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Prélogo

Paradojica es la condicion humana que hace que entrar en nosotros mismos sea lo que
mas deseamos y a la vez lo que mdas nos cuesta. Ese entrar contiene también otra
paradoja: ;en donde habriamos de entrar si nunca dejamos de estar en nosotros? Todas
las tradiciones espirituales hablan de que en el ser humano hay diversas calidades y
niveles de existencia y que ello depende de la profundidad de ese adentramiento. La
tercera paradoja es que al entrar en nosotros, nos adentramos en todo. Porque la
condicion de lo real es que todo esta conectado con todo. No vemos la realidad tal como
es sino tal como somos. Cuanta mds profundidad haya en nosotros, cuanto mas hacia
dentro, mas profundamente lo vamos viendo todo y vamos viendo que Dios estd en
todo. Asi que entrar en nosotros es, al mismo tiempo, entrar en Dios, en los demds y en
la realidad, y ello cambia radicalmente nuestro modo de vivir.

Todo esto es expuesto de un modo agil, fresco y sencillo, y a la vez profundo, en este
libro. Libro escrito entre dos hermanos, animados por el deseo de facilitar a otros el
camino por el que ellos han transitado. Mediante relatos, confesiones personales,
propuesta de ejercicios e incluso simpdaticos dibujos, ofrecen un recorrido en doce
capitulos.

En este viaje de doce estaciones, la herramienta basica para hacerlo es el mindfulness,
la “atencion plena”, un término que se ha consagrado en los ultimos afios y que, aunque
se exprese en inglés, tiene procedencia budista. Pero al decir “budista” ya estamos
reduciendo o clasificando una aptitud que trasciende cualquier confesion. Actualmente
forma parte del patrimonio de la humanidad y es accesible a los practicantes de cualquier
tradicion. Mindfulness (sati en pali y smiriti en sanscrito) no hace mas que poner
nombre a algo que pertenece a la condicidén humana: vivir con conciencia lo que somos a
cada momento, lo que hacemos, decimos, pensamos y sentimos. Jesus se refirid
exactamente a lo mismo cuando dijo: “Los ojos son como la ldmpara del cuerpo. Si tus
ojos son buenos, todo tu cuerpo serd luminoso; pero si tus ojos son malos, todo tu
cuerpo sera oscuridad, jqué negra no sera la propia oscuridad!” (Lc 11,34-36). En los
Padres del desierto, la palabra era nepsis, vigilancia.

La atencion, la escucha, la vigilancia, son actitudes que estan presentes en todas las
tradiciones espirituales para tomar conciencia de que hay mucho més y de que somos
mucho mas de lo que ordinariamente percibimos de la realidad y de nosotros mismos.
Para ello, la practica asidua de la meditacion es fundamental.



Situados en el inicio del camino con esta plena atencion a lo exterior, se abre también
lo interior, porque la conciencia que emerge de tal atencion proviene de una fuente
insondable, que estd dentro y fuera a la vez. En los primeros capitulos se propone
trabajar diferentes campos: el momento presente, la respiracion, el cuerpo, las
emociones.

Dados los primeros pasos y habiendo consolidado la capacidad de escucha, se van
atravesando diversos umbrales. A medida que se va produciendo la apertura, se van
desvelando las sombras que hay que disolver. Hay que dejar que las emociones emerjan
sin dejarse arrastrar por ellas, manteniéndose en el ecudnime ejercicio de la atencion
mediante la conciencia despierta. De este modo van apareciendo heridas antiguas asi
como las falsas afirmaciones y estrategias de nuestro yo mnauténtico, como son el afan de
competitividad y de poder.

Finalmente se produce el encuentro con Dios, o el encuentro con el Ser, si se quiere
permanecer con un lenguaje mas neutro. La neutralidad del lenguaje no es una
claudicacion de las convicciones de sus autores, sino un respeto por los diferentes modos
con que los seres humanos nos referimos a la Realidad o Ser ultimo y primero de donde
emana toda la realidad. Contener el propio modo de referirse a Dios es un acto de
generosidad de mente y corazon de quienes saben que El estd en todos los nombres a la
vez que los desborda. El término de este “entra en ti” es precisamente un modo de vivir
que permite percibir su Presencia en todo.

En breves palabras, el recorrido propuesto podria expresarse asi: centrarse, adentrarse,
aceptarse, reconocer lo inauténtico y entregarse. Como muy bien se dice al final del libro,
el reto consiste en convertir los ejercicios que se proponen aqui en un estilo de vida. De
ello tiene necesidad el mundo y cada vez mas personas se estin dando cuenta. Como
muy bien se dice también: “Calmar la mente es un acto politico. El mundo no necesita ni
mas petroleo, ni mas energia, ni mas comida. Necesita menos codicia, menos odio,
menos ignorancia”.

No podemos sino alegrarnos de percibir los atisbos de esta primavera del Espiritu que
brota por entre las grietas de una civilizacion y de una Iglesia en cambio.

Javier Melloni






Agradecimientos

“Entra en Ti” es una invitacién, un darte mis experiencias y reflexiones, fruto de un
constante enriquecimiento espiritual, agradeciendo infinitamente a la Presencia que nos
habita, Dios, presente en todas las mediaciones donde su amor se manifiesta.

Damos gracias a nuestros padres, sencillos, humildes, pero con gran sabiduria de
corazon, cultivada y arraigada en nuestros pequeiio pueblo de Vinalesa, ellos supieron
transmitirla a nosotros sus hijos.

No podemos olvidarnos de Villahermosa del Rio (Castellon). Pequefio pueblo tranquilo
y acogedor, en pleno parque natural de Penyagolosa; rodeado de una gran belleza que
invitan al silencio y a la contemplacion del amor gratuito de Dios. Aqui fue donde, el afo
pasado, se fraguo el contenido de este libro.

Otro lugar entrafiable que queremos destacar es la Cova de Sant Ignasi (Manresa).
Agradecemos y apreciamos profundamente ese entorno, donde uno se olvida totalmente
de si y percibe la grandiosidad de “Entrar en Ti’. Desde hace afios participamos de unos
dias plenos de silencio contemplativo. No es casual encontrar la direccion espiritual de
dos grandes maestros como Franz Jalics y Javier Melloni. Ambos, con gran generosidad
y entrega, comparten su profunda vision de Dios con los que intentamos enriquecernos
del don espiritual.

Gracias Javier Melloni. Siempre estas ahi. Te estamos muy agradecidos porque fuiste
quien presento el libro “Sentirse habitado por la Presencia”; y ahora con gran sabiduria
escribes el prologo de este nuevo libro “Entra en T1”.

Agradecemos a nuestra sobrina Mayte Soler Mompo la realizacién de los dibujos que
ilustran los capitulos.

Queremos agradecer a la Parroquia de Jestis Maestro (Valencia), la cual llevamos en
nuestro corazon, muy especialmente al grupo de orantes que todos los martes buscamos
el silencio contemplativo. Y nuestro profundo aprecio a todas las personas con las que
hemos compartido momentos para crecer espiritualmente.

Por ultimo queremos agradecer a Manuel Guerrero, de la Editorial Desclée De
Brouwer, por su apoyo e interés en publicar “Entra en T1i”.






10



Introduccion

Todos los libros de este mundo no te daran la felicidad,

sin embargo te guiaran hacia ti mismo, en tu intimo secreto.
Alli esta todo lo que necesitas, sol, estrellas, luna.

Pues la luz que buscas, habita dentro de ti.

La sabiduria que has buscado tanto tiempo,

dentro de los libros,

resplandece ahora desde cada pagina.

Ahora ella es tuya.

Herman Hesse

Ir hacia dentro

Lo pesado es la raiz de lo ligero.
La quietud es el origen de todo movimiento.

Asi pues, el sabio viaja todo el dia
sin salir de casa.

Por magnificas que sean las vistas,
permanece sereno en si mismo.

¢ Por qué deberia el duerio del imperio
ir de aqui para alla frivolamente?

Si te dejas llevar por la ligereza,
pierdes la raiz.

Si permites que la agitacion te mueva,
te pierdes a ti mismo.

Lao Tse, Tao Te Ching

El presente libro no ofrece pautas para la accion, para la renovacion de estructuras
eclesiales, econdmicas, politicas... Con toda nuestra modestia pretende abrir horizontes
de profundidad e interioridad que todos somos; no ofrecemos nada que no seas.
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El titulo del libro “Entra en ti” es abrirnos a la riqueza y belleza de nuestra esencia, de
lo que somos. Es entrar en ese espacio de quietud, serenidad y calma que existe dentro
de nosotros y descubrir simplemente: Soy.

Enfrentarse a la realidad actual desde la esencia, desde mi identidad, le da un toque de
lucidez y paz. En este espacio se respira a Dios, que es nuestra vida. Al “estar” en el
Espiritu y hacerlo en esta sociedad contaminada por tanta desigualdad y farsa, nos
sentimos en nuestro buen lugar. Sintiéndonos habitados por la Presencia somos y
llenamos el mundo de aire fresco y bueno.

Este libro pretende despertarnos a nuestra identidad, entrar en el espacio intimo y
profundo que es el alma, el Espiritu que lo llena todo. Ese espacio sagrado es simple,
silencioso, lleno de aceptacion y carifio entrafiable.

Somos tres hermanos y hemos vivido durante muchos afios bajo el refugio de nuestros
padres; el buen Dios dispuso que nuestra madre nos acompafiara durante muchisimos
afios, y era todo carino y belleza; ella nos ha conducido a experimentar el alma, nuestro
ser verdadero; nos ha hecho descubrir que ese espacio esta dentro de nosotros.

El libro se adentra en un territorio precioso y lleno de encanto y ofrece un preciso
conocimiento para vivir en plenitud; aqui no encontraras planes y proyectos de ningin
tipo; pero si la posibilidad maravillosa de entrar en ti. Y en ese espacio nadie puede entrar
mas que td mismo. Bueno, creemos que Dios siempre esta ahi y se encuentra muy a
gusto, aunque nosotros estamos muy a menudo fuera. Descubrir lo bien que se esta en el
alma, en mi esencia, en mi ser, es la clave para vivir en esta sociedad, comprendiendo y
aceptando que somos uno, hermanos. Y desde ahi todos los proyectos y planes de
evangelizacion, de regeneracion democratica, de recuperacidbn econdmica y
aflanzamiento en valores ¢éticos, adquieren frescor y bondad. Considero primordial
sentirnos convocados para ser, ahi arranca la lucidez para la accién, como me he referido
al principio de la introduccion.

Este libro lo hemos escrito dos hermanos, Enrique y Mercedes. Ambos coincidimos en
la vision profunda que todo ser humano lleva en si y en la necesidad de encontrar una
via hacia lo espiritual. Es Mercedes quien inicia cada capitulo y Enrique lo continta;
hemos elegido distinto tipo de letra para sefialar lo escrito por cada uno de ellos.

(Cual es la clave?
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Vivimos en un torbellino que se va inflando, bien sea por competitividad, pereza,
imagen, desencantos, orgullo, adicciones, reacciones... muchas capas que se han
endurecido y no dejan traspasar al verdadero y sabroso don de la vida.

Como un albafiil, levantamos muros impenetrables en nuestro interior, impidiendo la
entrada a nuestro santuario.

Somos un cimulo de posibilidades: fisicas, sensoriales, cognitivas, emocionales,
sociales, espirituales.

Esta riqueza competencial del ser humano esta ahi, y no somos capaces de aprovechar
al maximo el tesoro intrinseco de lo que somos.

Nos preocupa y ocupa parte de estas posibilidades, mermando las restantes. No
tenemos tiempo y, si mucho me apuras, ninguna gana por conocernos profundamente.
De tal manera, hemos convertido nuestra rica existencia en unas pobres vivencias.

Nos montamos unas historietas y nos las creemos, seguimos el rodaje de nuestra
pelicula sin vivirla. ;Y asi nos va!

Las noticias esparcidas diariamente por doquier, de norte a sur, de este a oeste son
dolorosas, sangrantes. Da miedo la humanidad, jhemos fracasado! No me vale la
respuesta, la historia del hombre siempre ha sido esta. jQué cruel realidad!

Mas alla de este inquietante y perturbador perfil social, siempre han surgido, como
llamaradas en las tinieblas, hombres y mujeres plenos y competentes en todas las
posibilidades, que solo nos muestran el descanso en el sinvivir, esperanza en el corazon,
compasion en el sufrimiento, fortaleza en la debilidad, grandeza en la pequeiiez,
comprension en la aceptacion, amor en el ser universal.

En esta vida no podemos hacer grandes cosas. Unicamente podemos hacer
pequenias cosas con amor.

Madre Teresa

No es lo perfecto, sino lo imperfecto lo que precisa de nuestro amor.

Oscar Wilde

Vivimos en la ilusion y apariencia de las cosas. Existe una realidad, pero no la
conocemos. Cuando la entendamos, veremos que no somos nada y al ser nada
somos todo. Eso es todo.

Kali Rimpoche
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Los ojos son como la lampara del cuerpo. Si tus ojos son buenos, todo tu cuerpo
serd luminoso, pero si tus ojos son malos, todo tu cuerpo sera oscuridad, jqué
negra no sera la propia oscuridad!

Jesus, (Lc 11,34-36)

Hay un potente activador que puede equilibrar todas las posibilidades que configuran
nuestro ser. jLastima que pase tan desapercibido! Es nuestra intimidad profunda. El
nucleo de lo que soy. Esta intimidad es propia e intransferible. Nadie te la va a descubrir.
Soy yo misma quien tiene que dar el paso para entrar en mi. Hay herramientas y
recursos que facilitan emprender este fascinante camino.

Como un picapedrero, que pica y pica las piedras con tesén, pacientemente, hasta
convertirlas en arena fina.

Sé que me interpelaras, esto es imposible; quizas, pienses que es una utopia o tal vez
una quimera de unos cuantos “pensadores” que no pisan tierra firme. Si te soy sincera,
yo también pensaba asi hace unos cuantos afios.

Soy consciente de lo que te estoy diciendo, no por los conocimientos académicos
adquiridos en grandes universidades, seminarios, masters... Simplemente te escribo
desde mi “experimentar”, no desde mi “reflexionar”; experimentando constantemente el
fluir “adentro” para comprender “afuera”.

Escribir este libro es un reto, porque supone manifestar mis experiencias, mis
situaciones vividas, mis luces y mis sombras.
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El faro
Vivir en Mindfulness
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Hay algo que siempre necesitamos,

y es al centinela llamado atencion plena,
ese vigia estd siempre en su atalaya

para cuando nos extravia la inconsciencia.

Tulku Urgyen

Destellos intermitentes, continuos.
Cual vigia, atento.
Conduces mi barca a puerto sereno.

Visualiza un faro. Estd en su atalaya, quieto, vigilante. Las olas crispadas intentan
derribarlo. La noche oscura cubre el océano. Y el faro permanece como centinela del
barquichuelo, luminaria brillante que lo dirige hacia remansos tranquilos.

Te hago esta descripcion como simil de la experiencia en Mindfulness. Te explico:
* El mar, el océano, es tu Ser.

* Las olas crispadas o tranquilas son tus situaciones de vida.

* El barquito es tu yo superficial.

* El faro conectado y proyectado hacia el océano es el Mindfulness.

Esta claro que la vida fluye conectada al Ser, pero a veces el Ser se proyecta en yo
superficial, porque este casi siempre flota en la superficie dejandose llevar por el
movimiento de las olas, que son tus situaciones de vida, y haciendo que el barquichuelo
navegue tranquilo si las olas son pausadas, o a la deriva si hay fuerte temporal. No
podemos manejar el timon y nos vemos arrastrados a las fuerzas del oleaje. Tu mismo
puedes contemplar tu barquichuelo.

En momentos pausados, serenos, tus vivencias son tranquilas, sosegadas, disfrutas de
la vida, te sientes bien contigo y con todo lo universal.

En situaciones dolorosas, angustiantes, iracundas, tu barquichuelo zozobra, va a la
deriva, por mucho que intentes sujetar el timon, tus vivencias son terribles y te sientes
mal contigo y con todo lo universal.

En este mundo de prisas, de querer hacerlo todo a la vez, nos hemos complicado la
existencia. Disponemos de objetos y elementos que a priori nos facilitaran comodidades,
satisfacciones y tiempo para disfrutar de la vida. Y joh sorpresa!, ocurre todo lo
contrario. Parece una contradicciéon pero es la realidad. Somos presa del estrés, la
ansiedad y la insatisfaccion.
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Ejemplos de inconsciencias bastantes comunes

“Conduzco el coche, voy al trabajo. Es una rutina diaria. Llego al aparcamiento y me
pregunto ;ya he llegado? ;quién conducia el coche? Yo no, mi mente estaba en otra parte
mientras conducia, ausente de la carretera y del camino™.

“Estoy haciendo cola para pagar en la caja del supermercado. Mi mente empieza a
danzar: deberia haber mas cajeros, estoy perdiendo mucho tiempo aqui, llegaré tarde. Mi
cuerpo reacciona con gran nerviosismo”’.

“Voy caminando, pero ni me doy cuenta, mis pensamientos estdin en otros
menesteres”.

“En el ‘ahora’ mi mente va aturrullada; si estoy barriendo deberia tender la ropa, o

b

pelar las patatas, o fregar los platos, o regar las plantas, o...”.

“No puedo dormir, jclaro!, he estado navegando mentalmente en los quehaceres del
ayer o programando el mafiana”.

Es curioso, en las sesiones de evaluacion los profesores coinciden en la falta de
atencion como la mayor dificultad para el aprendizaje de los alumnos. Quizés les vamos
entrenando la mente en hacer, y no en recrear la accion presente disfrutando de ella con
plena atencion.

(Qué ha ocurrido? Te has quedado entre las olas, te has identificado con ellas, crees
que ta eres tu pensamiento, no te has sumergido en el océano. ;Qué puedo hacer?

Fijate en el faro, esta ahi, como un centinela en las noches oscuras, enviando luz
continuamente, mostrando el camino a tu barquichuelo. Es tu vigia, lo llamo Mindfulness
y siempre esta en la atalaya, vigilante, para cuando se extravia o zozobra tu consciencia.

Si te das cuenta, todas las turbulencias son provocadas por la mente que trajina sin
parar en el pasado y en el futuro, culpabilizando de mi infelicidad a elementos externos y
provocando graves inconsciencias.

El tiempo dedicado a la atencion plena en el instante presente de actividades
puramente cotidianas es nulo, de ahi la insatisfaccion del hacer. Y el tiempo dedicado a
parar, descansar, meditar con plena atencion en el Ser, no existe, de ahi la inconsciencia
reinante en nuestro mundo actual.

( Coémo puedo reconducir mi timén y ahondar en el océano?

A través del libro, Enrique expone y te propone recursos y ejercicios para ir

19



descubriéndote; te pueden servir para Entrar en Ti.

Para ilustrar como funciona la atencién plena, podemos comparar la mente con la
superficie del océano. En el agua siempre hay olas. A veces son grandes, a veces
pequedias y a veces casi imperceptibles. Las olas surgen en la superficie del agua porque
las agitan los vientos, que vienen y van, cambian de direccion y de intensidad, tal como
hacen los vientos del estrés y del cambio en nuestras vidas, que levantan olas en nuestra
mente. No podemos eliminar las olas de nuestra mente de forma artificial, e intentarlo no
es muy inteligente. No hard sino crear mas tension y lucha interna, no calma. Gracias al
Mindfulness podemos resguardarnos de gran parte de los vientos que agitan la mente,
porque ya no las estaremos alimentando continuamente. Pero, a la larga, los vientos de la
vida y de la mente soplaran, hagamos lo que hagamos. De ahi que “no puedes detener
las olas, pero puedes aprender a surfear”, como escribe Jon Kabat-Zinn.

Mindfulness significa Atencion plena, y es una actitud que considero espiritual, como
un camino hacia la quietud, plenitud, serenidad, al Ser. Nos prepara para estar
disponibles, atentos a Lo Que Es.

La atencion es la herramienta de base en la consciencia. Sin atencidn no hay
consciencia. Los maestros espirituales y los instructores en Mindfulness a menudo
pronuncian la frase: “ahora, dirigid suavemente la atencién hacia...”. El ntcleo en la
practica del Mindfulness es trabajar la atencion.

