uno mismo y contra los demás, víctimas de carencias internas, en una persecución implacable del placer que conduce al hastío y la frustración, temiendo tanto el dolor que crea más dolor, tratando de hallar refugio fuera de uno mismo, lo que es un enorme contrasentido, y consumiendo la vida sin procurarle un verdadero significado, un hermoso sentido. Se busca fuera lo que sólo puede hallarse dentro, y con entendimiento incorrecto que convierte a uno en una fábrica de tensión y desdicha en lugar de sosiego y felicidad. 

Para conocer mejor la dicha y sobre todo la dicha sin sombra de dolor, es necesario investigar en el sufrimiento. Si la dicha es bienestar, y por tanto sensaciones gratas (tanto físicas como mentales), la desdicha o el dolor son sensaciones ingratas. Persiguiendo compulsivamente la dicha, la podemos alejar más y más de nosotros, como el que persigue su sombra, de modo que si rechazamos sistemáticamente el sufrimiento engendrando aversión, lo intensificamos.

¡Cuánto sufrimos por no querer sufrir y cuánto dejamos de disfrutar por querer disfrutar tanto! El sufrimiento es un tema muy importante en el que tenemos que indagar, porque como reza el adagio: «Hay que saber dónde está la espina para poder extraerla». 

Acumulamos mucho sufrimiento innecesario. Buda, que fue el mayor investigador sobre el sufrimiento de su época y de otras muchas, declaró: «El dolor es inevitable, pero el sufrimiento es opcional». Ni sabemos manejarnos con el placer ni tampoco con el sufrimiento. El placer nos despierta apego y a la larga miedo y desdicha. Nuestra mente ofuscada crea mucho sufrimiento innecesario y añade sufrimiento al sufrimiento inevitable porque no lo asume como tal. Pero hay una masa ingente de sufrimiento inútil y evitable, como nubarrones que podemos alejar para que se mani-fieste la luz de la dicha y el sosiego.


La liberación del sufrimiento

Sufrimos, pero no investigamos la naturaleza del sufrimiento e incluso en lugar de seguir la senda del bienestar seguimos la del malestar y añadimos mucha desdicha inútil a la desdicha. ¿Qué es el sufrimiento y qué es aquello que lo pronuncia? El sufrimiento hay que entenderlo en el sentido más amplio del término: insatisfacción, angustia, desdicha, abatimiento, ansiedad, descontento, amargura, inquietud, incertidumbre y, en general, todas esas sensaciones o situaciones que nos resultan desagradables, no placenteras o dolorosas. Hay, pues, sufrimiento de muchos tipos. Lo que a una persona, empero, le pueda causar desdicha, a otra puede dejar indiferente. El sufrimiento es una reacción y se presenta de los modos más diversos, también como miedo, sentimiento neurótico de soledad, tedio o desesperación. También está el sufrimiento generado por el ego exacerbado, como el miedo a ser recha-zado, la susceptibilidad, la suspicacia, la frustración, las heridas narcisistas y otras formas más toscas o sutiles de desdicha que surgen del ego.
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