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“Somos esclavos
de nuestras

emociones’

o tenia todo. Vivia en un piso en

Paris, tenia una carrera exitosa con

un excelente empleo y ademads, en
su tiempo libre, dedicaba toda su ener-
gia ala filosoffa budista y la meditacion.
En el momento en que parecia que nada
podria alterar su felicidad, la desgracia
toco a su puerta. Pero no sin dejar rastro.
“Fue el momento de poner en prdctica
todo lo que habia estudiado y lo hice.
Aprendi que se puede atravesar un dolor
sin sufrin, y seguir siendo feliz. Me di cuenta
de que esto ya no era tedrico, sino real. Por
eso escribi el libro: para compartirlo. Si me
sirvio a mi seguramente le puede servir
a otras personas’.

-;COMO ES POSIBLE ATRAVESAR UNA
SITUACION DE DOLOR SIN SUFRIR?

-Sin obsesionarse. Por ejemplo, cuando
te ocurre una desgracia o tienes un con-
flicto, te ocurre una vez pero jcudntas
veces nos lo repetimos en la cabeza? Una
y otra vez le damos vueltas al tema. Lo
que nos hace sufrir, no es tanto el suceso
mismo, sino las veces que nos lo repeti-
mos. El sufrimiento ocurre porque no
controlamos la mente.

-3Y cCOMO CONTROLAS TU MENTE?

-Meditando. La meditacion nos permite
observar desde fuera lo que ocurre en
nuestra mente. Observamos los pensa-
mientos y nos damos cuenta de que no
somos nuestros pensamientos. Si no
SOMOS nuestros pensamientos, si somos
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los observadores, podemos manejarlos.
-3COMO ES LA PRACTICA?

-Bueno no, yo no creo que haga falta nada
especial, es simplemente dedicarse un
tiempo a estar en silencio. Yo trato de
meditar casi todos los dias, sin rigidez. Por-
que esta mafiana me he levantado alas
seis de la mafiana y me he acostado a la
unay media viniendo desde Europa.
Entonces, esta mafnana no he meditado.
No tengo ninguna rigidez con las cosas
pero si procuro que sea algo regular. Yo me
dedico media hora de silencio a intentar
que los pensamientos se calmen y no
tener que pensar en nada. Eso es una dis-
ciplina. Al principio, es muy dificil, pero
luego, con la practica resulta mds simple.

-;POR QUE AL PRINCIPIO ES MUY
DIFiCIL?

-Porque no estamos acostumbrados a no
pensar: nuestra cabeza esta constante-
mente mascullando, hablando, inter-
pretando.Y el estar tranquila, sin pensar,
puede dar trabajo. Mucha gente me dice
que no puede dejar de pensar. Eso nos
pasa atodos: esto es algo absolutamente
normal. Por eso hace falta entrenarse.

-CoMO SI FUERA UN MUSCULO, LA
MENTE TAMBIEN REQUIERE ENTRE-
NAMIENTO...

-iSi, claro! De la misma manera que
aprendimos un deporte, aprendemos a
meditar. Lo que pasa es que nadie nos ha

ensefiado. Yo s6lo he visto este entrena-
miento entre los budistas. Nadie nace
sabiendo cémo nadar, saltar las vallas o
correr carreras: es algo que se aprende
con entrenamiento y préctica. Controlar
la mente y las emociones es algo que
deberfamos aprender de chicos.

-;CUAL SERTA EL VALOR DE CON-
TROLAR LAS EMOCIONES?

-Sufrir menos. Somos esclavos de nues-
tras emociones y de nuestros pensa-
mientos. Cuando una emocién, como
podria ser laira, por ejemplo, aparece en
nuestra vida nos convertimos en presas
de la ira. Parece que no podemos hacer
nada para pararla: nos toma prisioneros.
El amo es la ira y nosotros, los esclavos.
Cuando aprendemos a manejar la mente
podemos tener un momento de enfado,
somos concientes de él ylo dejamos que
se disuelva y que asf como vino se vaya...
Pero por lo general, lo que hacemos es
reaccionar y permitir que el enojo se con-
vierta enrabia...y llega un momento que
dices cosas que luego lamentas. Muchos
asesinatos se cometen por emociones
negativas que son incapaces de contro-
lar. Entonces, las consecuencias negati-
vas de no controlar las emociones pue-
den ser muy fuertes y muy daninas.
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