Lo que no es la atencion plena o Mindfulness

En primer lugar no es un conocimiento, técnica o método; su finalidad no es relajarse;
por supuesto no es una religion, aunque la meditacion de atencion plena haya sido
practicada por monjes. No trata de trascender la vida ordinaria; ni tampoco de vaciar la
mente de pensamientos; no te libera del dolor y exige no desanimarse.

Qué es la atencion plena o Mindfulness

El soberano de un gran reino se encontraba ya en una avanzada edad y queria
asegurarse de que, antes de abandonar el mundo, le transmitia a su hijo una
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importante leccion. A lo largo de las épocas mas dificiles de su reinado, aquello habia
sido clave para mantenerse firme y conseguir que finalmente reinara en su pais la paz
y la armonia. Por alguna razon, el joven principe no acaba de entender lo que su padre
le decia.

—S1, padre, comprendo que para ti es muy importante el equilibrio, pero creo que lo
son mas la astucia y el poder.

Un dia, cuando el rey cabalgaba en su corcel, tuvo una gran idea.

—Tal vez mi hijo no necesita que yo se lo repita mas veces, sino verlo representado
de alguna manera.

Llevado por un logico entusiasmo, convoco a las personas mds importantes de su
corte en el salon principal del palacio.

—Quiero que se convoque un concurso de pintura, el mds grande e importante que
se haya creado nunca. Los pregoneros han de hacer saber en todos los lugares del
mundo que se dara una extraordinaria recompensa al ganador del concurso.

—Majestad, pregunto uno de los nobles, ;cudl es el tema del concurso?

—FEl tema es la serenidad, el equilibrio. Solo una orden os doy, dijo el rey; bajo
ningun concepto rechazaréis ninguna obra, por extraiia que os parezca o por disgusto
que os cause.

Aquellos nobles se alejaron sin entender muy bien la sorprendente instruccion que el
rey les habia dado.

De todos los lugares del mundo conocido acudieron maravillosos cuadros. Algunos
de ellos mostraban mares en calma, otros, cielos despejados en los que una bandada de
pdajaros planeaba creando una sensacion de calma, paz y serenidad.

Los nobles estaban entusiasmados ante cuadros tan bellos.

—Sin duda, su majestad el rey va a tener muy dificil elegir el cuadro ganador entre
obras tan magnificas.

De repente, ante el asombro de todos, aparecio un cuadro extraiiisimo. Pintado con
tonos oscuros y con escasa luminosidad, reflejaba un mar revuelto en plena tempestad
en el que enormes olas golpeaban con violencia las rocas oscuras de un acantilado. El
cielo parecia cubierto de enormes y oscuros nubarrones.

Los nobles se miraron unos a otros sin salir de su incredulidad y pronto irrumpieron
en burlas y carcajadas.

—Solo un demente podria haber acudido a un concurso sobre la serenidad con un
cuadro como este.
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Estaban a punto de arrojarlo fuera de la sala cuando uno de los nobles se interpuso
diciendo:

—Tenemos una orden del rey que no podemos desobedecer. Nos dijo que no se podia
rechazar ningun cuadro por extrano que fuese. Aunque no hayamos entendido este
cuadro no podemos ignorar la orden del rey.

—Esta bien, dijo uno de los nobles, pero poned este cuadro en aquel rincon, donde
apenas se vea.

Llego el dia en el que su majestad el rey tenia que decidir cudl era el cuadro
ganador. Al llegar al salon de la exposicion, su cara reflejaba un enorme jubilo y, sin
embargo, a medida que iba viendo las distintas obras su rostro transmitia una
creciente decepcion

—Majestad, jes que no os satisface ninguna de estas obras?, pregunto uno de los
nobles.

—S1, son muy hermosas, de eso no cabe duda, pero hay algo que a todas les falta.

El rey habia llegado al final de la exposicion sin encontrar lo que tanto buscaba
cuando, de pronto, se fijo en un cuadro que asomaba en un rincon.

—/Qué es lo que hay alli que apenas se ve?
—FEs otro cuadro majestad.
—/ Y por qué lo habéis colocado en un lugar tan apartado?

—Majestad, es un cuadro pintado por un demente, nosotros lo habriamos rechazado,
pero siguiendo vuestras ordenes de aceptar todos los que llegaran, hemos decidido
colocarlo en un rincon para que no emparie la belleza del conjunto.

El rey, que tenia una curiosidad natural, se acerco a ver aquel extraiio cuadro que,
en efecto, resultaba dificil de entender. Entonces hizo algo que ninguno de los
miembros de la corte habia hecho y que era acercarse mas y fijarse bien. Fue entonces
cuando, subitamente, todo su rostro se ilumino y, alzando la voz, declaro:

—FEste, este es, sin duda, el cuadro ganador.

Los nobles se miraron unos a otros pensando que el rey habia perdido la cabeza.
Uno de ellos, timidamente, le pregunto:

—Majestad, nunca hemos discutido vuestros dictamenes, pero /qué veis en ese
cuadro para que lo declaréis ganador?

—No lo habéis visto bien, acercaos.

Cuando los nobles se acercaron, el rey les mostro algo entre las rocas. Era un
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pequenio nido donde habia un pajarito recién nacido. La madre le daba de comer,
completamente ajena a la tormenta que estaba teniendo lugar.

El rey les explico qué era lo que tanto ansiaba transmitir a su hijo el principe.

—La serenidad no surge de vivir en las circunstancias ideales como reflejan los
otros cuadros con sus mares en calma y sus cielos despejados. La serenidad es la
capacidad de mantener centrada tu atencion, en medio de la dificultad, en aquello que

para ti es una prioridad.l

Atencion plena es una actitud hacia la experiencia; un modo de ser, es una practica
espiritual que nos ensena a desprendernos de habitos mentales dolorosos y a sustituirlos
por otros mas utiles. Los actos de pensar y planificar, por muy maravillosos y tutiles que
sean, se hallan en la fuente misma de nuestra desazon emocional. Nos hacen estar
preocupados por el futuro, pesarosos por el pasado, comparandonos constantemente con
los demés y cavilosos sobre como hacer mejor las cosas. La mayor parte del tiempo
vivimos de esta manera: sumidos en reflexiones, pensando en la vida mas que
experimentdndola. Por desgracia, los pensamientos nos ponen a menudo tristes. Es digna
de destacarse la tendencia de la mente a evaluar todo lo que encuentra como agradable,
desagradable o neutro, y a gravitar hacia lo agradable y apartarse de lo desagradable.

La atencion plena o Mindfulness nos puede ayudar a acoger, en vez de rechazar, los
inevitables altibajos de la vida y a equiparnos debidamente para hacer frente a nuestra
condicion humana. Puede ayudarnos a reconciliarnos con nuestra condicion de mortales
destinados a buscar el placer y evitar el dolor, asi como a vivir en un mundo lleno de
estas dos cosas. También puede ayudarnos a ver lo necio que es compararnos
compulsivamente con los demds, asi como nuestra incapacidad para dejar de pensar
sobre el pasado o el futuro durante mas de unos segundos. Y puede ahondar nuestra
capacidad para amar al projimo en la medida en que nos hace vulnerables no solo a

nuestros éxitos y fracasos personales, sino también a sus penas y alegrias. La atencion

plena o Mindfulness es la “Conciencia De La Experiencia Presente Con Aceptacion”™2

El estado habitual es bastante propenso a la distraccion. Los humanos pasamos la
mayor parte del tiempo sumidos en recuerdos del pasado o en fantasias sobre el futuro.
Con frecuencia funcionamos en “piloto automatico”. Lo contrario de la distraccion es ser
conscientes, lo que mmplica observar donde estd puesta nuestra atencion, minuto a
minuto. En la historia del cuadro a la madre solo le importaba alimentar a su pajarito
recién nacido. Aceptaba las realidades externas y no las enjuiciaba; solo tenia interés en
una cosa: alimentar a su cria.

Cultivar una actitud de aceptacion hacia nuestra experiencia es a la vez el aspecto mas
importante y mas exigente de la practica de la plena conciencia. La aceptacion permite
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estar abiertos al placer y al dolor, asumir el ganar y el perder, ser compasivos con
nosotros mismos y con los demdas cuando se cometen errores. La aceptacion permite
decir “si” a los aspectos de nuestra personalidad que queremos eliminar u ocultar.

La atencion plena no implica la reflexion mental de conocimientos y saberes; ni
tampoco pensar; solo experimentar, notar, sentir... sin pretender ir mas alla.

La atencion plena estd en continuo contacto con la realidad presente y cambiante; no
se aparta de lo que siente y percibe en cada momento.

Lo opuesto a ser consciente seria “estar ausente”, distraido. Funcionar con esquemas e
ideas preconcebidas, juicios, interpretaciones. Con la atencion plena se puede lograr un
estado de atencidén serena, dejando correr simplemente los pensamientos y emociones,
sin juzgarlas o modificarlas, solo observandolos.

Un personaje sobresaliente del Mindfulness en el campo médico es John Kabat-Zinn,
doctor en medicina, responsable del programa de Reduccion del Estrés y de Relajacion
en el Centro Médico de la Universidad de Massachusetts. Este programa utiliza el
Mindfulness como técnica de reduccion del estrés y se aplica a personas aquejadas de
dolor y estrés cronicos. El lo entiende y lo define como poner atencion de una forma
intencionada, en el momento presente y sin juzgar.

Erich Fromm en el siguiente texto explica de modo muy adecuado lo que es el
Mindfulness:

Si uno se centra plenamente, lo que hace en cada momento es la cosa mds
importante de la vida. Cuando hablo con alguien, cuando leo, cuando camino, cuando
desarrollo cualquier actividad, no hay nada mds importante que lo que hago aqui y

ahora. La mayor parte de la gente vive en el pasado o en el futuro, pero no existe el

pasado o el futuro como experiencia real. Solo existe el aqui y ahora.’

Durante miles de afios todas las culturas han creado alguna forma de técnica destinada
a fomentar el poder que ofrece el Mindfulness para cultivar el bienestar. A continuacion
presento el ejercicio de meditacion que el profesor Siegel ensefia a sus pacientes y
estudiantes.

Ponte comodo. Dirige ahora la atencion a tu interior. Si quieres, puedes cerrar los
ojos. Siente interiormente tu cuerpo en el espacio, en el lugar de la sala donde estas
sentado. Ahora, ve tomando conciencia de los sonidos a tu alrededor. Deja que la
sensacion del sonido llene tu atencion (unos instantes de pausa).

Deja que la atencion encuentre tu respiracion alli donde mas la sientas...: donde la
sientas de una manera mds natural, permite que la atencion siga la inspiracion y
luego la espiracion. (Pausa).
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Cuando te des cuenta, como suele suceder, de que la mente empieza a divagar y se
pierde en un pensamiento, un recuerdo, una emocion o una preocupacion, limitate a
tomar nota de ello y, con amor y sin forzar, devuelve la atencion a la respiracion, alli
donde la sientas, y sigue cada inspiracion y espiracion. (Pausa).

Mientras vas siguiendo la respiracion te contaré una historia muy antigua que ha
ido pasando de generacion en generacion.

La mente es como el océano y bajo la superficie, en sus profundidades, todo es
calma y claridad. Lo que ocurre en la superficie no importa. Da igual que el agua esté
en calma o agitada, o que se haya desatado una tormenta: la profundidad del océano
es tranquila y serena. Desde esa profundidad puedes ver la superficie y observar la
actividad que en ella hay. Del mismo modo, desde la profundidad de la mente puedes
mirar hacia arriba y ver las olas mentales en la superficie de la mente, toda esa
actividad de pensamientos, emociones, sensaciones y recuerdos. Goza ahora de la
oportunidad de observar esa actividad en la superficie de tu mente.

A veces es conveniente dejar que la atencion vuelva a centrarse en la respiracion y
volver a instalarte en el lugar de tranquilidad que se halla en lo mas profundo de la
mente. Desde ese lugar puedes tomar conciencia de las actividades de la mente sin
dejarte arrastrar por ellas, puedes entender que no son la totalidad de quien eres, que
t eres mas que tus pensamientos y sentimientos. Puedes tener pensamientos y
sentimientos, y percibirlos sabiendo que no forman tu identidad. No son mds que una
parte de la experiencia de tu mente. Al nombrar estas actividades mentales y decir que
son “pensamientos”, “sentimientos”, ‘“recuerdos”, ayuda a verlas como sucesos que
van y vienen. Deja que se alejen flotando levemente hasta que acaben saliendo de la
conciencia. (Pausa).

Sin ideas preconcebidas ni juicios, esta atencion plena, esta atencion receptiva, nos
lleva a un lugar sereno donde podemos tener conciencia y conocimiento de todos los
elementos de nuestra experiencia.

La tranquila profundidad del océano es un lugar de serenidad, de seguridad, de
apertura y de curiosidad. Desde este lugar seguro y abierto podemos explorar la
naturaleza de la mente con ecuanimidad, energia y concentracion. El centro de nuestra
mente esta siempre disponible, en este preciso momento y, desde él, podemos entrar en
un estado compasivo de conexion con nosotros mismos y con los demdas.

Centrémonos en la respiracion unos instantes mas. Abramos el espacioso centro de
la mente a la belleza y a la maravilla de lo que es. (Pausa).

Cuando estés preparado, puedes aspirar de una manera mads deliberada y, si quieres,
mas profunda, e irte preparando poco a poco para abrir los ojos y continuar con
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nuestro dialogo. 4

Los beneficios del Mindfulness

Se cuenta que Martin Perales, un cristiano practicante muy convencido de su
religion, iba caminando por la calle cuando se encontro con Rodrigo Hernandez, el
conocido duerio de una importante empresa fabricante de jabones.

Iniciaron una conversacion en la cual ambos hablaban de diferentes aspectos de la
actualidad cuando, en un determinado momento, el fabricante de jabones, dijo: “El
evangelio que su religion predica no debe ser muy bueno porque todavia hay mucha
gente mala en el mundo”. Martin se dio cuenta de que cerca de alli habia un nifno
jugando con lodo y que iba manchado de pies a cabeza. Asi que respondio a Rodrigo,
senialando al nifnio: “Su jabon no puede ser muy bueno, porque hay todavia mucha
‘suciedad’ en el mundo”. “Bueno —respondio Rodrigo—, el jabon solo limpia cuando
una persona lo usa”. “;Exactamente!”. Cuentos para pensar, 2001.

La atencion plena puede cultivarse. Sus beneficios son de gran alcance. Persigue hacer
a la persona consciente de si misma, de su totalidad, de su ser tal y como es.

El Mindfulness reduce distracciones, aumenta la concentracion; nos ayuda a
despertar de este suefio caracterizado por el funcionamiento automatico y la
inconsciencia, y nos brinda la posibilidad de vivir nuestras vidas teniendo acceso a todo el
espectro de nuestras posibilidades conscientes e inconscientes.

El poder de la atencion plena yace en el hecho de practicarla y aplicarla, de forma
deliberada, en el momento presente y sin juzgar. Y permite desarrollar una mayor
conciencia, claridad, y aceptacion de la realidad del momento presente.

Cuando intentemos centrar toda nuestra atencion en una actividad concreta (por
ejemplo respirar) lo habitual es que a nuestra mente acudan todo tipo de pensamientos y
sin darnos cuenta nos dejemos llevar por ellos. Practicar Mindfulness significaria notar la
presencia de tales pensamientos sin dejarse llevar por ellos y volver a dirigir nuestra
atencion hacia la tarea propuesta. Este esfuerzo repetido para que nuestra atencion no se
desvie es una forma de autocontrol y fortalece la capacidad de pensar en lo que
deseamos, evitando o reduciendo las distracciones y aumentando la capacidad de
concentracion, debido a que se realiza con menos esfuerzo. Esto ha sido confirmado por
estudios neurologicos recientes que evidencian que la practica continuada del
Mindfulness produce cambios en las areas cerebrales implicadas en el mantenimiento de
la atencion.
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El Mindfulness reduce automatismos. En muchas ocasiones, en nuestra vida cotidiana
actuamos con el popularmente llamado “piloto automatico”. Este término expresa actuar
“sin pensar”. Cuando vamos con el piloto automatico nos guiamos por el dictado de la
mente y no por la realidad. Nuestra forma de pensar determina lo que hacemos y lo que
vemos.

El Mindfulness desarrolla la observacion. Esta permite reducir automatismos, primero
porque observar nos mantiene abiertos, aportdndonos una vision mas rica y mas amplia
de la realidad; segundo porque observar permite marcar un espacio para pensar sobre lo
observado; por lo que es probable que nuestras acciones se ajusten mas a la realidad.

La atencion plena facilita hacernos cargo de la direccion y la calidad de nuestra propia
vida: las relaciones familiares, laborables, sociales, con el mundo, con el planeta vy,
fundamentalmente, la relacidn con nosotros mismos y con Dios.

La puerta de acceso a este camino es apreciar el momento presente y cultivar una

relaciéon intima con ¢él, prestandole atenciéon de forma continua, con delicadeza, con
amabilidad.

El Mindfulness me ayuda a aceptar la realidad tal y como es. Practicar Mindfulness
es observar, percibir, darse cuenta del tipo de pensamientos que nos han invadido, nunca
juzgarlos, solo notarlos y seguir hacia delante. Es decir, acoger la experiencia mental o
fisica tal y como sucede. No intentar eliminarla o evadirla, sino aceptarla tal y como es.
Este acercamiento sin prejuzgar las experiencias internas nos permite, en primer lugar,
acercarnos a ellas y, en segundo lugar, aceptarlas. La aceptacion significa “esto es asi”,
nos guste o no.

Las dificultades para aceptar la realidad provienen de un esquema de como deberian
ser las cosas que hemos adquirido en nuestro entorno familiar o social y lo hemos dado
por valido. Desde luego, es muy probable que este esquema haya sido ttil durante un
tiempo de nuestra vida, pero cuando se proyecta contra nuestra realidad es necesario
reelaborar su funcionalidad, reenfocarlo. No se trata de renunciar a esta idea sino de
relativizarla, es decir, encajarla en unas circunstancias determinadas.

Practicar Mindfulness es practicar “aceptacion” porque consiste en acercarse a nuestro
flujo mental o fisico sin intentar cambiarlo, solo notandolo.

Caracteristicas de la atencién plena®

La prdctica de la atencion plena es simple, mas eso no significa necesariamente que
sea facil. La atencion plena requiere esfuerzo y disciplina, por el simple motivo de que las
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fuerzas que actuan en contra de nuestra capacidad de prestar atencion plena —es decir,
nuestra inconsciencia 'y nuestro comportamiento automatico habituales— son
extremadamente tenaces. Son tan intensas que es necesario hacer un trabajo concreto
para poder mantener la atencidn plena. Pero se trata de un trabajo intrinsecamente
satisfactorio, porque nos pone en contacto con muchos aspectos de nuestra vida que
habitualmente pasamos por alto y nos perdemos.

La atencion plena es esclarecedora y liberadora. Es esclarecedora al permitirnos ver
con mayor claridad y llegar a comprender con mas profundidad aspectos de nuestra vida
con los que no estdbamos en contacto. Es un trabajo liberador que nos permite acceder
a reservas muy profundas de creatividad, de inteligencia, de imaginacion, de claridad, de
determinacion, de capacidad de eleccion y de sabiduria que tenemos en nuestro interior.

La atencion plena nos hace conscientes de que vivimos con el piloto automatico.
Tendemos a no ser conscientes de que estamos pensando practicamente todo el tiempo,
y nos deja muy pocos descansos para experimentar el silencio interior y simplemente ser.
Con demasiada frecuencia nos dejamos arrastrar por los impulsos y pensamientos
totalmente ordinarios que corren por nuestra mente como un rio; nos quedamos
atrapados en ese torrente y acaba inundando nuestras vidas, llevandonos a lugares a los
que quiza no deseabamos ir o0 a los que ni siquiera sabiamos que nos dirigiamos.

