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Un saludo a todos desde el corazén.

Hace unos dias paseaba con mi familia por un gran centro comercial. Uno
de mis hijos se encaprichd de un juguete. Como no lo compramos, tuvo
una gran rabieta, algo inusual en él, pero alguna debia de ser la primera.
Se tird al suelo, lloré y grufié al igual que un perro salvaje.

Por supuesto que, después de todo ese espectaculo, no consiguié lo que
queria. Entonces quedd bastante deprimido durante el resto de la tarde.

Pensé que algo muy parecido nos ocurre también a los adultos.

Bueno, mas que parecido... inos pasa exactamente lo mismo!

Vivimos en un mundo competitivo, donde se nos adoctrina en que hay
perdedores y ganadores. Diria, bajo mi punto de vista, que lo Unico que
hay son perdedores, porque bajo toda esa presion... ése puede ganar

algo alguna vez?

éPor qué sentimos depresién?
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Dicen muchos de mis colegas y amigos: "Estoy deprimido/a" "Soy
depresivo/a por naturaleza. Mi madre (o mi padre) ya lo fue... asi que..."
y toda una sarta de majaderias por el estilo.

Antes de continuar hablando de un tema tan serio como éste, es mejor
dejar las cosas muy claras.

éQué es la depresién?

Una enfermedad, contestaréis algunos. Una enfermedad mental, otros.
iNaaaal!

La depresion, al igual que la ansiedad, el insomnio, y otros sufrimientos
por el estilo, son un estado mental. Un sentimiento que surge en nuestra
mente durante un corto periodo de tiempo. Luego desaparece y, mas
tarde, vuelve a aparecer.

De hecho, no nos deprimimos todo el tiempo, de forma continua (el
indice de suicidios podria ser superior al de nacimientos en ese caso, y
adids a la raza humana...)

Tampoco padecemos ansiedad todo el tiempo.

Digamos que solo aparece en forma de crisis, éverdad? Un poco cada
vez.

éPor qué?

Porque como estado mental, o sea, como reaccién de tu cuerpo a algo,
se ha generado una explosién del sistema nervioso. Resultado:

depresion.

El punto crucial de todo esto, es ese "algo" que provoca toda la
cascada de sufrimiento.

Dicho de otra manera, si estas deprimido es por algo. La depresién no es
una gripe que se te pega por andar por ahi. No es un mal ajeno. Es muy

personal, y muy tuyo.

"Yo no sé por qué estoy deprimido", dice la mayoria. Se necesita mucho
valor para mirar dentro de uno y descubrirlo. Pero no lo olvides, siempre
hay un por qué.
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Si vamos al médico, y de esto sé bastante ya que soy doctor en
medicina, nos podran recetar medicamentos. ¢Para qué? Para
adormecer el sistema nervioso, y asi no te sean tan dolorosas las crisis
cuando aparezcan.

iCuidado! No estoy diciendo que ir al médico sea un error. La
medicacién te va a ayudar a recuperarte, dandote el tiempo necesario
para que puedas auto-examinarte e ir saliendo poco a poco del agujero.

Pero, éno seria mucho mejor poder tener la suficiente atencion mental
como para detectar el proceso antes de que se desarrolle?

Si me entiendes, también sabras que todo esto tiene mucho que ver
con el funcionamiento caodtico de nuestra mente. Vamos por ahi
con miles de pensamientos que entran y salen a toda velocidad, sin
ningun control. El cuerpo haciendo una cosa, y la mente otra. Una
distraccién total.

La Unica forma de mejorar y de curarse, es ver la realidad tal cual es. Sin
artificios y mentiras.

Puede que descubras que odias tu trabajo, que no estas conforme con lo
gue ganas, con tu aspecto, con tu pareja, etc., etc. ..

Asi que en vez de aceptar tu vida tal y como es en verdad, haces lo
mismo que hizo mi hijo aquella tarde en el centro comercial. Lloras,
pataleas, te revuelcas por el suelo pidiendo la atencién de todos.
Exigiendo, de una manera equivocada, que se te dé un juguete.