La atencion plena cultiva la meditacion. Meditar es aprender a salir de esta corriente;
significa sentarnos a su orilla, escucharla, aprender de ella y, a continuacion, utilizar su
energia para que en lugar de dominarnos nos sirva de guia. Este proceso no ocurre por si
solo, como por arte de magia. Requiere energia. A este esfuerzo de cultivar nuestra
capacidad de estar en el momento presente lo denominamos practica meditativa.

JEs la meditacion una actividad especial? La meditacion es la simplicidad misma.
Consiste en parar y estar presentes, eso es todo. Lo mdas curioso de detenernos es que,
en cuanto lo hacemos, alli estamos. Al tomarnos deliberadamente unos instantes para
morir a las prisas que nos impone el tiempo mientras seguimos estando vivos, nos
liberamos y disponemos de tiempo para el presente. Esto es lo que nos brinda el hecho
de parar. No hay nada de pasivo en ello. Y cuando decidimos actuar, lo hacemos con
otra perspectiva, porque hemos parado.

Le invitamos a este ejercicio: intente parar, permanecer sentado y tomar conciencia de
su respiracion. Dejemos todo para aceptar plenamente el momento presente, incluso
como se estd sintiendo y lo que percibe que estd ocurriendo. Durante unos instantes, no
intente cambiar nada en absoluto, limitese a respirar y a soltar. Respire y permita que las
cosas sean. Muera al hecho de querer conseguir algo distinto a este instante; mentalmente
y de corazén, permita a este momento ser exactamente como es y permitase ser
exactamente como es. A continuacion, cuando se sienta preparado, muévase en la
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direccién que su corazon le indique, con atencion plena y con determinacion.

La practica meditativa es un gozo, un juego, es ser. Cuando emprendemos algo,
queremos ver resultados. La meditacion es la tnica actividad humana intencional y
sistematica que, en el fondo, consiste en no intentar mejorar, ni desear superar algo, ni
llegar a ningtin otro lugar, simplemente en gozar en donde estamos.

La meditacion consiste en no-hacer, es ser. Cuando comprendemos que “Esto es lo
que hay”, podemos soltar el pasado, el futuro y despertar a lo que somos ahora mismo,
en este preciso instante.

La gente quiere meditar porque espera alcanzar unos determinados beneficios, como
relajarse, ser mejores personas, reducir el estrés o el dolor, dejar atras viejos habitos y
patrones, llegar a ser libres o incluso iluminarse, encontrarse con Dios. Todas estas son
razones validas para empezar; pero si esperamos que esto ocurra por el simple hecho de
que estamos meditando, constituird un escollo. Nos quedaremos atrapados intentando
tener una experiencia especial y si no lo conseguimos en breve puede que empecemos a
dudar del camino o a preguntarnos si lo estamos haciendo bien. Nos desanimamos y
cesamos las practicas. “Pablo Casals, el chelista de renombre mundial, practicaba tres
horas cada dia y a la edad de noventa y tres afios. Cuando se le preguntaba por qué
continuaba practicando, decia “empiezo a ver algin avance”. En la practica meditativa la
mejor manera de llegar a algiin lugar es dejar de intentar llegar a ninglin lugar.

La atencion plena nos ayuda a captar los momentos. Atencion plena significa estar
despierto; saber qué estamos haciendo. Pero cuando la atencion se fija en lo que esta
tramando la mente, volvemos a funcionar con el piloto automatico. Este lapsus de
conciencia lo suele provocar el torbellino de insatisfaccion de algo que estamos viendo o
sintiendo en un momento determinado y no nos gusta; a partir de este torbellino emerge
el deseo de algo distinto, de que algo cambie.

La respiracion es el soporte para centrar la atencion. La respiracion es un ancla que
nos mantiene amarrados en el momento presente y nos ayuda a regresar cuando la mente
empieza a vagabundear. La respiracion es un soporte excelente, una verdadera aliada.
Llevar la atencion a nuestra respiracion nos recuerda el ahora, estamos aqui y ahora, la
respiracion siempre esta aqui, delante de nuestras narices.

Para utilizar la respiracion con el fin de cultivar la atencion plena, simplemente conecte
con la sensacion de respirar. Sienta como el aire entra en el cuerpo y cémo el aire sale del
cuerpo. Eso es todo. Perciba la respiracion. Respire y sepa que estd respirando. No se
preocupe si respira profundamente o aceleradamente, no fuerce la respiracion, ni intente
sentir algo especial o preguntarse si lo estd haciendo bien; tome conciencia de la
respiracion mientras entra y sale del cuerpo de forma directa, desnuda, sin que usted
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haga nada.

Este ejercicio no tiene por qué durar mucho. Si se regala un poco de tiempo le esperan
grandes aventuras. Se requiere cambiar la atencion dispersa por atencion plena en el
instante presente; perseverar confiadamente a pesar de las interferencias que nos impiden
concentrarnos.

Qué quiere decir practicar la atencion plena. Practicar la atencion plena es
comprometernos plenamente a estar presentes a cada momento. El tinico momento que
existe es este. No intentamos mejorar ni llegar a ningin otro lugar. No tratamos de
alcanzar siquiera comprensiones profundas ni visiones especiales.

Con la practica regular y con el esfuerzo correcto —es decir, firme pero afectuoso—, la
calma, la atencion plena y la ecuanimidad se iran desarrollando y haciéndose mas
profundas por si solas, a raiz de nuestro compromiso de morar en la quietud y de
observar sin reaccionar y sin juzgar. La vision profunda y las experiencias de quietud y
de alegria acaban llegando.

El espiritu de la atencion plena consiste en practicar por el mero hecho de practicar; en
recibir cada momento tal como viene —ya sea agradable o desagradable, bueno o malo,
bonito o feo— y trabajar con el presente, ahora.

La atencion plena nos despierta. Nuestros pensamientos actlian como unas gafas que
nos muestran un mundo irreal; cuando las llevamos puestas, vemos hijos irreales, un
marido irreal, una esposa irreal, un trabajo irreal, amigos irreales... Sin saberlo, lo
estamos manipulando. Pero si nos quitamos las gafas vemos con mas precision el mundo
real.

En la practica meditativa mantenga la sencillez. Si decide empezar a meditar, no es
preciso comunicarlo a los demas, ni por qué lo estd haciendo ni qué le aporta. Guarde la
sencillez de meditar porque es usted quien medita, no lo hace nadie por usted.

La practica meditativa no nos desconecta. La meditacion no excluye ni desconecta
nada. Al contrario se ven las cosas con claridad y nos sitia deliberadamente de forma
distinta con relacion a ellas.

JLa prdctica meditativa es una actividad reservada para la élite? Igual que la
respiracion no es una actividad especial, tampoco lo es la meditaciéon. Decir que somos
incapaces de meditar es como pensar que somos incapaces de respirar. Cualquiera puede
centrarse y observar su respiracion u observar su mente. Pero perseverar en la
meditacién, aunque sea durante cinco minutos, requiere intencionalidad. Convertirla en
una parte de nuestra vida requiere una cierta disciplina.

La practica meditativa es un momento para la no-accion. No-accion no es sindOnimo
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de no hacer nada. La meditacion formal supone dedicar un tiempo a detener toda
actividad externa y cultivar la quietud de forma deliberada, con el proposito de estar
plenamente presentes a cada instante. No hacer nada. Quizas tales momentos de no-
accion sean el mayor regalo que uno puede hacerse a si mismo.

Nuestra cultura valora la accion y el progreso. Incluso en nuestro tiempo libre
tendemos a estar muy ocupados.

La no-accion no tiene nada en comun con la indolencia o la pasividad, significa
permitir que las cosas sean y se desplieguen a su propia manera. Puede requerir un
enorme esfuerzo, pero se trata de un esfuerzo sin esfuerzo, elegante y fundamentado.
Esta actividad sin esfuerzo ocurre en determinados momentos, por ejemplo en la danza o
en el deporte al mas alto nivel. Cuando se produce, deja a todo el mundo sin respiracion.
Y esa capacidad de permitir que la ejecucion de la accion se despliegue mas alla de toda
técnica, mas alla de todo esfuerzo, mas alld de todo pensamiento, se puede dar en
cualquier ambito de la actividad humana.

Meditar es sindnimo de practicar la no-acciéon. No practicamos para conseguir que las
cosas sean perfectas ni para lograr hacer las cosas a la perfeccion. Mas bien, practicamos
con el fin de comprender y experimentar de forma directa que las cosas ya son perfectas
tal como son. Esto esta absolutamente relacionado con sostener el momento presente con
toda su plenitud sin afiadir nada extra, percibiendo su pureza para dar lugar al momento
siguiente.

La prdctica meditativa requiere de paciencia. La paciencia es una actitud ética
fundamental, basica para el cultivo del Mindfulness; es una alternativa ante la agitacion y
la impaciencia endémicas de la mente. Mientras presta atencion al suave fluir de su
respiracion, note el tirdn que de vez en cuando da la mente para ponerse a hacer otra
cosa. En esos momentos, en lugar de perderse, intente permanecer pacientemente con la
respiracion y con una conciencia muy nitida de lo que se estd desplegando a cada
momento permitiendo que eso, sea lo que sea, se despliegue como desee. Simplemente
observe, respire... Encarne la calma, conviértase en paciencia.

Poner atencion de una forma intencionada, en el momento presente y sin juzgar.
Meditar significa cultivar una actitud libre de juicios hacia lo que emerge en la mente, sea
lo que sea. El enfoque que adoptamos en la meditacion consiste simplemente en ser
testigos de cualquier experiencia emergente en la mente o en el cuerpo y reconocerla sin
condenarla, teniendo presente que nuestros juicios son pensamientos inevitables y
restrictivos. Lo que nos interesa durante la meditacion es el contacto directo con la
experiencia en si. Los pensamientos tifien y determinan nuestra experiencia pero, con
mas frecuencia, tienden a ser muy poco precisos. Cuando no los reconocemos como
tales, pueden mmpedirnos ver con claridad el momento presente. Nos quedamos

31



atrapados al identificarnos con ellos, proyectando juicios irreales a la mas minima.

La atencion plena consiste en cultivar un corazon lleno de confianza y generosidad.
Estas dos cualidades nos la proporcionan el cultivo de la practica meditativa. Un buen
lugar por el que empezar es usted mismo. Vea si es capaz de hacerse regalos que puedan
ser auténticas bendiciones. Practique el hecho de sentirse merecedor de tales regalos. Vea
si puede estar en contacto con un nucleo de si mismo que es infinitamente rico en todos
los aspectos. Permita que ese ntcleo irradie su energia hacia el exterior, por todo su
cuerpo y mas alld. Experimente con el hecho de regalar esta energia dirigiéndola hacia si
mismo y hacia los demas sin pensar en obtener ningiin beneficio. Celebre esta riqueza.
No estoy hablando de dinero o posesiones. Lo que sugiero es mas bien que practique el
hecho de compartir la plenitud de su ser, la mejor parte de usted, su entusiasmo, su
vitalidad, su espiritu, su confianza, su apertura y, sobre todo, su presencia.

La practica de la simplicidad. Implica poner la intencion en hacer una sola cosa a la
vez y asegurarme de que estoy presente para hacerla. Simplicidad voluntaria significa ir a
menos lugares en un solo dia en lugar de ir a mds, ver menos para poder ver mas, hacer
menos para poder hacer mas, adquirir menos para poder tener mas. Todo cuadra.
Ralentizarlo todo es una parte importante de esto. Practico el hecho de decir no para
simplificar mi vida.

Cuando cultivo la atencion a una unica cosa es estar concentrado. La concentracion
se desarrolla y se hace mas profunda llevando la atencion a la respiracion una y otra vez,
continuamente, siempre que esta vagabundea. Nuestra energia se dirige exclusivamente a
la experiencia de esta inspiracion que entra y de esta espiracion que sale. Con la practica
prolongada, la mente tiende a permanecer mas con la respiracion. Con la préctica
intensiva de la concentracion se desarrolla una calma firme, profunda y dificil de alterar,
ocurra lo que ocurra. Cultivar la concentracion es un gran regalo que podemos darnos a
nosotros mismos y es muy placentera.

La practica meditativa es reconocer que en ese momento estamos en el camino de la
vida. Es mas adecuado pensar en la meditacion como un camino o modo de vida que
como una técnica. Es una manera de estar, una manera de vivir, una manera de escuchar,
una manera de recorrer el camino de la vida y de estar en armonia con las cosas tal como
son.

Una propuesta de ejercicio: intente ver su propia vida como un viaje y como una
aventura. ;jAdonde se dirige? ;Qué estd buscando?

Advierta que este viaje es el suyo, no el de otros. No puede recorrer el camino de
otros si quiere ser fiel a si mismo. ;Esta preparado para honrar el hecho de que usted es
unico? ;Puede comprometerse a iluminar su camino con atencion plena y conciencia?

32



(Puede ver que hay caminos en los que podria quedarse atascado con facilidad o en los
que se ha quedado atascado en el pasado?

La practica meditativa nos manifiesta la conciencia. La conciencia y el pensamiento
no son lo mismo. La conciencia trasciende el pensamiento, aunque lo utiliza. La
conciencia es similar a un recipiente que puede abarcar y contener nuestro pensamiento.
Ve nuestros pensamientos y los reconoce como tales para que no nos quedemos
atrapados en ellos creyendo que son la realidad.

La meditacion no intenta cambiar nuestros pensamientos. Implica observar los
pensamientos en si. El hecho de observar equivale a sostener, a contener. Al observar
nuestros pensamientos sin involucrarnos, podemos aprender algo profundamente
liberador acerca de ellos, lo cual puede ayudarnos a ser menos esclavos de sus patrones
de pensamiento que son limitadores, inexactos, egocéntricos. Tomar la decision de pensar
de forma positiva puede ser util pero no es meditacion. Solo son mas pensamientos. Con
mucha facilidad, podemos acabar convirtiéndonos en prisioneros del denominado
pensamiento positivo tanto como del pensamiento negativo. Hace falta algo més para
suscitar la transformacion en nuestra vida y llevarnos mas alld de los limites del
pensamiento.

Al practicar el Mindfulness nuestros patrones de pensamiento cambian por si mismos
de un modo que favorece la integracion, la comprension y la compasion en nuestra vida.
El cambio se debe a la comprensidon de que nuestros pensamientos no son nuestra
verdadera identidad.

La practica meditativa es suscitar instantes de presencia. En el Mindfulness esta la
necesidad de recogerse. Recogerse es recuperar el contacto con uno mismo para no
desear nada mas que una presencia plena en el instante, es decir “solamente estar aqui”.
Permitir el recogimiento en nuestras jornadas, salir de las palabras, de los pensamientos,
dejar de “hacer” a favor del “ser”. Apartarse y despojarse, dejar de desear, no buscar
nada. No hacer nada més que existir aqui y ahora.

En la practica meditativa comprendo y acepto lo que es. Contemplando el cuadro de
la Virgen de la Anunciacion, de Antonello da Messina, vemos que no aparece el angel
Gabriel; solo se ve la experiencia interior de Maria. El cuadro muestra el instante preciso
en que Maria comprende y acepta. Su mirada estd vuelta hacia el interior de si misma.
Vemos ese extrafio gesto de la mano derecha que alza suavemente, como para decir: esta
bien, si. Lo entiendo.

Acepto y recibo todo lo que Dios me envia. La aceptacidbn ocupa el centro del
Mindfulness. Aceptacion no es decir “todo estd bien” (eso es aprobacion), sino “todo
esta aqui, todo ya esta aqui”. En la aceptacion existe una intencion de estar presente en
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la accion, pero de manera distinta: con lucidez y calma; es la aceptacion sincera y

completa de la realidad tal como se nos presenta”.2

El Mindfulness es una practica espiritual. La espiritualidad es la parte mas elevada de
la vida psiquica, donde nos vemos frente al absoluto y a lo que nos supera. Es lo que va
mas alla de nuestro ego. A través del Mindfulness prestamos atencion plena al momento
presente, el aqui y ahora, que permite centrar la mente en el presente; es un modo de
convertirse en el mejor amigo de uno mismo, de sintonizar con nosotros mismos. La
esencia del Mindfulness o atencion plena es mirar hacia dentro con el fin de conocer
nuestro mundo interior para poder ver con claridad nuestro verdadero yo. Solo el
conocimiento que llega desde dentro es el auténtico conocimiento, dijo SOcrates.

Sentir la existencia dentro de nosotros de algo mas profundo. El Mindfulness sitia los
pensamientos ordinarios en segundo plano y dirige nuestra atencion hacia la conciencia,
hacia el “auténtico yo”. Es darse cuenta de que “aqui estoy”; esa es nuestra auténtica
realidad, la viva consciencia de si mismo, y no es algo que tenemos sino algo que somos.
Este “auténtico yo” no es un objeto, “una cosa” que se puede analizar, conceptualizar,
definir. Te percibes como un personaje que lo sabe todo o casi todo; te mueves
constantemente de idea en idea, sabes muchas cosas de todo; tienes respuesta a las
preguntas de la vida, aunque estas respuestas son sabidas y no sentidas, crees que son
tuyas, que expresan tu verdad, tu ser. Diriges tu vida dependiendo de saberes y los
guardas para ser utilizados cuando surgen enigmas y asi manifiestas dominar la situacion.
Crees tener respuestas para todo. Pero llega un dia en que sientes frustracion, tus saberes
no son suficientes; has creado una mmagen de ti mismo que parece exitosa pero,
interiormente, surge la insatisfaccion y te preguntas: ;donde estoy?, ;desde donde me
enfrento a las realidades de la vida?

Cuesta mucho desprenderse de esa auto imagen que hemos cultivado durante tantos
afios y formaba parte de la programacion que las instituciones educativas fomentaban.
Estas nos han inducido y hemos permitido identificarnos con nuestro pensamiento; que
somos mente cerebral; que vivimos en la cabeza; lo que yo soy es pensamiento, saberes.
Por ejemplo, mucho saber sobre Dios y poca experiencia de Dios, mucho saber de la
naturaleza y ninguna experiencia para cuidarla y disfrutarla, muchas leyes y normas y
poca sensibilidad para flexibilizarlas. Esto es asi porque se olvidaron y cerraron la puerta
a nuestro espacio interior. Hemos ocultado dimensiones propias del ser humano como el
cuerpo, la psique y el espiritu. Se ha propiciado una valoracion exclusivamente de
competencia intelectual, de ahi los test de inteligencia como la unica y cientifica fuente de
informacion acerca del ser humano.

Todos nos volcamos en afirmaciones maravillosas como la “visién integral del ser
humano”. Pero, a menudo, se queda en el papel o en la mente; no en la realidad, en lo
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que es. El siguiente punto de vista de A. De Mello lo precisa muy bien:

Los discipulos estaban enzarzados en una discusion sobre la sentencia de Lao Tse:
“Los que saben no hablan; los que hablan no saben”.

Cuando el Maestro entro donde aquellos estaban, le preguntaron cudl era el
significado exacto de aquellas palabras. El Maestro les dijo: ;Quién de vosotros
conoce la fragancia de la rosa? Todos la conocian. Entonces les dijo: Expresadlo con
palabras. Y todos guardaron silencio.

Nuestra sociedad, desde hace bastantes décadas, vive en un permanente desencanto.
Se percibe la pérdida de confianza en todas las instituciones sociales: politicas, sindicales,
judiciales, eclesidsticas, académicas, etc. Esta falta de confianza hace surgir en la
sociedad movimientos y plataformas de “indignados”, expresion del profundo desencanto
y malestar reinante en la sociedad.

Pero el mismo movimiento de los “indignados” puede resbalar y producir
insatisfaccion. Las ideas mentales producidas en contraposicion al malestar suelen
generar ideas mentales que no dan respuesta a la serenidad social.

[ Qué nos estd pasando? Cada persona se identifica con sus pensamientos, sus ideas,
de tal forma que cada una de ellas es la absoluta verdad. Se pierde el sentido de quiénes
somos porque nos hemos vinculado a los pensamientos, a las ideas y asi proclamamos
nuestra pertenencia: yo soy de este partido, de esta religion, de esta plataforma, de este
sindicato. Tengo la verdad y los otros son mis contrarios; vemos el espectaculo irrisorio
que dan, pero causan unas consecuencias tragicas para la sociedad. Insisto, cuando digo
que estamos identificados con los pensamientos quiero expresar que nos hemos
convertido en lo que pensamos. Mis pensamientos son mi identidad. Los seres humanos
han perdido la profundidad de su ser; no les interesa ver que dentro de ellos existe una
dimension mas profunda que el fluir de los pensamientos.

Voces de sabios y misticos anuncian la aparicion de una nueva “conciencia” que nos
capacite para percibir lo que sucede aqui, dentro de cada uno de nosotros. Este libro es
una invitacion a entrar en ti.

1 . Aronso Puig, Mario, Reinvertarse, tu segunda oportunidad, p. 61-65, Plataforma,
Barcelona, 2010.

2 . SieGeL, R.D., La solucion Mindfulness, primer capitulo, Desclée De Brouwer, Bilbao,
2011,

35



3 . Fromwm, Erich, La vida auténtica, pagna 165.

4 . SieceL, D.J. Mindsight, la conciencia de la transformacion personal, capitulo 5,
Madrid, 2011.

S . KaBAT-ZINN, J., Mindfulness en la vida diaria, todo el libro, Barcelona, 2009.

6 . ANpre, CH., Meditar dia a dia. 25 lecciones para vivir con Mindfulness, p. 188-
197, Kair6s, Barcelona, 2012.
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El gunjarro
El mstante presente
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“Cuando te sientas tan descansado

como un guijarro

que ha llegado al lecho del rio,

es cuando empezards a descansar de verdad”.

Thich Nhat Hanh

Visualizate sentada a la orilla de un riachuelo, ves correr el agua juguetona, saltarina
entre las piedras; escuchas su susurro incesante mientras sigue su curso sin parar, nada
detiene el rio. Ahora detente en un punto del rio y fija los ojos alli. Observa el fondo del
rio, su agua parece no moverse; y si te concentras mas, contemplas ese remanso de
agua, tranquilo, silencioso, que te transmite su misma serenidad.

Entre tus manos tienes un pequefio guijarro, lanzalo hacia ese punto del rio y
obsérvalo detenidamente. Traspasa el torbellino de las aguas y cae suavemente,
lentamente, sin prisas, hasta llegar al fondo y alli, en el poso de arena, encuentra su lugar.

Comparo este simil con el instante presente y asi:

* El riachuelo es el curso de la vida.

* Las aguas superficiales, juguetonas, saltarinas, sonoras, son la mente.
* El fondo del rio es la profundidad del ser.

* El gujjarro es el instante presente.

Como el rio, tu vida sigue un curso, naces y mueres. Pero la mayor parte transcurre
como las aguas superficiales del rio, corriente abajo, las ves pasar dejandote llevar por la
mente juguetona y saltarina, chocando de lleno con obstaculos, escuchando tu mente del
pasado y tu mente del futuro. Si logras parar, percibiras un remanso del rio y su hondura,
entonces descubres las aguas tranquilas. Asi, poniendo toda tu atencion en la profundidad
de tu ser descubriras ese remanso de paz. Coge tu gujjarro, el momento presente, lanzalo
al rio y suavemente descansaras en las apacibles profundidades de tu ser. Estas en el
momento presente, gozas del instante presente. Tus idas y venidas, tus inquietudes y
temores, tus dificultades y desencantos, descansan en el instante presente.

Practicanado la atencion plena en el instante presente, uno es mas consciente porque
se hace consciente. Aprende a vivir el momento con atencion plena, desarrolla la
comprension profunda y surgird la accidon con una vision cabal, haciendo llevadero el
sufrimiento inutil de la mente.
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A menudo estamos ausentes de nuestra vida: nos hallamos en otra parte. Pero no es el
instante presente. Esta incapacidad de vivir el presente se considera en la actualidad un
factor agravante de la ansiedad, la depresion y las dificultades para alcanzar la felicidad.
La clave para entrar en ti es parar, poniendo toda tu atencion en la profundidad de tu ser.
Descubriras ese remanso de paz, el instante presente, ese guijarro que descansa en lo
profundo. Meditar es probar, sentir con todo el cuerpo, sin pensar ni hablar, el instante
presente. Es muy importante mantener la espalda erguida. Ahora comienza a seguir la
respiracion y relaja todos los musculos. Concéntrate en mantener la espalda erguida
siguiendo el ritmo respiratorio. Cualquier otra cosa, déjala pasar. Déjalo pasar todo.
Durante ese tiempo debes ser capaz de conseguir un descanso total: la técnica para
obtener este descanso radica en dos cosas: vigilar y dejar ir; vigilar la respiracion y
dejar ir todo los demas; deja pasar todo e imaginate que eres una piedra arrojada a un
rio. La piedra pasa a través del agua sin esfuerzo; desapegada de todo, lentamente se
va hundiendo hasta alcanzar el fondo, el punto de descanso perfecto.

Tu, el orante, eres como ese guijarro que se ha arrojado a si mismo al rio; todo tu
centro es la respiracion. Y cuando te sientas tan descansado como el guijarro que ha
alcanzado el lecho del rio, ese sera el punto en el que encontrards tu propio descanso.

La alegria y la paz solo son posibles en ese preciso instante y si no las hallas aqui, no

las encontrards en ningiin otro lugar

La plena consciencia consiste estar presente en la experiencia del momento que
estamos viviendo, sin filtro (se acepta lo que llega), sin juicios de valor (esto es bueno o
malo), y sin expectativas (no se desea que algo suceda o pase). La plena consciencia es
una simple presencia —solo estar aqui—, pero es tan dificil lograrlo... No es una forma de
pasividad, ni de aceptacion ciega: permite habitar el presente, pero con flexibilidad. Vivir
en Mindfulness me permite comprender mejor como funciona la mente. Esta intenta
pensar en un pensamiento, en otro, en otro, siendo arrollada por una cadena de
pensamientos. Asi no hay paz, ni puedo ver con claridad las situaciones de la vida.

Cuando te sientes contento contigo mismo, te levantas unos minutos antes, respirando
frente a la ventana; por la noche ocupas el tiempo en reflexionar sobre tu jornada.
Adoptas la costumbre de reflexionar, con los ojos abiertos, sobre tu vida; de luchar
contra la tentacion de encadenar las actividades, los pensamientos y demandas. De
liberarte de esas cadenas al menos de vez en cuando, para pasar a observar simplemente
el instante presente, en lugar de atravesarlo con los ojos de la mente cerrados.

La plena consciencia nos ayuda a saborear la existencia, los buenos momentos. La
vida consciente es la vida normal, asi de simple. Pero con un puesto de guardia de
apertura y sensibilidad. Tendemos a pensar que la vida, la verdadera, la buena, no
comienza hasta que no resolvamos todos nuestros problemas. No, ya esta aqui, bajo
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nuestros problemas e insatisfacciones. En la vida cotidiana, la sabiduria puede consistir
por ejemplo, en escuchar y comprender a nuestros interlocutores antes de juzgarlos.

Vivir en Mindfulness es conducir una atencion tranquila al instante presente. Nos
ensefia a abrir los o0jos, aqui y ahora. Lo que facilita el acceso a ese mundo del instante
presente es la decision de estar en situacion de ser tocado, contactado, golpeado por la
vida; se trata de decidirse, de abrir la puerta de nuestra mente a todo lo que estd aqui.
También se trata de un acto de liberacion. De liberacion respecto de nuestros
pensamientos sobre el futuro o el pasado; el Mindfulness nos devuelve al presente, a la
presencia. Necesitamos el pasado y el futuro, necesitamos recuerdos y proyectos. Pero
también necesitamos el presente. El pasado importa, el futuro importa. El instante
presente no pretende ser superior al pasado o al futuro. El presente es mas fragil, hay que
protegerlo; hay que darle espacio para existir.

La practica meditativa favorece dar espacio al presente; por eso nos detenemos,
dejamos de hacer, de remover, de agitar; nos apartamos un poco.

La primera etapa en la practica meditativa es permanecer inmodvil y en silencio el
tiempo suficiente para que una especie de quietud envuelva el parloteo de nuestra mente,
y ello sin forzar.

A veces hay que esperar mucho; la meditacion requiere de tiempo. Y habré dias en los
que ni siquiera aparecera nada. Escandaloso, ;a que si? Y anacrdnico en nuestra época
de promesas de instantaneidad y de resultados garantizados.

Asi pues, hemos parado, nos hemos sentado y cerrado los ojos para comprender lo
que se siente. Para comprender que hay dos voces: la de la inteligencia (intervenir,
actuar, lucidez y esfuerzo...) y la de la experiencia (dejar que la realidad desnuda nos
habite e impregne).

Ambos caminos son perfectos, cada uno en su género. Ninguno es superior al otro.
Necesitamos ambos, asi como mantenerlos afinados y listos para funcionar. Para
simplificar digamos que la primera voz es la de la reflexion filosofica y la segunda es la
del Mindfulness.

El Mindfulness consiste en aumentar la presencia en el instante presente, en
inmovilizarse para impregnarse de ¢él. Es detenerse para entrar en contacto con la
experiencia, siempre en movimiento, que estamos viviendo.

Las palabras pueden ayudarnos muchisimo en ciertos momentos. Pero hay otros en
los que mas vale no decir nada. Observamos la realidad de otro modo: sintiendo y
experimentando. El siguiente punto de vista de A. De Mello nos ofrece una nueva
perspectiva: Cuando uno de los discipulos anuncio su proposito de enseriar a otros la
Verdad, el Maestro le propuso una prueba: Pronuncia un discurso en mi presencia para
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que yo pueda juzgar si estds preparado. El discurso fue realmente inspirado y al
acabar un mendigo se acerco al orador, que se puso en pie y le regalo su capa para
edificacion de la asamblea. Mas tarde le dijo el Maestro: Tus palabras estuvieron
llenas de uncion, hijo mio, pero aun no estds preparado. ;jPor qué?, pregunto
desilusionado el discipulo. Por dos razones: porque no has dado al mendigo la
oportunidad de expresar sus necesidades y porque no has superado el deseo de
impresionar a los demds con tu virtud.

El Mindfulness nos ensefia que la experiencia es tan importante como el saber. Leer
acerca del Mindfulness no es lo mismo que practicarlo.

La experiencia, como via de acceso a la realidad, no sustituye al saber, la razén o la
inteligencia, sino que los completa. Y no hay nada mas simple que la experiencia, basta
con dedicarle algo de tiempo. No hay mas que parar para probar. Para mirar, escuchar y
sentir, es necesario suspender nuestros actos, hacedlo. Dejad de leer, cerrad los ojos y
sed conscientes. Observad de qué se compone nuestra experiencia, aqui y ahora. Ahora
mismo, durante un minuto. Nadie, absolutamente nadie, puede hacerlo en vuestro lugar.
Y nadie, absolutamente nadie, puede tampoco meditar en vuestro lugar. Cerrad los ojos.
Y lo que senala A. De Mello es bien cierto: Cuando llegaba un nuevo discipulo, este era
el “catecismo” a que solia someterle el Maestro. ;Sabes quién es la unica persona que
no habra de abandonarte jamads en tu vida? ;Quién? Tu. ;Y sabes quién tiene la
respuesta a cualquier pregunta que puedas hacerte? ;Quién? Tu. ;Y puedes adivinar
quién tiene la solucion a todos y cada uno de tus problemas? Me rindo... Tu.

Ahora ponte en contacto con tu respiracion, ella te conducird a tu buen lugar, ahi
donde guardas todos los recursos que necesitas para hacer lo que quieras. Con tus
recursos cambiaras cualquier cosa: son tu capacidad de ver y de oir, de tocar, de saborear
y de oler, de sentir y de pensar, de moverte y hablar y, sobre todo, de escoger lo que
para ti es bueno en un momento dado. En ese buen lugar, tu espacio intimo, puedes
dirigir tu mirada a las cosas que deseas y darte permiso para obtenerlas. Ahora sientes
que algo te atrae, algo que quieres, hacer algo nuevo, buscar una nueva manera de ser.
Lo puedes llevar a cabo gracias a tus recursos, porque te amas y porque recibes fuerza
de Dios. Ve al hogar de ese tesoro que habita en lo profundo de ti y toma conciencia de
tus recursos. Ellos te llevaran a cualquier sitio. No tengas miedo de escoger. Cierto,
cualquier eleccion que ti hagas descarta otras que podias haber hecho. Tu capacidad de
elegir te mantiene en pie para mirar cara a cara lo que te rodea. Cada decisién es un acto
creativo. Ir hacia adelante puede ser un maravilloso viaje hacia lo desconocido, algo que
puedes hacer sintiéndote seguro gracias a tus recursos.

Vivir es vivir el instante presente. Hacerse regularmente presente a la riqueza de
nuestros instantes de vida es vivirnos. Lo sabemos, claro, y lo hemos leido y escuchado;
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incluso lo hemos pensado. Pero todo eso no es mas que chachara: jahora hay que
ponerse manos a la obra! Nada sustituye a la experiencia del instante presente.

Solemos tener una vision del instante presente como fraccionado, asi, una parte de
ese instante, de ese tiempo, lo reservo para mi hijo, ayudandole en los deberes,
leyéndole cuentos o bandndole. Otra parte de ese mi tiempo e instante presente lo
reservo para mi mujer, haciéndole la compra, hablando con ella cuando los nifios estdn
en la cama. Los instantes que sobraban los consideraba como mios; podia leer,
escribir y pasear. También otra parte de mis instantes, de mi tiempo, lo reservaba para
mi trabajo en la oficina. Pero se trata de no volver a fraccionar el tiempo, considerar
el tiempo que paso con mi hijo y con mi mujer como el mio propio. Cuando ayudo a mi
hijo con sus deberes procuro desechar el pensamiento de que “este es el rato que le
reservo a mi hijo y luego tendré un rato para mi”’. De esta manera el rato para él es mi
propio tiempo. Lo mismo con mi mujer. Y lo mas notable es que ahora tengo tiempo
ilimitado para mi.

Dedico a cada instante presente mi atencion plena. Incluso cuando estoy fregando
los platos, pues uno debe estar solamente fregando los platos, lo cual quiere decir
completamente atento al hecho de que se estd fregando.

El hecho de que yo este aqui lavando los platos es una realidad maravillosa, porque
estoy siendo totalmente yo mismo, siguiendo mi respiracion, consciente de mi
presencia y consciente de mis pensamientos y acciones.

Si mientras lavamos los platos solamente estamos pensando en la taza de café que
nos aguarda o en cualquier cosa que pertenezca al futuro, entonces no estamos
fregando los platos, y lo que es mds, no estamos vivos durante el tiempo que tratamos
de hacerlo, somos incapaces de apreciar el milagro de la vida mientras permanecemos
fregando los platos. Si no podemos fregar los platos, lo mas seguro es que tampoco
podamos disfrutar nuestro café porque estaremos pensando en otras cosas. De ese

modo seremos incapaces de vivir un solo momento de nuestra vida.?

J—

. TricH NHAT HANH, Lograr el milagro de estar atento, p. 49-50, Madrid, 2006.
2 . THicH NHAT HANH, Lograr el milagro de estar atento, p. 25, Madrid, 2006.
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El poste
Respirar
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El arbol cultivado y guardado, con el beneficio de su duerio,
da la fruta en el tiempo que de él se espera.

San Juan de la Cruz

Te presento tres elementos: un poste, una soga y un elefante. ;Para qué? Vamos a
domar un elefante. Visualiza la escena. Un elefante enorme no sabe convivir con la
manada; es furioso, agresivo, machaca a su especie, es un elefante rebelde. Surge la
necesidad de liberarlo de tales comportamientos. Hay que domarlo. Para ello lo
sujetamos con una soga a un poste bien arraigado al suelo. El indomito elefante se
enfrenta a un palo pero es incapaz de doblarlo, tira de la soga, se revuelve, da vueltas y
vueltas, cae, ataca una y otra vez. El poste sigue impasible; la soga aprieta o afloja y el
elefante, derrotado, se da por vencido. Vuelve décil a la manada, integrandose totalmente
en ella.

Con esta visualizacion represento:
* Al elefante como la mente.
* La soga es la atencion.

* El poste es la respiracion.

La mente, como el elefante indomable, acampa a sus anchas; cree ser dueia y
dominar su territorio, no conoce limites y quiere controlar al ser que la ha engrandecido.
Cuando el hombre se ve abordado por la gran cadena de pensamientos mentales y su
vida es arrastrada por sufrimientos inutiles, necesita sujetar la soga al elefante, poner
atencion a la mente. La soga bien trenzada seguird los movimientos compulsivos del
elefante hasta controlarlos. Practicar el Mindfulness es un medio para sujetar la mente. El
poste confiere a la soga seguridad y constancia para la doma del elefante.

La respiracion es el soporte basico para aquietar la mente en la meditacion. Respirar no
supone ningun esfuerzo. Es un poste anclado en tierra firme. Fluye sin pedirte permiso.
Pero de ti depende controlar tus pensamientos.

Parate un momento y siente la respiracion. Entra el aire y sale el aire. ;Pero como lo
hace?

Agitadamente, apenas le doy tiempo hacer su recorrido de subir y bajar, tu atencion
esta en otra historia, eres inconsciente al respirar.

Pausadamente, pero no percibes el aire que entra y sale, tu atencion esta aflojando la
soga al elefante, eres inconsciente al respirar.
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(Entonces como puedo domar al elefante?

Toma conciencia del cuerpo, tu gran aliado. Pon atencion a la accion, solo a la accion
que realices. Respira con atencion plena, tu intencion esta en sentir el aire que entra y el
que sale. Si llega un pensamiento no te asustes, porque vendra otro y otro; solo déjale
estar, acogelo suavemente y vuelve a la respiracion. Respirar aquieta tu mente.

iEsto es muy dificil de conseguir en la vida diaria!

Pues si te soy sincera, si es dificil, porque somos inconscientes al hecho de respirar y
al de hacer. No estamos en el instante presente.

Diariamente suelo y sueles hacer muchas acciones y respirar miles de veces. ;Puedes
decirme en cuantas has estado presente? Posiblemente me contestards que muy pocas
veces. A mi me ocurre también; pero no pierdo la esperanza, porque sé que eso es lo que
quiere la mente. Yo te animo a la practica meditativa basada en la atencién plena,
empezando por aprender a ser consciente de tu respiracion, sin hacer nada mas, solo
respirar, aunque emplees cinco minutos; pero la perseverancia y la paciencia haran
aumentar tu interés por practicar mas. Luego, paulatinamente, entraras en el &mbito de la
accion cotidiana, como el estar conscientemente caminando, saborear conscientemente
las comidas, escuchar conscientemente al otro, barrer conscientemente el suelo, lavar
conscientemente los platos...

Ser consciente es tomar conciencia de ti, es domar al elefante, es entrar en ti.

Cuando empiezas la meditacion enfocas una atencién total a la respiracion para
adquirir un cierto grado de concentracion.

Se trata de mantenerse en el momento presente y lo que siempre estd presente es la
respiracion. Centra tu atencidon en los orificios nasales y nota la sensacion del aire que
entra y sale. Si tu atencion es plena percibes dos breves pausas: una al final de la
inhalacion y otra al final de la exhalacion. Pausas breves y llenas de silencio. Silente a
todo y a nada.

Intenta no verbalizar ni conceptualizar nada; simplemente escucha la respiracion que
entra y la que sale. Cuando fijes tu atenciébn en la respiracion, ignora cualquier
pensamiento, recuerdo, sonido, imagen, etc., y enfoca tu atencion exclusivamente en la
respiracion, nada mas.

A pesar de este esfuerzo realizado notards que te distraes, recordando algin
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acontecimiento del pasado o programando actividades a realizar en el futuro proximo.
Tan pronto como te des cuenta de que no prestas atencion a la respiracion, intenta
regresar a ella y anclala alli. Seguro que mas tarde te encontrards pensando, por ejemplo,
como pagar tus deudas; en cuanto notes que estds en tu mente, intenta regresar a la
respiracion. Asi pues, el modo de enfocar la atencion es mediante la respiracion.