"iQuiero mi juguete y lo quiero ya!"

Hace 2500 afios aproximadamente, un principe indio convertido en
monje itinerante, pensd seriamente en todo esto. Y encontré una
solucion valida, incluso para nuestros tiempos modernos. De hecho,
aunque la humanidad ha desarrollado la tecnologia de forma milagrosa,
con todo ese avance, en el campo psicoldégico nos encontramos en el
mismo punto que el "hombre de las cavernas". No hemos dado ni un
sOlo paso. Sentimos y sufrimos igual, de envidia, celos, miedo, ansiedad,
colera, y, por supuesto, de depresion.

No te hablo de esoterismo, de rituales, ni de complicados canticos. Todo
eso ya existia cuando este principe, llamado Siddhartha Gautama,
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descubrié la manera de, por decirlo facilmente, liberarnos de todos estos
males. Sin magia, sin rezos, sin fe por algo que no puedes
demostrar. Sdélo hechos palpables que cualquiera puede
experimentar.

No digo que sea un camino facil. Examinar tu mente, descubrir lo que te
ocultas a ti mismo, ver tus miedos cara a cara... ino, no es facil! No te
confundas si al principio parece que te sientes peor. Pero es el camino
hacia algo nuevo, hacia una curacion mental y corporal total. La
meditacion (¢qué es la meditacidon sino poner atencion a lo que pasa por
tu mente para conocerla y deshacer los enganos y las mentiras?) Sera
una herramienta de un valor incalculable.

"é¢Es el Budismo el "Prozac" definitivo?"
“Si. Sin la mas minima duda.”

"lY qué pasara cuando obtenga respuestas, cuando sea libre?"
"¢ Tendré que abandonar a todos y a todo lo que me rodea actualmente
para convertirme en ermitafno, santén o algo parecido?"

Ja, ja, ja... No quiero ofenderte con mirisa, que es sincera y abierta. Que
no te ridiculiza, y busca que rias conmigo lo extrafio de tu pregunta.

NO. ROTUNDAMENTE NO.

Cuando seas libre, de verdad, nada de lo que ahora te parece un peso
agobiante volverd a serlo jamas. Podras tener cualquier trabajo y
cualquier responsabiidad. Podras hacer todo lo que quieras.

No quiero exagerar con ejemplos de mi propia vida, pero en verdad te
digo que tengo un trabajo de una gran responsabilidad, tengo esposa y
dos hijos a quienes adoro, familiares, vecinos, amigos y enemigos, jefes
y facturas que pagar... iC6mo cualquiera!

Una cosa puedo garantizarte: seras mejor esposo, padre, hijo,
trabajador, jefe, etc., etc. ... de lo que lo eres ahora. Posiblemente de lo
gue jamas has sido.

Puede que encuentres la solucién a tu mal por ti mismo, sin ayuda de
nadie. Si Siddhartha, el Buda histérico, lo consiguid, cualquiera puede
hacerlo.

Puede que necesites ayuda, y hace falta valor para pedirla.
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Puede que precises de apoyo médico y medicacion.
Puede que emprendas un camino espiritual para entender todo lo que
esta pasando.

Sea como sea, es mejor que te levantes del suelo y dejes de llorar y de
patalear. Poca cosa podras conseguir con tu rabieta.

Espero, con todo mi corazén, que muy pronto puedas liberarte de todo
ese sufrimiento, para que, ademas, puedas ayudar a otros a encontrar el
rumbo.

Si el Budismo Chan es tu camino, como es el mio, iqué asi sea!.

Gracias por estar sentado, ahi al otro lado, leyendo estas palabras.

Luis Miguel Carmona Pires

Desde Montilla, una localidad de la provincia de Cérdoba,
Andalucia, Espana

lunes, 02 de febrero de 2009
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