Hay una diferencia entre estar consciente de un pensamiento y pensar un pensamiento.
Un pensamiento del que estamos conscientes con atencion plena es una sensacion de
distanciamiento entre el pensamiento y la conciencia que lo observa. Se origina
levemente, como si fuera una nube, y desaparece sin dar espacio a otro pensamiento.
Cuando estds pensando un pensamiento habrds percibido que este te absorbe y toma
control de tu conciencia; por naturaleza es obsesivo y conduce directa e inmediatamente
a otro pensamiento en la cadena mental. Es como una pelicula, sin ningiin espacio entre
pensamiento y pensamiento.

Tu mismo te habras dado cuenta de lo extremadamente sutil y dificil que resulta
diferenciar entre estar atento a un pensamiento y pensar un pensamiento. La
concentracion es una de las herramientas indispensables para percibir esa diferencia:
disminuye la unidad del proceso de pensamiento y acelera la atencion que lo observa;
utilizamos la respiracion como nuestro objeto de atencion.

El siguiente ejemplo grafico puede ilustrar esto que estamos desarrollando. La
meditacion se asemeja con la doma de un elefante salvaje. Este representa nuestra mente
salvajemente activa; la cuerda es la atencion y el poste representa nuestro objeto de
meditacion: la respiracion. La meditacion doma la mente.

Empieza el dia atendiendo a la respiracion, tratando a la inspiracion y exhalacion con
amabilidad. Porque ti eres un jardinero que cuidas tu jardin; cuando reconoces que te
sientes irritado, deprimido, puedes decirte: “querido, estoy aqui para ti’. Abraza
tiernamente tus emociones negativas y repite: “querido, sé que estas aqui y voy a cuidar
de t1”. Si tu respiracion genera tranquilidad, esta impregnara tu cuerpo y tu mente.

Podemos hacernos la siguiente pregunta: ;por qué escoger la respiracion como objeto
de meditacion, por qué no algo un poco mas interesante? Porque la respiracion es comun
a todos los seres humanos, va con nosotros adonde vayamos, siempre estd disponible
desde el nacimiento hasta la muerte y no cuesta nada. En definitiva, la respiracion es un
proceso no conceptual que puede ser experimentado sin necesidad de pensamiento. La
respiracion es un fendmeno comun a los seres vivos. La préctica del ejercicio respiratorio
nos vincula con los otros seres vivos y muestra nuestra conexion con la vida misma. Y la
respiracion es un proceso que se desarrolla en el presente, ocurre en el aqui y ahora.

El primer paso para atizar la respiracion como objeto de meditacion es utilizarla; para
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ello buscamos las sensaciones fisicas del aire que entra y sale por las fosas nasales.

No hagas el intento de controlar la respiracion, solo atiende el movimiento espontaneo
de la respiracion, sin tratar de regularlo o enfatizarlo de ninguna manera... Deja que la
respiracion se mueva de manera natural.

Las distracciones mentales sucederan frecuentemente; cuenta con ello y regresa a tu
respiracion las veces que sea necesario.

Al iniciarte en la practica meditativa apareceran dificultades. Tu mente fabricara
continuos pensamientos y haran que te distraigas; no olvides que tu mente revoloteara
como si fuera un avispon desesperado; no te preocupes si se altera por ello. Solamente
observa el hecho de que has estado pensando, sofiando despierto, preocupandote, o lo
que sea. Entonces, de manera delicada pero firme, sin enojarte o juzgarte mal por
haberte distraido, retorna a la mera sensacion fisica de la respiracion. Hazlo la vez
siguiente, y la siguiente, y la siguiente. Mas de una vez habras comprobado que tu mente
esta fuera de control; como si viviera con piloto automatico. Cuando notes que has caido
en un estado de mente pensante registralo y lleva tu atencioén a la respiracion. Observa
las sensaciones fisicas de la inhalacion y la exhalacion.

En la practica meditativa no te apresures; no te fijes metas ni pienses en tus problemas,
procura dejarlos de lado.

Podriamos decir que la meditacion equivale a una tregua, tras la cual intentards tratar
esas dificultades empleando la energia y la frescura mentales que adquiriste durante la
meditacion.

Intenta no ser exigente contigo mismo en la meditacion; solo estas tratando de seguir tu
respiraciéon continuamente y sin interrupcion.

Insisto en que la atencion a la respiracion es la conciencia del tiempo presente; cuando
lo haces correctamente estas consciente de lo que sucede en el presente, no miras hacia
atras ni hacia delante.

El cultivo de la atencion plena que tiene por objeto la respiracion produce un milagro:
“estas aqui”; eres “presencia”. Para amar hay que estar aqui. Basta para ello con dejar
de pensar, de planificar y empezar a respirar plenamente; vuelve a ti, concéntrate en la
respiracion y sonrie.

Hay personas a tu alrededor que se hallan consumidas por su pasado, aterradas por su
futuro; estas personas no estdn vivas. Gracias a la respiracion tienes una cita con la vida,
con el Reino de Dios, que estd en tu interior. El fundamento de la practica meditativa
consiste en “estar aqui”’. “Estoy aqui”, presente, para mi respiracion, para mi cuerpo,
para mis problemas, para mi sufrimiento; para estar disponible a un encuentro con Dios;
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es decir, “que estoy aqui para ti”.

Descartes decia: “pienso, luego existo”. Pero bien podriamos decir: “pienso, luego no
existo”, porque cuando nos perdemos en nuestros pensamientos no estamos realmente
aqui. Para estar realmente presente, nuestro pensamiento debe detenerse. Al prestar una
atencion plena a la respiracion dejas de pensar en el pasado, en el futuro, en tu
sufrimiento, en tus planes, etc. Y empiezas a estar realmente aqui, con el cuerpo y la
mente unidos.

En el ahora nos daremos cuenta de nuestra respiracion, de nuestras sensaciones
corporales. Respirar es el puente que conecta la vida con la conciencia, que une el cuerpo
con los pensamientos.

Ahora estamos paseando diez minutos por el bosque, observando mi respiracion y
manteniendo mi atencion plena, me siento refrescado y renovado. De esta manera
puedo de verdad entrar en comunion con todo lo que me rodea. Si a tu lado camina un
amigo sin hablar, pero atento también a su respiracion, puedes seguir sin ninguna
dificultad con tu atencion mental. Pero si el amigo que camina a tu lado comienza a
hacerte preguntas, tu concentracion mental ya resulta un poco mas dificil. Si
interiormente piensas: ‘“Desearia que este sujeto dejara de preguntarme, asi podria
concentrarme”, ya has perdido tu atencion mental. Pero en lugar de eso puedes pensar.
“Si el desea hacer preguntas, contestaré, pero continuaré con mi atencion plena,
atento al hecho de que estamos caminando juntos por el bosque, atento a las preguntas

que él haga y a las respuestas que yo le dé. Puedo continuar con la vigilancia de mi

respiracion” :

La respiracion es el medio més potente para conectar con el instante presente. La
respiracion esta siempre presente y siempre en movimiento; la respiracion es la vida.

Es posible sosegarse mediante la respiracion. No controlandola, sino conectdndose
humildemente con ella y acompafidndola con suavidad.

La respiracion esta siempre ahi, con nosotros. Como un recurso siempre disponible
para hacernos conscientes, para unirnos al instante presente observando los movimientos
de la respiracion en todo el cuerpo sin intentar modificarlos.

La respiracion es el ancla del Mindfulness, que nos ayuda a vivir el instante presente.
La respiracion es como una amiga siempre disponible. Nos centramos en la respiracion
de la misma manera que pedimos a un amigo que esté a nuestro lado para afrontar una
prueba o dificultad.

Empieza por respirar. A continuacion todo resultard mas claro. Respirar no transforma
la realidad, pero respirar si que transforma la experiencia que se tiene de la realidad.

52



Hacerse consciente de la propia respiracion reporta enormes beneficios. Vale la pena
prestarle atencion. Cuando nos sentimos felices y también cuando somos desgraciados.
Sin esperar nada. No hay que pedirle a la respiracion que solucione nuestros problemas
pero es necesario comprender que, cuando no alcanzamos a resolverlos, vale mil veces
mas la pena prestar atencion a la respiracidbn que rumiar obsesivamente sobre esos
problemas.

El Mindfulness me dispone a percibir mi espacio de quietud, entro en mi verdadero yo;
alli experimento que Dios estd en mi; soy una imagen tnica de Dios.

La condicion previa para experimentar corporalmente el amor de Dios es que me
abandone totalmente a mi respiracion.

El mistico persa YaraL Ap-DiN-Rumi describi6 de manera maravillosa en el siglo XIII
como Dios, en nuestra respiracion, nos llena del perfume de su amor.

;Oh Dios grande!,
mi alma con la suya se ha mezclado,
como el agua con el vino.
/Quién puede separar el vino del agua?
;Quién, a ti y a mi, de nuestra union?
Tu te has convertido en mi yo mas grande:
ya no quiero volver a ser el pequerio yo.
Tu has aceptado mi esencia.
/No deberia yo aceptar la tuya?
Me has aceptado para la eternidad
de manera que yo no pueda negarte por la eternidad.
Ha penetrado en mi tu aroma de amor,
y ya no abandona mi médula.
Como una flauta permanezco entre tus labios,
y como un laud sobre tu regazo.
;Sopla! Y yo emitiré suspiros.
jToca! y yo vibraré en llantos.
Tu, aliento de mi corazon » 2
Si me abandono a mi respiracién tan atentamente como lo recomienda este texto, en
cada inspiracion podré sentir como me impregna el amor de Dios, como se hace
indistinguiblemente uno conmigo; podré sentir que dicho amor corre a través de todos los
poros de mi cuerpo, no hay nada en mi que no esté tocado por el “perfume de amor de
Dios”.
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La peonza
Habitar el cuerpo
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“La peonza da vueltas sin parar, y cuando pierde impulso cae en picado y quieta
en tierra queda”.

Todo ser humano, desde su concepcion, posee unas posibilidades fisicas, sensoriales,
emocionales, cognitivas, sociales, espirituales. Y a través de su vida y con total libertad
proyectard unas mas que otras.

Posiblemente esta proyeccion contenga interferencias ajenas al propio sujeto, el cual
no puede desarrollar su plena adaptacion. Pero hay ‘“algo” que envia claves al ser
humano para poder vivir conscientemente todas las posibilidades.

Piensa en estas claves ;de donde provienen? ;de mis conocimientos? ;de mis
pensamientos? ;de mis creencias? ;de un buen consejero? ;de leyes fisicas, quimicas?
(de comportamientos sociales, psiquicos, culturales, religiosos? Piensa, piensa...

No hay respuesta.

Se dice que el cuerpo humano es una “maquina perfecta”. Funciona por si mismo,
comunicdndose y relacionandose cada atomo, cada molécula, cada 6rgano y al mismo
tiempo con entera autonomia.

Yo sé que tengo un cuerpo. ;Cudntas veces me paro un momento a contemplar esta
masa corporea que me envuelve? Pocas veces, por no decir nunca. Si me detengo
cuando surge una necesidad: tengo hambre, me duele la cabeza, siento hormigueo en los
pies... El dolor, el malestar fisico nos pone en “alerta”. Sin embargo, cuando la maquina
funciona apenas le presto atencion excepto cuando la imagen superficial no me gusta y
busco remedios dominados por la apariencia.

(Qué pasaria si nuestro cuerpo no reaccionara ante circunstancias adversas o
placenteras? Sencillamente perderiamos la sensibilidad y responderiamos como robots.

Detenernos a observar placidamente la maravilla incondicional de nuestro cuerpo,
cOmo son sus movimientos, su textura, la respiracion que entra y sale, el latido del
corazon, el granito que sale en la piel, los huesos que nos sostienen, el parpadeo de los
ojos, la sangre circulando por venas y arterias, y si te concentras mas incluso podras
percibir las células y moléculas que lo conforman. Con esto te quiero decir que si dedicas
un tiempo a observar con atencion plena tu cuerpo, estds viviendo tu momento presente;
dejando apegos del pasado y anhelos de futuro, estas abriendo una puerta para entrar en
t.

Por desgracia, este acceso de entrada a mi ser, este cuerpo que poseo, que e€s mio,
pasa totalmente desapercibido. No sabemos, no queremos detenernos y contemplar esta
maquina perfecta.
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Maltrato, menosprecio mi cuerpo cuando me miro en el espejo.
iEstoy gorda! jEstoy flaca! Comeré menos, comeré mas.
iTengo la nariz larga! jTengo la nariz corta! Que me quiten, que me pongan...

El aspecto fisico es actualmente el principal protagonista del rodaje de nuestras
peliculas. Vivimos con la moda que alguien ha inventado. Machacamos los cuerpos en
millares de gimnasios para moldear superficialmente la figura. Nos hacemos adictos a
sustancias, alimentos, ocios, etc., para evadir nuestras preocupaciones. En una palabra
estamos siempre descontentos con lo que vemos con nuestros ojos superficiales.

Nos convertimos en “peonzas”, dando vueltas y vueltas al son del que nos maneja y
cuando pierde fuerza caemos y nos quedamos paralizados.

De joven me diagnosticaron lupus, que me afectaba a la piel, sobre todo al rostro. Los
tratamientos eran severos, con cortisona y antipalidicos durante afios. El tratamiento no
mejoraba para nada mi aspecto, pero si perjudicaba a otras partes del cuerpo. Mi
obsesion era cubrir las huellas del lupus. No salia de casa sin pasar la brocha. Cada dia al
levantarme, automaticamente preparaba mi mascara. Pasaban los afios y con ellos cubria
capa tras capa mi interior. Como Gandhi, yo también tengo tres enemigos. Mi enemigo
favorito es el espejo, con ¢l puedo pactar. Mi segundo enemigo es salir a la calle, ese es
mas complicado. Pero el mas formidable es Mercedes, con ella tengo poca influencia.

Todo esto implicaba un deterioro fisico, emocional, social y espiritual. Todas mis
posibilidades estaban atadas al lupus. Sobrevivia manteniendo todas mis fuerzas en
programar y hacer.

Gran parte de mi existencia ha estado dominada negativamente por los aspectos
corporales, emocionales, sociales; cargando miedos, preocupaciones, ansiedad y, lo que
es peor, no comprendiendo para aceptar la realidad.

Hoy tengo otra perspectiva de mi lupus, convivo con €1, con mi amiga la ansiedad, con
paz y serenidad. Me apoyo en la observacion con plena atencion de mi cuerpo. Ya no es
una carga pesada”.

Mi hermana es un testigo formidable de estar en el Ser; es la puerta de entrada a la
paz, a la compasion y a la aceptacion; ahi se vive la fragilidad con amor y dolor.

Si me sitiio en peonza, movimiento de dar vueltas y vueltas, sin ton ni son, como un
ser alejado de su experiencia interior, llegaré al derrumbamiento. La vida se hace
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insoportable. Mi hermana ha sabido vivir su fragilidad, ha ido poco a poco habitando en
su propio cuerpo porque encontrd en si un espacio profundo e interior donde descansar y
encontrar calma. Sin dejar de ser atendida por grandes especialistas, mi hermana ha
seguido adelante porque percibid que era Presencia, espacio sagrado, capaz de acoger su
cuerpo fragil.

Todos somos fragiles, nuestras carencias estdn ahi; yo mismo he vivido durante afios
pendiente de dar vueltas segun el dictado de los demads; eso producia frustracion cuando
no era reconocido. La practica meditativa me despertd a mi Ser, que es fuente de
crecimiento.

Cuando tu cuerpo esta fatigado, la cabeza se desordena: te vuelves irritable, pesimista,
tus preocupaciones se extienden y aumentan, todo te molesta y agrede. No es facil vivir
en un cuerpo humano pero, afortunadamente, estamos dotados de las facultades
humanas de la consciencia y la compasion.

El primer paso para estar comodo en el cuerpo es prestarle atencion. Tenemos que
conocer lo que nos aflige. Asi podremos respetar las necesidades del cuerpo, como
caminar, parar, sentir, etc.

Un buen estado corporal facilita el buen funcionamiento mental.

El Mindfulness es un tipo especial de consciencia que nos permite mantenernos
anclados a salvo en nuestro cuerpo cuando las condiciones se vuelven dificiles. El
Mindfulness reposa especialmente sobre una respetuosa experiencia de las sensaciones
corporales, conectamos con el cuerpo prestandole consciencia y atencion.

Cuando nos perdemos en nuestros pensamientos, cuando nos sentimos confusos, el
cuerpo no miente. Tanto el cuerpo como la mente son indisociables; en general se cree
que la mente debe ser mas fuerte que el cuerpo. Son dos realidades diferentes, pero
estrechamente relacionadas.

Aprender a prestar atencidon a nuestras sensaciones corporales nos permite sentir si
nuestra alma esta en equilibrio o en desequilibrio.

El objetivo de la meditacion no es Unicamente relajarnos, sino ser conscientes de lo
que sucede en nosotros. Pues cuando se beneficia al cuerpo, se estd beneficiando a la
salud integral del ser humano. En el Mindfulness se pasa revista de manera regular a
todas las partes del cuerpo, tranquila y suavemente; y si nuestro cuerpo estd enfermo le
ofrecemos, aqui y ahora, atencion, estima, espacio y afecto, con la intencion de que este
cuerpo, a través de la aceptacion, se pacifique y permita asi sintonizar con uno mismo.

Meditacion de escaneo corporal.
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Comenzaremos con unos minutos de meditacion en la respiracion, reparando en la
sensacion ascendente-descendente de la barriga en cada respiracion. A continuacion,
dirigiremos la atencion a la sensacion del contacto con la silla y el suelo, si estamos
sentados. Dejaremos la respiracion en un segundo plano mientras reparamos en las
sensaciones complejas fruto de apoyar nuestro cuerpo mientras la gravedad tira de él
suavemente hacia abajo.

Una vez que sintamos el cuerpo en el espacio, dirigiremos la atencion hacia los
dedos de un pie. Repararemos en todas las sensaciones que procedan de estos dedos.
Observaremos si nos parecen calientes o frios, relajados o tensos. Intentaremos crear
una actitud de interés o curiosidad respecto de estas sensaciones, observando como
cambian sutilmente con cada momento que pasa. Si en determinado punto notaramos
que la mente se ha enfrascado en algun pensamiento concreto, la retrotraeremos
suavemente a las sensaciones que notamos en los dedos de los pies. Dejaremos que la
atencion permanezca en los dedos de los pies durante varias respiraciones, o hasta que
los pies sientan que les estamos prestando plena atencion.

A continuacion dirigiremos la atencion a la parte superior del mismo pie. Sintamos
todas las sensaciones que se dan aqui. Si en determinado punto notdramos que la
mente se ha enfrascado en algun pensamiento concreto, la retrotraeremos suavemente a
las sensaciones que notamos en la parte superior del pie. Dejaremos que la atencion
permanezca con estas sensaciones a lo largo de varias respiraciones, o hasta que
sientan que les estamos prestando plena atencion.

Llevaremos la atencion al tobillo, pantorrilla, espinilla, muslo e ingle de la misma
pierna.

Después podemos seguir por barriga, pecho y cuello, a continuacion gliteos y,
finalmente, espalda inferior, media y superior. Los brazos se pueden explorar igual que
las piernas, empezando por los dedos de una mano, siguiendo por la palma y dorso de
la mano, y luego munieca, antebrazo, brazo y hombros. Finalmente, llevaremos la
atencion a la parte anterior y posterior del cuello, a la barbilla, boca, pomulos, nariz
y ojos y, después, a la frente, orejas y finalmente a la parte superior y posterior de la
cabeza.

Con este ejercicio intentaremos fomentar una actitud de curiosidad, interés e
investigacion hacia todas las sensaciones que afluyan a la conciencia. También
practicaremos la aceptacion de cualquier cosa que descubramos, ya sea una sensacion
agradable o desagradable. Como en otras formas de meditacion, siempre que notemos

que la mente se aleja de la zona concreta que estamos explorando, conviene hacerla

volver de una manera parecida a como si estuviéramos amaestrando un cachorro.!
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Esta practica meditativa te hace fuerte, relaja tu cuerpo, te permite respirar. Respirar
no requiere esfuerzo. Si logras que tu cuerpo sea receptivo se relajard y hard posible que
respires bien. No estd de mas recordar que nuestro cuerpo funciona mejor cuando
reposa. Al concentrarte en tu cuerpo descubres los lugares donde hay tension. Tal vez
podras ver el mensaje de tensidn que te manda tu cuerpo para decirte que en algin lugar
tienes un nudo que desatar. Asi, la tension en cualquier parte de tu cuerpo es un grito que
pide ayuda. Recondcelo, obsérvalo, sea que venga de los dedos de tus pies o de tus
rodillas, de tu nunca o de cualquier otro lugar. Valora este mensaje y sobre todo agradece
el hecho de escuchar tu cuerpo y lo que tu cuerpo te puede informar. Ahora sumérgete
en ti mismo y enviate un mensaje de aprecio; uno que te permita ser consciente de
aquello que verdaderamente aprecias, como es tu fuerza vital, tu pureza, tu divinidad, tu
hermosa humanidad. Eres el pastor de tu ser, alguien que dia a dia aprende a escucharse.
Ahora entra en contacto con tu respiracion y nuevamente percibe que solo con respirar
haces que tu cuerpo sea receptivo. Tu eres quien agita las tensiones dentro de tu cuerpo.
A ti te corresponde desatarlas y amarlas. Concéntrate en respirar, ese proceso que lleva
ingredientes maravillosos a tu cuerpo es la fuerza de estar centrado. Puedes ahora
recordar algun incidente en el que sentiste tension o culpa por algo que hiciste. Puede que
recuerdes esa tension, y al hacerlo darte cuenta de que eres capaz de respirar, de
centrarte, de enviarte un mensaje de aprecio y de observar como se escurre, desaparece
la tension. Espero que este proceso te sea ya familiar. Espero que suceda muchas,
muchas veces mas; que puedas reconocer la tension cuando esta presente, apreciar lo
que te ofrece y dejar que se debilite tu tension. Y ahora, muévete hacia un rincon
profundo dentro de ti y enviate un mensaje de amor.

1. SieGeL, R.D., La solucion Mindfulness, capitulo 3, Bilbao 2011.
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Las pompas de jabon
Observar los pensamientos
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“/Todos los dias soy yo,
Pero qué pocos dias soy yo!”.

Juan Ramoén Jiménez

El jabon necesita agua, el agua necesita aire.
Y el aire dibuja las pompas grandes, pequenas,
se elevan juguetonas;

desaparece agua, aire y vuelve a ser jabon.

Las sensaciones son como pompas de jabon.

Visualiza las materias necesarias para hacer pompas. Primero tenemos el jabon; esta
barra de jabon es dura, compacta. Lo mezclamos con agua y se vuelve escurridizo y
pegajoso. Si seguimos diluyéndolo con mds agua desaparece la forma del jabon, pero su
esencia sigue estando ahi. Nos falta el tercer ingrediente, el aire. Visualizate soplando y
obtendras bolas volatiles, cuanto mas aire fluya mas pompas formaras; y seran brillantes,
unas grandes, otras pequenas, algunas se elevardn muy arriba, otras se quedaran a ras de
suelo. Pero fijate, son muy fragiles y nada duraderas. Al minimo roce se deshacen y
vuelve a ser jabon.

El jabon, en este simil, representa los sentidos: vemos, oimos, tocamos, olemos y
gustamos. Los sentidos del cuerpo son puramente fisicos. Su funcion es detectar a través
de sus oOrganos una percepcion y trasladarla al cerebro. Estan siempre atentos y
dispuestos. Més atn, si uno de ellos presentase una deficiencia, el resto de los sentidos
desarrollaria esa carencia.

El agua representa lo que los sentidos perciben del exterior y segun la percepcion las
pompas tomaran diversas formas.

El aire, en este caso, es el impulso que reciben los sentidos para transformar las
percepciones en sensaciones, pensamientos, sentimientos, mente.

Vamos a detenernos en el agua, que simboliza la percepcion sensorial.

Mis ojos detectan una mariposa que vuela de flor en flor; o un mosquito que me pica
la piel.

Mis oidos captan el sonido acompasado y ritmico de las olas del mar, o el ruido
estridente de un trueno.

Mi lengua detecta el sabor de un rico pastel, o el gusto agrio de una gota de vinagre.
Mis manos captan el pelo suave de un gatito, o el arafiazo del gatito en mi piel.

Mi nariz detecta el olor de la tierra himeda después de la lluvia, o el olor en una
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pocilga.
(Reacciono igual?
Con razén me diras jvaya ejemplos tan contradictorios que has puesto!

Efectivamente, eso tan sencillo de reconocer es la percepcion sensitiva. Es percibir el
exterior y transformarlo en agradable o desagradable. Y mas te dir¢, solo con leer estos
ejemplos tu percepcion se declina por uno u otro.

Vamos a hacer pompas de jabon y con ellas nos adentraremos en el mundo de las
sensaciones.

Las sensaciones surgen de las percepciones. Si percibes objetos que te son
maravillosos, tus sensaciones seran maravillosas. Por el contrario, si no son de tu agrado
seran sensaciones desagradables. Entonces interviene tu pensamiento jesto es bueno!
jesto es malo! jesto me conviene! jesto me da miedo!... Y, asi, vas clasificando tus
pensamientos conforme a las sensaciones recibidas. Tu mente se recrea en los
pensamientos que le vas enviando, los registra y haces que tu mente se identifique en los
pensamientos que ti percibes a través de los sentidos.

Asi como la fuerza del aire impulsa el agua jabonosa a crear pompas, los pensamientos
impulsan a las sensaciones a sentir los sentimientos.

Si los pensamientos en tu mente son perturbadores, seguro que tus sensaciones seran
molestas y causaran sentimientos reactivos.

Si los pensamientos en tu mente son veraces a la realidad percibida, tus sensaciones
seran agradables y causaran sentimientos armoniosos.

Me arafia el gatito — sensacion de escozor — pienso este animal es dafiino — mi mente
crea fobia al gatito.

Acaricio al gatito — sensacion placentera — pienso que gatito mas suave — mi mente
crea carifio al gatito.

Con la mente navegaras segiin te dirijan los pensamientos, creando situaciones de vida
placidas o angustiosas.

Me duele la cabeza, tendré un tumor, me operaran, ;sera benigno? ;sera maligno?:
situacion angustiosa.

Camino por la manana, voy rapida, me da el sol, sudo, me canso, jqué buena el agua
de la ducha!: situacion placida.

Estoy con los amigos, tomamos café, charlamos, reimos o debatimos: situacién
placida.
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Mafiana tengo un examen, ;me saldrd bien? ;me bloquearé? No sé si aprobaré:
situacion angustiosa.

Cuando era pequefia me refifan, me apartaban, me obligaban a hacer cosas que no
entendia: situacion angustiosa.

Y asi podriamos escribir méas y mas de paginas con diversas situaciones de vida.

Si nos fijamos en estas y en todas las que a ti te sucedan, observamos como la mente
trabaja mucho en situaciones del pasado y en situaciones que han de venir. Hace unas
cabalas que no son reales, desencadenando sentimientos de miedo, ansiedad,
abandono...

En cambio, en las situaciones del presente la mente permanece quieta. No domina la
situacion.

Las pompas de jabon se hacen grandes, pequenas, unas se elevan, otras se estrellan;
tienen caducidad. Son fragiles y desaparecen casi al instante, con un simple roce.

Asi ocurre en las sensaciones, son como las pompas; el pensamiento, la mente, las
impulsa aumentandolas, haciéndolas volar; pero siempre quedan en el objeto mental. De
ahi surge el poderoso ego que ha sido configurado por la mente.

Si esto es asi, parece que estoy sujeta a mi mente, que mi ego es dificilmente
controlable, que mis penas, dudas, angustias, gozos, delirios, felicidad, dependen de mi
registro mental.

Realmente asi es. Pero poseemos un antidoto: Momento presente=Presencia.

El momento presente, el aqui y ahora, la atencion plena del instante, es el roce que
necesita nuestra mente para aquietarse. Porque mi ser estd en la presencia del Ser.

Estamos acostumbrados a divagar entre el pasado y futuro, a duras penas nos
detenemos en el presente.

Cuéntas veces hemos oido y dicho “disfruta ahora que puedes”. Esta frase, dicha de
forma inconsciente, contiene una gran verdad. Disfrutar de la vida es experimentar la
dicha del momento presente.

Mi madre estuvo muchos afios dependiendo de nosotros, sus hijos. Nos dedicabamos
plenamente a ella, sin dejar nuestras tareas. Siempre estaba acompanada. Nunca se sintio
sola. De ella aprendimos a descubrir la sabiduria del corazén. Fue una mujer fuerte,
luchadora. Muy joven qued6d viuda con tres hijos. Jamés escuchamos quejas, ni
reproches por las situaciones vividas, tenia gran amor a Dios. En el trayecto final de su
existencia nos dio una gran leccion de aceptacion. Pese a sus grandes debilidades y
carencias, siempre sonreia, todo era bueno, todo era facil. Cuando murid, las personas

68



que se nos acercaban a expresar sus condolencias nos decian: ya ha descansado y
vosotros también. Vivid “ahora” que podéis.

Estas palabras, repetidas una y otra vez, me tenian preocupada, no por mi, sino por las
personas que me las decian. Porque no entendian que la dedicacion y entrega hacia mi
madre no era una obligacion. Era un gozo “estar” sencillamente con ella. Nos dejé un
bellisimo legado de paz, serenidad, bondad, aceptacion, un “estar en la Presencia”.

Gracias a ella mi vida cambi6 radicalmente de rumbo. Con la ayuda de mi hermano,
me implicaba cada vez mas en la buisqueda de entrar en mi.

Dos son los procesos que los seres humanos no saben detener mientras estdn vivos:
respirar y pensar.

El cerebro es una maquina extraordinaria de producir pensamientos. Desde la manana,
las personas empezamos a ser asaltados por un raudal de pensamientos que nos hablan
de todo, del pasado y del futuro, y menos frecuentemente del presente. Es un “vivir en
piloto automatico”. Entonces la vida se vuelve repetitiva y mondtona, corremos el riesgo
de reaccionar mecanicamente ante las situaciones sin haber reflexionado sobre las
distintas opciones de respuesta de que disponemos y el resultado pueden ser reacciones
reflejas que, a su vez, provocan reflejos mecanicos en los demas. Las cascadas de
respuestas mecanicas que se refuerzan mutuamente pueden crear un mundo de
interacciones irreflexivas, de crueldad y destruccion.

En este momento acostumbras a estar en la luna. Ausente. En otra parte. Y sobre todo
en tus cavilaciones: le das vueltas a tus preocupaciones, tormentos y a todas las naderias
que te ocupan la cabeza. No estas presente. Pareces un zombi. ;Cuando vuelves a la
vida? En efecto, en las cavilaciones se permanece inactivo, clavado en los propios
problemas, que se mantienen calentitos, incubandolos, haciendo que crezcan...

Rumiar, cavilar no es una verdadera reflexion y resulta estéril. Se ha demostrado que
en las cavilaciones la persona se concentra en el problema y sus consecuencias y no en
las posibles soluciones que pudiera imaginar o poner en marcha. Las cavilaciones
engendran sufrimiento, pero no aportan soluciones.

Por definicion, la cavilacion despliega en el tiempo las preocupaciones y los sucesos
desgraciados, como si ya no fuesen lo suficientemente fastidiosos por si mismos. Los
dilata, los amplia a lo largo de toda nuestra vida, en el pasado (“me sucede esto porque
no he hecho lo que deberia haber hecho...”) y en el futuro (“esto va a entrafiar aquello y
lo otro...”). Contamina por completo la evaluacion que deberia hacerse del problema en
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el presente. Cuando se cavila es como si se escuchase un viejo disco rayado,
machacando una y otra vez el mismo fragmento.

En estos sombrios razonamientos cerrados existe la creencia de que, para resolver un
problema, es necesario reflexionar largamente sobre él. Y que cuanto mas se reflexiona,
mas opciones se tienen de encontrar la solucidn. Pero no siempre es asi. Existe otro
problema: en la cavilacion estd presente una dimension equivocada, casi una obsesion,
una tendencia a emitir juicios sobre las cosas (bueno o malo), a buscar culpables o
responsables (uno mismo o los demas), a percibir los problemas como faltas o carencias
(¢qué he hecho mal?). Un empefio a menudo inutil y peligroso.

La cavilacion suele ir asociada a la melancolia y a una sensacion de impotencia. No
hacemos nada correctamente: ni la actividad en curso, ni la reflexion sobre el problema.
Mas valdria irse a pasear, nadar... eso nos pesaria menos que continuar cavilando,
permitiéndonos pequefios estados de animo positivos y acercandonos tal vez a una
posible solucion.

.Es realmente posible observarse pensar?

El Mindfulness nos dice que es inutil intentar bloquear los pensamientos. Es mejor
empezar por otra cosa como sentarse, anclarse y centrarse en el instante presente
mediante la respiracion, escuchando sonidos, percibiendo las propias sensaciones
corporales; asi adoptamos una actitud favorecedora para observar el movimiento de los
pensamientos.

El Mindfulness tiene las siguientes cualidades: nos acercamos a las experiencia del aqui
y ahora con curiosidad, con apertura, con aceptacion y con amor.

Gracias al Mindfulness la mente entra en un estado en el que las experiencias del aqui
y ahora se perciben directamente, se aceptan tal y como son, se admiten con amabilidad
y con respeto.

Dejamos de estar en la respiracion o en el cuerpo, y nos descubrimos “pensando en
algo”. La mente funciona asi todo el tiempo; entonces, sin irritarse, hay que regresar al
ejercicio; esos movimientos conforman la base misma de la practica del Mindfulness. Los
pensamientos no son un problema. El problema es no ser consciente de la dispersion, de
la agitacion mental y sobre todo de la confusion (entre pensamiento y realidad) y de la
adhesion (tomarse todos los pensamientos en serio). La dificultad radica en nuestra
relacion con los pensamientos; no hay que tratar de impedirlos ni de apartarlos, tampoco
hay que seguirlos, obedecerlos ni resignarse a sufrirlos. Solo tienes que aceptarlos y
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observarlos en el marco de una consciencia expandida y simplemente dejar de
alimentarlos.

Poco a poco, con la practica, se va viendo que los pensamientos no son mas que
pensamientos, se los identifica mejor como fendmenos mentales transitorios, como nubes
que se diluyen. Se trata de comprender que mis pensamientos son uno de los elementos
de la consciencia y no toda la consciencia.

No es lo mismo decirse: “mi vida es triste”, que “estoy pensando que mi vida es
triste”. El Mindfulness nos ofrece comprender que en muchos pensamientos anidan
juicios de valor y nos posibilita no dejarnos entrampar por ellos; nos hacemos
conscientes de la chdchara irrefrenable de la mente y de su poder de atraccion.

Los pensamientos no son los hechos

Nuestros pensamientos pueden ejercer poderosos efectos sobre como nos sentimos
con referencia a lo que hacemos. Con frecuencia esos pensamientos son desencadenados
de manera automadtica. Llegando a ser consciente, una y otra vez, de los pensamientos e
imagenes que atraviesan la mente y permitiendo que se presenten mientras devolvemos
nuestra atencion hacia la respiracion y el momento presente, es posible distanciarse
parcialmente y adquirir una cierta perspectiva sobre ellos. Esto nos permite observar que
pueden existir otros modos de pensar sobre las situaciones, liberandonos de la tirania de
los viejos patrones de pensamientos que irrumpian automaticamente en la mente. Y lo
mas importante, podemos finalmente llegar a percatarnos plenamente, “de corazén”, de
que todos los pensamientos son solo eventos mentales, no son los hechos, igual que
Nnosotros no somos nuestros pensamientos.

Es particularmente importante llegar a ser conscientes de los pensamientos pesimistas y
desesperanzados; constituyen una de las caracteristicas mas destacadas de los estados de
animo depresivos y uno de los principales impedimentos para emprender acciones que
nos ayudarian a superar tales estados.

Existen varios modos diferentes para ver los pensamientos: cuando somos conscientes
de los pensamientos e imagenes negativos de nuestra mente, los debemos mantener en el
campo de la consciencia, con una actitud de interés y curiosidad gentiles. Y preguntarnos:
(Quizas estoy confundiendo un pensamiento con un hecho? ;Quizés estoy saltando a las
conclusiones? ;Quizads estoy pensando en términos de blanco y negro? ;Quizéas esté
concentrandome en mi debilidad y olvidando mis puntos fuertes? ;Quizas esté
maldiciéndome por algo de lo que no soy responsable? ;Quizas me estoy juzgando?
(Quizas me estoy fijando metas elevadas poco realistas, de modo que fracasaré? ;Quizas
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estoy leyendo la mente o adivinando el futuro en una bola de cristal? ;Quizas estoy
esperando la perfeccion? ;Quizas estoy sobrestimando un desastre?

Cerremos los 0jos y concentrémonos en la respiracion, luego en la observacion de los
pensamientos, proporcionandonos lucidez gracias a la actitud de interés y curiosidad
gentiles con que los abordamos.

El Mindfulness favorece una relacion saludable con los pensamientos, al ser capaces
de percibir que estos son solo pensamientos y no “uno mismo” o “la realidad”. Si cuando
surge un pensamiento somos capaces de poner la atencion en la respiracion, observarlo
con interés y curiosidad, los podremos priorizar y tomaremos decisiones sensatas sobre
lo que conviene. El simple acto de reconocer los propios pensamientos como
pensamientos puede liberarnos de una realidad distorsionada creada por ellos y
permitirnos una mayor clarividencia y un mayor control de nuestras vidas.

La practica meditativa nos libera del control mental. En ella observamos el flujo de la
respiracion y la actividad de nuestra mente y cuerpo sin vernos atrapados, sin
identificarnos con ella; vamos cultivando la calma y la consciencia plena. Si cada vez que
un pensamiento se cataloga como tal, se registra su contenido en el momento de su
aparicién, se discierne la fortaleza de su arraigo en nosotros y la adecuacion de su
contenido y, después, lo dejamos ir, retornando a nuestra respiracion y al proceso de
sentir nuestro cuerpo, entonces estamos fortaleciendo la consciencia plena. Llegamos a
conocernos mejor y a aceptarnos mas, no como nos gustaria que fuéramos, sino como
verdaderamente somos.

Cuando nos perdemos en los pensamientos, la identificacion es fuerte. El pensamiento
secuestra nuestra mente, la arrastra, y en un periodo verdaderamente breve de tiempo
podemos ser desplazados muy lejos. Subimos al tren de la asociacion desconociendo tal
accion y, ciertamente, ignorando el destmno. En algin lugar del trayecto podemos
despertar y percatarnos de que hemos estado pensando, de que nos han llevado a dar un
paseo. Y cuando descendemos del tren puede que lo hagamos en un entorno mental muy
diferente del que existia cuando subimos a €l.

Es sorprendente observar la cantidad de poder que concedemos, sin saberlo, a
pensamientos que no fueron “invitados”: “Haz eso, di aquello, recuerda, planifica,
obsesionate, juzga”. Poseen la capacidad de conducirnos de un modo bastante loco jy
con frecuencia lo logran!

Si nos situamos en la actitud clara y poderosa de observar como surgen y pasan los
pensamientos, no importa verdaderamente el tipo de cognicion que aparezca en la mente,
podemos considerar nuestros pensamientos como el espectaculo pasajero que realmente
son.
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Las acciones se derivan de los pensamientos. De las acciones provienen todo tipo de
consecuencias. (En qué pensamientos nos apoyamos? Nuestra tarea basica es
considerarlos claramente, de modo que podamos elegir cudles deseamos ejecutar y
cudles, simplemente, dejar que sean.

Estamos inmersos en un universo sonoro permanente, y necesitamos, sobre todo, los
verdaderos sonidos de la vida, los que nos ofrecen el mar, la montafia, el campo, la
lluvia, el piar de un pajarito.

Cuando oimos tomamos una actitud no intervencionista. Cuando escuchamos se
moviliza la atencidon y esta se dirige hacia los sonidos. Eso desencadena pensamientos;
asi, oimos una ambulancia y pensamos ha sucedido un accidente. Esa produccion de
pensamientos nos enriquece y nos empobrece a la vez.

Cuando se trabaja en los sonidos, con plena consciencia, nos esforzamos por aceptarlo
todo, sin juzgar, por ejemplo, “vaya, jqué¢ ruido mas molesto!”. El Mindfulness es
meditacion, no relajacion; por lo tanto se puede practicar con ruidos a nuestro alrededor,
aunque no es lo deseable.

Detenerse, cerrar los 0jos y escuchar; dar la bienvenida a todos los sonidos, tanto si
me sosiegan como si me molestan y aprender a saborear los silencios.

Meditar es observar; para vivir en nuestro centro hemos de aceptar la realidad con
benevolencia y aceptacion; a mi y a mis hermanos fue nuestra madre quien nos abrio
hacia ese lugar de calma y quietud; el cuidado y atencion que le ofreciamos no era fruto
de un gran esfuerzo, ni tampoco una imposicion obligatoria; simplemente era la
observacion llena de cariio hacia nuestra madre. La meditacion no nos aleja de la
realidad, del aqui y ahora; nos capacita para la accion llena de sabiduria.

Suavemente cierra tus ojos, ponte en contacto con tu respiracion y deja que tu cuerpo
descanse. Controlamos lo que somos. El momento y la manera en que ahora respiras.
Controlamos la forma de vernos y nuestras actitudes. No controlamos la lluvia, la nieve,
el que alguien nos grite, nos critique o nos ame. No controlamos esto ultimo; solo la
forma en que respondemos. Cuando nuestros cuerpos, nuestros corazones y nuestras
mentes estan en armonia, enviamos al exterior energia positiva que atrae a su vez mas
energia, disminuyendo lo negativo de nuestro entorno. Cuando estamos en armonia con
lo que pensamos, con lo que sentimos y nos amamos a nosotros mismos, Somos como
luz en la oscuridad. Y la luz es mas brillante cuando sabemos que somos manifestaciones
de vida y puros en esencia. Ahora ve a ese lugar profundo donde guardas tus recursos,
los tesoros que llevas adonde t vas: tu capacidad de ver, oir, tocar, saborear, oler, sentir,
pensar, moverte, hablar y, sobre todas las cosas, decidir y escoger. Tus recursos te
fortalecen siempre, permitiéndote ver con mas claridad, mas profundamente y de manera
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mas completa; para oir mas alld de las palabras, sentir en todas las dimensiones, pensar
tan amplia y profundamente como es posible. Moverte como has aprendido a hacerlo:
moverte con tu cuerpo, con tu conciencia, con tus habilidades. Y hablar: decir lo
indecible, decir lo que hasta ahora era desconocido, hablar con palabras que tienen
pasion y realidad. Decidir y escoger, reconociendo en estos dos términos el lenguaje de
un nuevo comienzo. Observa tus posibilidades y déjate saber que tienes todo lo necesario
para alcanzarlas. Lo puedes llevar a cabo gracias a tus recursos, porque te amas y porque
recibes fuerza de Dios.
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El tiovivo
Conceder espacio a las emociones
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Voy junto a los arboles y me siento sereno.
Mis agitaciones se calman

a mi alrededor como ondas en el agua.
Mis tareas estan en su lugar.

Donde las dejé, dormidos como ganado...
Entonces se presenta lo que temo.

Vivo un rato a su alcance.

Lo que temo desaparece.

Y el miedo a ello me abandona.

Canta, y 0igo su cancion.

Wendell Berry

El tiovivo parece flotar,

unos caballitos suben,

otros bajan, otros giran.

Te hacen reir, te hacen llorar

Te sientes bien o te llenan de pavor.

Es un espectaculo ver el tiovivo en funcionamiento.

Tiene un encanto visto como espectador, con mucho colorido, caballitos tomando
diversas posturas, al trote, al galope, al paso. Unos suben, otros bajan, otros dan vueltas
y siempre acompafiados de un ritmo musical.

Los nifos acuden a la feria con sus padres y quieren subir a los caballitos.

Si te fijas en sus caras cuando el tiovivo empieza a funcionar, denotan incertidumbre,
no saben lo que les va a deparar. Entonces descubres que algunos van encantados, con
una sonrisa de felicidad, otros van tranquilos, sin apenas inmutarse, alguno se pone
rigido, asustado, asiéndose donde puede, hay quien se quiere bajar del caballito, incluso
se oyen gritos y lloros. Son emociones con las que los peques transmiten a sus padres y
espectadores lo que sienten.

Pongo esta imagen del tiovivo como referente de las emociones que el ser humano
experimenta durante su existencia.

Visualiza el tiovivo tal como es, en este caso imaginate que es la vida misma. Como el
tiovivo, da vueltas sin parar, subiendo y bajando.

Tu, como yo y como todo ser humano al nacer, montamos en el tiovivo expuestos a
las sorpresas, incertidumbres, gozos, miedos, inseguridades, alegrias... hasta el fin del
viaje, transmitiendo la emocion que nuestro caballito nos ha producido.
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Muchas veces, hablo por mi misma, reprimo la emociéon que siento, y lo mismo les
ocurre a millones de personas.

Cuéantas veces dirias jBasta ya! Voy a manifestar lo que siento; lloro por..., me rio
por..., me asusto por..., estoy triste por..., me lleno de gozo por...

Desde pequefios nos han educado —y seguimos haciéndolo— a ocultar nuestras
emociones. Esto es muy negativo para poder afrontar cualquier situacion de vida con
equilibrio y serenidad.

A menudo oimos “no llores”, “si te portas mal te iras al cuarto”, “calla, no molestes”,

“para ser un niio bueno hay que hacer esto, esto, esto”...

Un bebé¢, un nifio, no sabe explicar lo que siente, lo exterioriza con gestos. Ahi esta la
funcion de los padres, maestros, tutores... Observarle, escucharle, reflexionar
positivamente con €1, darle confianza y seguridad.

Generalmente crecemos como nos han dicho los mayores. Lo que sentimos nos lo
guardamos. Demostrar las emociones induce a mostrar aquello que me ensefaron a
guardar: vergiienza, debilidad, ternura, tristeza, alegria.

Recuerdo que cuando era pequeiia, mis abuelos tenian un gato al que yo queria
mucho. Una tarde llegué a su casa y en medio de la calle estaba el gatito muerto,
atropellado. Senti una enorme tristeza, entré en casa llorando desconsoladamente, pero
fui incapaz de decirles el motivo de mis lloros y les conté una mentira. ;Por qué? No
queria mostrar mi ternura por el gatito, sentia verglienza de mostrar mi desconsuelo por
un gatito.

(No crees que pagamos un alto precio por ocultar nuestras emociones?

Todos conocemos la emocién cuando se nos presenta y hay que actuar conforme a la
situacion de vida en el instante presente.

Las emociones reprimidas haran sentir dolor, inseguridad, dudas.
Las emociones descontroladas haran sentir euforia, prepotencia, violencia.

Ambos, tanto la represidon como el descontrol emotivo, impiden lograr el equilibrio
fundamental para estar en el momento presente.

(Qué hay que hacer?

* Observar el movimiento del caballito del tiovivo, sube, baja, gira y avanza.

La emociéon sube para bien o para mal. Obsérvala sin juzgarla... Respira
profundamente mientras esté en lo mas algido. Baja, sigue observandola sin etiquetarla...
Respira profundamente y te dards cuenta de que avanzas.
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* Escuchar el cuerpo cuando llega una emocion. El cuerpo es muy sensible a las
emociones, se manifiestan a través de tensidn, nudo en el estdbmago, respiracion
acelerada, debilidad...

Presta atencion a la parte del cuerpo que esté inquieta. Pon toda tu atencion alli. No
pienses en nada, solo lleva tu atenciéon. Acompaiia con la respiracion profunda sintiendo
el aire que entra llenandote y el aire que sale vaciandote. No fuerces la respiracion.

Las emociones son objetos de la mente. Cuanto mas te identifiques con las emociones,
mas fuerte y reactivas seran las actuaciones para afrontar con serenidad las distintas
situaciones del momento presente. Cerraras una puerta para entrar en ti y seguirds con tu
sufrimiento o ilusoriamente, seglin la proyeccion mental.

Seguramente me preguntaras ;Coémo puedo controlar una terrible emocion de tristeza?

Efectivamente ante una situacion extrema de enfermedad, desgracia, muerte, etc., la
primera emocion sera una profunda tristeza, acompafiada de un gran dolor. Esta no se
puede evitar. Serias insensible si no surgiera esta emocion. El mismo Jests, en
Getsemani, pidi6 al Padre “aparta de mi este caliz” o en la cruz “Dios mio ;por qué me
has abandonado?”.

Esta profunda tristeza puede aliviar el sufrimiento, a pesar de la gravedad de la
situacion.

Jestis se abandono al Padre “mas no se haga mi voluntad, sino la tuya” o “en tus
manos encomiendo mi espiritu”.

También puede aparecer la emocion de la ira ;por qué a mi? Me puedo rebelar,
hacerme indolente, agresivo ante la rabia que experimento... Pero asi crearé mas
sufrimiento en mi y en los que me rodean.

Todas las emociones alcanzan un climax, provocando estados de &nimo que involucran
a la persona en vivir sin vivir. Con el tiempo las emociones se amortiguan, quedando sin
inercia; esto significa que las emociones no son objetos palpables, no son “yo”. Son
objetos mentales, mi mente las engrandece porque mi ego lo permite, ya que me he
identificado con la mente.

Me explico:

* Pierdo las llaves de casa. Eso es real. Inmediatamente surge la emocion de ira y
enfado contra mi misma jqué tonta! ;Ddnde las habré dejado? La mente empieza a
crear historias “entraran en mi casa y, si estoy dentro, podria ocurrirme algo malo”.
Me identifico con ella y siento miedo. Eso es irreal, la mente esta en el futuro.

* Me diagnostican una enfermedad. Eso es real. Me inunda una tristeza aguda. La
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mente programa lo que me va a ocurrir “médicos, hospitales, muerte”. Me identifico
y siento sufrimiento, angustia. Eso es irreal.

* Me toca la loteria. Eso es real. Brota una alegria euforica. La mente va organizando
“compraré, viajaré, repartiré”. Me identifico y siento un enorme bienestar. Eso es
irreal.

[ Qué quiero decir con estos ejemplos?

* Las cosas fisicas y materiales que me suceden son reales, palpables.

* Surgen emociones que me provocan estados de animo placenteros o terribles.
* La mente empieza a planear las emociones.

* Me identifico con la mente.

* Vivo una ilusion creada por mis pensamientos.

Entonces, /como puedo controlar mis emociones?

1. Escuchar al cuerpo que te pone en alerta.
2. Observar con plena atencion la emocidn, solo la emocion.
3. Atencion plena a la respiracion profunda, solo a la respiracion.

4. Mente quieta. Si un pensamiento te perturba vuelve a la respiracion tantas veces
como haga falta.

5. Comprension de la emocion que ha provocado un hecho real.
6. Aceptacion, no resignacion, del hecho real.

7. Con serenidad, recurrir a los medios necesarios para aliviar la solucion de la
situacion real.

Pablo entr6 en el colegio con seis afios. Era un nifio estudioso, reservado, en el patio
no jugaba aunque sus compafieros querian compartir juegos y actividades. Su madre, en
las tutorias, estaba muy preocupada por la actitud de Pablo en casa. Su comportamiento
era altivo, rebelde, la culpaba de que su papa no viviera en casa. Estaban en tramites de
separacion y €l no lo comprendia. Me di cuenta de las emociones que esta criatura
arrastraba consigo. Mostraba ira, enfado, angustia en casa, pero en el colegio presentaba
tristeza, soledad, responsabilidad. Me imagino cuanto sufririan €l y sus padres. La madre
apenas salia de casa, vivia una complicada situacion. El padre me comentaba que Pablo
lo adoraba y cuando estaba con ¢€l, deseaba estar con su madre. Hablé mucho con los
padres, haciéndoles ver que su hijo era excelente, pero vivia sin entender. Los padres,
receptivos, colaboraron. Empezando por ellos mismos, controlaban las emociones que les
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provocaban sentimientos dolorosos y pensamientos negativos; favorecian pequefos
momentos de confianza, de ternura, escuchaban las necesidades del pequefio. Fueron
dos largos afios, Pero consiguieron crear en ambos hogares un clima de calma, confianza
y seguridad que transmitian a Pablo. Ahora Pablo esta terminando los estudios. Es un
chico muy querido, “lider” entre sus compaieros, quiere a su padre, quiere a su madre,
esta a gusto consigo mismo y comunica afabilidad, confianza, ternura, y seguridad.

Las emociones no hablan, pero se expresan; lo hacen a través de las sensaciones
corporales, los comportamientos y los pensamientos automadticos. No obstante, para
calmarlas y sosegarlas, no bastan por lo general las palabras, ni tampoco entablar una
dura batalla contra ellas. Podemos aprender a ser testigos de su presencia y responder
con amabilidad y comprension, siendo amables con nosotros mismos. Es uno de los
enfoques mas dificiles de la vida psiquica. Cuando surgen las emociones, al principio,
son muy fuertes y respondemos reactivamente afectando al desarrollo psicologico.

Experimentar lo que sentimos emocionalmente no es siempre agradable ni descifrable.

Analicemos las etapas de nuestras relaciones con las emociones incomodas. Nuestra
primera reaccion instintiva hacia los sentimientos incomodos es siempre la aversion, por
ejemplo, apartamos la mirada cuando vemos algo desagradable. La aversion puede
también adoptar la forma de dar vueltas mentalmente al asunto, tratando de hallar el
modo de eliminar el sentimiento. Después de un rato, cuando la aversion no funciona,
entramos en la segunda etapa: curiosidad, ;qué es lo que siento? ;Cudndo se produce?
(Qué significa? Cuando sabemos a lo que nos enfrentamos, y si el dolor no desaparece,
podemos entrar en la tercera etapa: folerancia. Tolerancia significa “soportar” el dolor
emocional, pero todavia resistiéndonos a ¢l y deseando que desaparezca. Cuando nuestra
resistencia se desgasta entramos en la cuarta etapa: permiso, dejar que los sentimientos
dificiles vayan y vengan por si mismos. Finalmente, cuando nuestra vida se adapta y
profundiza, podemos llegar a la etapa de la amistad, donde realmente vemos el valor
oculto en nuestra dificultad.

La claridad emocional es aceptar sentir. En el Mindfulness se les permite estar a las
emociones negativas o dolorosas. En lugar de querer liquidar la propia emocioén negativa,
se empieza por aceptar su presencia. Lo cual no quiere decir que aceptemos sus
mensajes y exigencias. Por ejemplo permitir que la tristeza esté ahi es constatar que
estoy triste, pero no creer todo lo que la tristeza nos susurra (“esta vida no vale la
pena”).
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La emociones negativas son como animales a los que se desearia sosegar. Cuanto mas
intentamos rechazarlas, atarlas o encerrarlas, mas se debaten y pueden acabar
haciéndonos dafio. ;Como afectan a mi cuerpo?

Las emociones son el motor de los pensamientos negativos.

De ahi la importancia de trabajar con las emociones, ;Como? Creando a su alrededor
un espacio que les permita existir, observarlas, tomarse tiempo para sentir lo que sucede
en nosotros, hacernos conscientes de lo que sentimos. Basta con respirar, sin “querer”
nada mas. La respiracion, la presencia, la plena atencion es un poco como una lampara
en las tinieblas; nos permite ver donde estamos, aunque sea siempre de noche. Al aceptar
las emociones dolorosas descubriremos que es como atravesar una nube: finalmente, no
habia nada soélido en su interior y a la salida lucird de nuevo el sol.

El Mindfulness nos ofrece progresar en el camino del equilibrio capaz de crear un
espacio interior que permita la experiencia del instante presente, aceptar esta experiencia
tal cual es y dejarla existir. Para superar un sufrimiento, primero hay que aceptar que
existe en nosotros.

Solo de esa manera sera posible escuchar y creer nuestras propias palabras de
consuelo. Las semillas de la serenidad brotan en un terreno de lucidez, nunca en uno de
negacion o mintiéndose a si mismo. Para que las palabras de consuelo lo sean realmente,
hay que permitirse aceptarlas, escucharlas, sentirlas y experimentarlas, darles vida en uno
mismo. Por eso cuando me siento angustiado no debo pasar a otra cosa para liberarme o
aliviarme. Por el contrario, debo observar lo que sucede en mi. No debo intentar
modificar lo que siento, ni tratar de consolarme o serenarme. Solo debo estar presente,
no querer otras cosas. Respirar y pegarme a la respiracion, observando lo que sucede en
mi.

También las emociones agradables necesitan de nuestra plena atencion. Conceder un
espacio que les permita existir, observarlas, sentir lo que sucede en nosotros. Tomar
conciencia del momento presente, sin intentar apropiarme eternamente del placer
saludable. Simplemente tomar conciencia plena de la emocion en el aqui y ahora.

Hay una historia de un rey que tenia tres hijos. El primero era atractivo y muy
popular. Cuando cumplio los 21 arios su padre le construyo un palacio en la ciudad. El
segundo hijo era inteligente y también muy popular. Cuando cumplio los 21 arios su
padre también edifico, para él, un palacio en la ciudad. El tercer hijo, ni guapo ni
inteligente, era hostil y poco popular, cuando cumplio los 21 arios los consejeros del
rey dijeron: “ya no hay mas lugar en la ciudad, levante un palacio en las afueras para
su hijo. Puede construirlo de modo que sea recio. Puede enviar algunos de sus
soldados para evitar que sea atacado por los bandidos que viven en el exterior de los
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muros de la ciudad”. De modo que el rey edifico tal palacio y envio a alguno de sus
soldados a protegerio.

Un ario mas tarde, el hijo envio un mensaje a su padre. “No puedo vivir aqui. Los
rufianes son demasiado fuertes”. Los consejeros dijeron al rey: ‘“construyamos otro
palacio, mas grande y mds fuerte, que se situe a 20 millas de distancia de la ciudad y
de los rufianes. Con mas soldados, sera muy facil resistir los ataques de las tribus
nomadas que pasan por alli”. De modo que el rey construyo el palacio y envio a 100
de sus soldados para protegerlo.

Un ano después, llego un mensaje del hijo: “no puedo vivir aqui. Las tribus son
demasiado fuertes”. Y los consejeros pensaron: ‘“construyamos un castillo, una enorme
fortaleza, a 100 millas de distancia. Sera lo suficientemente grande para albergar a
500 soldados y lo bastante recio como para soportar los ataques de quienes viven la
zona de la frontera”. Asi que el rey erigio dicho castillo y envio a 500 soldados para
protegerlo.

Pero un ario mas tarde, el hijo envio otro mensaje al rey. “Padre, los ataques de las
tribus vecinas son demasiado fuertes. Nos han atacado dos veces y si lo hacen una
tercera, temo por mi vida y por la vida de tus soldados”.

Y el rey dijo a sus consejeros: “dejémosle venir a casa y que viva en palacio
conmigo. Porque es mejor que aprenda a amar a mi hijo que gastar toda la energia y
recursos de mi reino manteniéndole en la distancia’.

Como en esta historia, las personas dedicamos una gran cantidad de esfuerzo tratando
de evitar o alejar los recuerdos, emociones y experiencias de caracter negativo. Ahora se
trata de introducir y cultivar la posibilidad de una relacion radicalmente diferente con la
experiencia no deseada: aceptar, permitir y dejar ser.

Es decir ser conscientes del lugar hacia el que divaga la atencion y traerla de vuelta al
presente y a confiar en la respiracion como el medio para desplazar la atencion.

La aceptacion implica permitir que estos sentimientos existan en la consciencia: que
registremos su presencia antes de decidir como responder a ellos.

El poema “La Casa de Huéspedes” de Rumi, un poeta sufi del siglo XIII, dice asi:

El ser humano es una casa de huéspedes.

Cada manana un nuevo recién llegado.

Una alegria, una tristeza, una maldad,

que viene como un visitante inesperado.

;Dales la bienvenida y recibe a todos!

Aun si son un coro de penurias que vacian tu casa violentamente.
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Trata a cada huésped honorablemente,

¢l puede estar creandote el espacio para alguna nueva delicia.
El pensamiento oscuro, la vergiienza, la malicia,

recibelos en la puerta sonriendo

e invitales a entrar.

Agradece a quien quiera que venga,

porque cada uno ha sido enviado

como un guia del mas alla.

Rumi

(Es posible esta actitud? ;Podriamos realmente cultivar una amabilidad basica con
todas las experiencias, incluyendo las mas complicadas y temidas?

(Por qué es importante el cultivo de la aceptacion/permitir/dejar ser? Porque su
contrario es demasiado arriesgado. Considera, por ejemplo, un pensamiento del tipo “Si
esto dura mas, voy a gritar”. ;Qué hacer? Permitir que simplemente permanezca alli,
observando los efectos que ejerce sobre el cuerpo y los cambios en su intensidad
momento a momento y tal vez nos puede ofrezca la posibilidad de contemplar cémo
desaparece el pensamiento. Su horrenda prediccion no se volvio real.

( Coémo podemos cultivarnos y emplear la aceptacion/permitir/dejar ser?

Un modo de manejarse con habilidad ante experiencias desagradables es registrar que
se encuentran aqui, permitirles ser tal como son en este momento, y simplemente
mantenerlas en la consciencia. El modo mas sencillo de relajarse consiste en cesar todo
intento de que las cosas sean diferentes. Aceptar la experiencia significa simplemente
conceder espacio a cualquier cosa que suceda, en vez de intentar crear algin otro estado.
Por medio de la aceptacion nos adaptamos nuevamente a la consciencia natural de
aquello que se encuentra presente. Cuando permitimos que sea, simplemente nos
percatamos y observamos cualquier cosa que ya se encuentre presente.

Esto lo cultivamos siendo conscientes de aquellas sensaciones fisicas provocadas por
las experiencias desagradables y desplazando deliberadamente el foco de consciencia
hacia la parte del cuerpo donde las sensaciones son mas fuertes. Empleamos la
respiracion como un vehiculo para llevar a cabo lo anterior, dirigiendo la conciencia hacia
esa parte del cuerpo —“respirando dentro” de esa area corporal mediante la inspiracion.

Una vez que la atencion se haya desplazado hacia las sensaciones corporales, mantén
la consciencia en ellas diciéndote: “Esta bien. Sea lo que sea, estd bien. Déjame sentirlo”.
Después, simplemente, se permanece con la consciencia de estas sensaciones corporales
asi como de tu relacion con ellas, respirando con ellas, aceptandolas, permitiendo que

85



estén. Puede ser util repetir: “estd bien. Sea lo que sea, estad bien. Déjame sentirlo”.
Suavizdndote y abriéndote a las sensaciones que se llegan a captar. Diciéndote

99 ¢¢

“témplate”, “dbrete” con cada exhalacion.

En este sentido, la practica aspira a explorar las consecuencias de revertir la tendencia
habitual de la mente de alejarse de lo doloroso/dificil. Esto se efectia llevando
intencionalmente la consciencia hacia la sensacion del modo en el que se manifiesta la
dificultad en el cuerpo, incluyendo las sensaciones fisicas vinculadas con la aversion.
Llevar una curiosidad gentil hacia algo forma parte, en si mismo, de la aceptacion.
Mantener algo en la consciencia constituye una afirmacion implicita de que podemos
afrontarlo, nombrarlo y trabajar con ello. Focalizar el cuerpo puede ayudar a los
participantes a evitar engancharse en patrones de pensamiento rumiantes.

Resumen de la practica meditativa: aceptacion/permitir/dejar ser

La pauta basica en esta practica es llegar a ser plenamente consciente de cualquier
elemento predominante en nuestra experiencia del momento-a-momento. Cuando la
mente se ve arrastrada de un modo reiterado hacia determinados pensamientos,
emociones 0 sensaciones corporales, precisamos de un modo deliberado e intencional
una consciencia gentil y amable hacia ese lugar. Eso constituye el primer paso.

La segunda es observar cdmo nos estamos vinculando con aquello que surge en ese
lugar. Con frecuencia solemos permanecer junto con el pensamiento, emocidon o
sensacion corporal que aparezca, y lo hacemos de un modo reactivo o sin aceptarlo. Si
nos gusta, tendemos a aferrarnos a ello; llegamos a vincularnos. Si nos desagrada, porque
sea en cierta medida doloroso, desagradable o incomodo, tendemos a encogernos, a
apartarnos del miedo, irritacion o contrariedad. Cada una de estas respuestas es lo
contrario de la aceptacion.

El modo mas sencillo de relajarnos es, primero, abandonar todo intento de que las
cosas sean diferentes. Y segundo, aceptar la experiencia que significa simplemente dejar
espacio para aquello que estd sucediendo, en vez de intentar crear algin otro estado. A
través de la aceptacion nos establecemos en la consciencia de aquello que se encuentra
presente. Permitimos que ello sea —simplemente nos percatamos u observamos cualquier
cosa presente. Esta es la manera de relacionarnos con las experiencias que ejercen una
fuerte atraccion sobre nuestra atencion.

Por ejemplo, si observas que tu consciencia sigue siendo arrastrada por cualquier foco
de atencion y se dirige hacia sensaciones corporales determinadas asociadas con el
malestar fisico o a ciertas emociones o sentimientos, el primer paso es llegar a ser
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plenamente consciente de aquellas sensaciones fisicas, para trasladar deliberadamente su
foco de consciencia hacia la parte del cuerpo en el que tales sensaciones son mas fuertes.
La respiracion es un instrumento muy util para hacer esto —al igual que cuando
practicaste la exploracion corporal, puedes adoptar una consciencia gentil y amable hacia
esa parte del cuerpo “respirando dentro” de esa area mediante la inhalacion y “respirando
fuera”, con la exhalacion.

Una vez que tu atencion se ha desplazado hacia las sensaciones corporales y mantiene
la cuestion en el campo de la consciencia, dite: “Estd bien. Sea lo que sea, esta bien.
D¢jame sentirlo”. Después simplemente permanece con la consciencia de estas
sensaciones corporales y de tu relacion con ellas, respirando con ellas, aceptandolas,
permitiendo que sean. Puede ser util repetirse,“Estd bien. Sea lo que sea, esta bien.
Dé¢jame sentirlo”, empleando cada exhalacion para suavizar y abrirse a las sensaciones de
la cuales esta llegando a ser consciente.

La aceptacion no significa resignacion. La resignacion no aporta sabiduria sino
sumision. Valga como ilustracion el siguiente relato: Un campesino pobre y anciano vivia
con su hijo y solo tenian un caballo para arar. Pocos dias antes de la siega el caballo
se escapo. Los vecinos fueron a visitarlo y se lamentaban por la pérdida en un
momento tan inoportuno. Pero él decia: “;Buena suerte? ;Mala suerte? Solo el Eterno
lo sabe”. A los pocos dias el caballo aparecio acompaniado de tres yeguas salvajes. Los
vecinos acudieron a felicitarlo por ser de pronto tan afortunado. El les respondia:
“¢Buena suerte? ;Mala suerte? Solo el Eterno lo sabe”. Esa misma tarde su hijo se
puso a domesticar una de las yeguas, pero fue lanzado por los aires y, al caer, se
rompio una pierna. De nuevo los vecinos fueron a consolar al campesino por la
desgracia de que su hijo no podia ayudarle en la siega. El anciano se limitaba a decir:
“/Buena suerte? ;Mala suerte? Solo el Eterno lo sabe”. Al dia siguiente se supo que el
senior de aquellas tierras habia decidido ir a la guerra y que todos los jovenes debian
presentarse como soldados. El hijo de la casa, por tener la pierna rota, fue eximido del
servicio.

No querer cambiar las cosas sino acogerlas y aprender a gustarlas tal como llegan

supone una receptividad gasificada hacia todo lo que adviene.!

La aceptacion, primero, nos permite llegar a ser plenamente conscientes de las
dificultades y después, si fuera apropiado, responder de una manera habilidosa en vez de
reaccionar de un modo instintivo poniendo en practica automaticamente algunas de las
viejas (y con frecuencia disfuncionales) estrategias para abordar las dificultades.

Cuando te encuentres preocupado con pensamientos o sentimientos:

1. Consciencia
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Observa —lleva el foco de la consciencia hacia tu experiencia interna y capta lo que esta
sucediendo con tus pensamientos, sentimientos y sensaciones corporales.

Describe, reconoce, identifica —traduce las experiencias a palabras, por ejemplo, di
mentalmente: “Estd apareciendo la emocion de ira” o “Aqui estan los pensamientos de
autocritica”.

2. Redirigir la atencion
* Redirige gentilmente toda tu atencion hacia la respiracion.
* Sigua la respiracion en su camino de entrada y de salida.

* Trate de observar “en el fondo tu mente”, “inhalando...exhalando”.

3. Ampliando la atencion

Permita que tu atencion se expanda por todo el cuerpo —especialmente hacia cualquier
sensacion de incomodidad, tension o resistencia. Si tales sensaciones existen, entonces
lleva tu consciencia a ellas “respirando dentro” o mediante la exhalacion. Después exhala

a partir de esas sensaciones, suavizandolas y abriéndote a ellas a través de la exhalacion.

Di con cada expulsion del aire, “Esta bien. Sea lo que sea. Déjame sentirlo”.2

1. MEeLLony, J., Hacia un tiempo de sintesis, capitulo IV, Fragmenta. Barcelona, 2011.

2 . SEGAL, Zindel V.; WiLLiaMs, J. Mark G. y TEASDALE, JouN D. Terapia cognitiva de la
depresion basada en la consciencia plena, Desclée De Brouwer, Bilbao, 2008, capitulo
10.
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La apertura
El ego, el alma y el espiritu

Hagfgaer..
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El sol calienta, la nieve hiela.

El viento mueve las hojas del arbol,

las olas de mar, ;Es casual?

Se abre una puerta, se cierran mil mds.

Encuentros y desencuentros. ;/Es casual?

Un nino rie, un nino llora,

un nifio abraza, un nifio sufre, ;Es casual?

El pez en el agua, la hormiga en la tierra,

el lagarto en el desierto, la golondrina en el cielo, ;Es casual?
Amor, desamor. Hacer, no hacer. jEs casual?

Vivir en palacios, vivir en chabolas.

Desnudez, opulencia, ;Es casual?

Niriez, juventud.

Madurez, ancianidad. ;Es casual?

El ruido chirria, hace temblar.

El silencio acalla ;jQué paz, qué serenidad! ;Es casual?
La arania teje su telarana, laberinto de hilos cruzados.
Los pensamientos tejen el ser capa sobre capa.
Impenetrable noche del alma.

Todo esta en el Todo. Vacio y plenitud.

Gozo y sufrimiento, movimiento y quietud.

Nada es casual.

El libro del Génesis de la Biblia empieza con el relato de la creacion. “Al principio creo
Dios el cielo y la tierra... y dijo Dios: hagamos al hombre a nuestra imagen y
semejanza... y los bendijo Dios... Y vio Dios que todo lo que habia hecho era muy
bueno... Al séptimo dia Dios descanso”.

Quiero resaltar de este relato biblico unos puntos que me transmiten una meditacion
espiritual profunda de espaciosidad y ecuanimidad. Dios habla en plural “hagamos al
hombre a nuestra imagen y semejanza’; vio Dios que todo lo que habia hecho era bueno;
Dios descanso.

Mi esencia es la imagen y semejanza de Dios, mi esencia ve que todo es bueno.

Dios descanso; la esencia pura descansa en Dios. Descansar en Dios es Ser, es Estar.
La practica meditativa camina buscando el descanso en la Esencia.

Mindfulness es un puente para cruzar de la inconsciencia a la consciencia.

Mindfulness es ir por el rio, sus orillas no son un buen sitio para estar, no dejan
avanzar; una orilla es el caos emocional y la otra orilla es la rigidez mental. La sabiduria
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consiste en saber equilibrar ambas orillas, porque forman parte del rio, sin estancarse en
ninguna de ellas.

Mindfulness es como una semilla, primero necesito preparar el terreno, luego
sembrarla, regar, abonar y cuidarla para que dé su fruto.

Preparas el terreno cuando te das cuenta de la nimiedad y superficialidad en tu
existencia, y te preguntas ;quién soy? ;adonde voy? Siembras la atencidbn mental a tu
cuerpo, a tus sensaciones, a tus emociones, a tus pensamientos. La riegas y cuidas
mediante la respiracion. Practicas asiduamente tu respiracion y atencion para hacerla
crecer. Y empiezas a recoger el fruto.

Como dice Thich Nhat Hanh en su libro Lograr el milagro de estar atento, estar
conscientes, en alerta, para aprender a vivir el instante presente que nos ayudara a
comprender y aceptar sosegadamente las situaciones de nuestra vida. Practicar
Mindfulness no cambia la realidad, pero transforma la experiencia que se tiene de ella.
Permite que sea y facilita el espacio mental de escucharla y de que se exprese.

Cerramos los 0jos y nos abrimos a lo universal “Dios descansé y vio que todo lo que
habia hecho era bueno”.

Vivir en Mindfulness es ver que todo es bueno; y todo esta conectado al Todo.

No te tomes demasiado en serio el ego. Cuando detectes la presencia del ego en ti
mismo, sonrie. A veces, hasta puedes reirte. ;Como ha podido la humanidad estar
dominada por esto durante tanto tiempo?

Eckhart Tolle

La cultura contemporanea global es fundamentalmente egocéntrica y materialista, se
halla inmersa en la enajenacion y la violencia y presta una exigua atencion a la nocion de
realidad espiritual.

El alma que esta atada a alguna cosa, por buena que esta sea, no puede alcanzar
la libertad de la union divina. Poco importa que el pdjaro esté atado a una soga o
a un delicado hilo porque, hasta que el cordon no se rompa, el pajaro no podra
volar.

San Juan de la Cruz
El alejamiento de la Esencia, de lo que somos, de nuestro Origen Divino, no ha sido
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una pérdida; lo que somos, imagen y semejanza de Dios, es nuestro espacio interior;
siempre estd, es nuestra identidad, nuestro Yo auténtico.

El Mindfulness es un modo de ser que nos abre a nuestro ser interior, que es quietud,
calma, y nos dispone a abrirnos a la Presencia, a Dios. El Mindfulness nos conecta con la
realidad, con el yo auténtico, con ese espacio de quietud que siempre estd en todo ser
humano.

La auténtica espiritualidad implica tomar conciencia de quiénes somos como seres
humanos integrales —que incluye al cuerpo, a las emociones, a la mente, al alma y al
Espiritu. El Mindfulness nos inicia para que no nos concibamos y nos veamos como
€gos, sino que nos capacita para que nos identifiquemos con el alma.

Una persona exclusivamente identificada con el ego puede buscar la gratificacion
sensorial inmediata y considerar que la creacion de la realidad se limita a adquirir mas
posesiones o simbolos de placer.

Por otra parte, la auténtica trascendencia parece depender de la desidentificacion de los
conceptos limitados acerca de uno mismo. Cuando una persona se desidentifica del ego,
puede llegar a decir: “tengo un ego pero no soy mi ego”.

El mundo del alma afirma tanto nuestra divinidad como nuestra humanidad y, en ese
sentido, es mas comprensivo que el mundo del ego. El alma constituye nuestro nexo con
el Origen divino, con Dios. Dios es el fundamento de lo real, siempre esta; de ahi que el
alma es nuestra identidad espiritual que debe ser despertada.

Y tanto el mundo del ego como el mundo del alma pueden percibirse como existiendo
dentro del Yo en que es uno con el Espiritu, la Fuente de todo ser.

Vivimos en dos mundos, el mundo externo del ego y el mundo interno del alma. La
libertad depende del reconocimiento de ambos dominios y de su adecuado equilibrio y
armonia.

A lo largo de los siglos, el pensamiento occidental ha permanecido atrapado en el
dualismo entre materia y espiritu, entre cuerpo y alma, y no ha podido llegar a reconocer
la interdependencia e interpenetracion intima existente entre estos aparentes opuestos.

El mundo del ego y el mundo del alma se corresponden aproximadamente con el
mundo exterior y el mundo interior. El ego estd fundamentalmente orientado hacia el
mundo visible de los objetos, mientras que el alma se orienta hacia el mundo interior,
invisible a los sentidos. El mundo invisible del alma puede expresarse en el mundo
externo a través del arte, las relaciones amorosas, o el servicio compasivo, mientras que
el mundo del ego tiene que ver con el logro y la apariencia.

Si la gente vive exclusivamente en el mundo del ego tiende a sentirse aislada, alienada
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y privada de amor. Hay personas que se inclinan por el dinero... esperando que tales
cosas les proporcionen alguna sensacion de seguridad. A veces el hecho de identificarse
con un lider poderoso crea una ilusion de seguridad en un mundo incierto, pero esta
ilusion es fragil y se ve facilmente rota por el desengaio y la traicion.

Nasrudin, el protagonista de muchos relatos populares de Oriente Medio, se dirigia una
noche a la puerta de su casa cuando, de pronto, se dio cuenta de que habia perdido la
llave. La buscd, pero la noche era tan oscura que apenas lograba ver el suelo. Asi que se
puso a gatas buscando la llave desesperadamente. Sin embargo, habia demasiada
oscuridad como para ver nada. Wlviéndose hacia una farola, se agachdé de nuevo y
comenzod un meticuloso registro de la zona.

Pas6é por alli un amigo que, al verle, le pregunté qué estaba haciendo. Nasrudin
contestd: he perdido la llave y estoy buscando. Asi que el amigo también se puso a gatas
para ayudarle a buscar.

Al cabo de un rato, el amigo pregunté: ;recuerdas donde podria haber perdido la llave?
Desde luego, respondié Nasrudin, la perdi en casa.

Entonces, ;por qué la estds buscando aqui fuera?

Porque, respondi6 Nasrudin, aqui hay mucha mas luz.

Todos somos mucho mdas parecidos a Nasrudin de lo que nos gusta reconocer.
Perdemos una llave espiritual que nos falta, pero tendemos a buscarla fuera de nosotros
mismos, donde parece mas ficil de encontrar. Sin embargo, la llave esta en el interior, en
la oscuridad.

El lugar secreto donde encontramos a Dios de un modo auténticamente transformador
estd en nuestra identidad interior. La oracion es reunirse con Dios en la oscuridad y en la
soledad de ese lugar secreto.

Lo que hace posible este encuentro es contemplar como Dios nos contempla. Cuando
veamos la intensidad con que Dios nos ama, nos atrevemos a dejarle a Dios un acceso
mas completo a los aspectos mas oscuros de nuestra alma que mas transformacion
necesitan.

Vivimos en un mundo irreal e ilusorio. Pero el principal problema no es que el
mundo o que nuestro yo sean ilusorios, sino que la causa de la ilusion son nuestras
ideas sobre la realidad y sobre nosotros mismos.

Charles Tart

Cuando estamos dispuestos a vivir en ambos mundos, nuestra valoracion de ellos
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comienza a profundizarse.

Despertar el alma no significa abandonar, destruir o negar al ego, porque es
perfectamente posible hacerse amigo de las limitaciones de este. El ego puede llegar a
fundirse o disolverse en el mundo del alma, rindiéndose al amor en lugar de luchar por
defender la 1lusion de la separacion y de la propia importancia. El Mindfulness nos ayuda
a percibir ambos mundos; al experimentar la conciencia del mundo del alma enriquezco
mi vida con una sensacion de profundidad y sentido que me permite contemplar ambos
mundos bajo una nueva luz.

He comprobado reiteradas veces que, cuando la gente comienza a prestar atencion a la
vida del alma, su experiencia en el mundo externo del ego cambia en la direccidn
deseada. Entonces comienzan a sentirse mds inspirados, mdas creativos, y mas
energetizados. Este proceso de cambio suele iniciarse cuando dirigimos la mirada a
nuestro interior, puesto que la transformacion del mundo interno acarrea consecuencias
mas poderosas que la transformacion del mundo externo. A la larga, sin embargo,
descubriremos que ambos estan estrechamente relacionados.

El mundo del alma no puede separarse del Espiritu. Asi como la conciencia del mundo
del alma profundiza, da sentido y revivifica al mundo del ego, la conciencia del Espiritu
sacraliza al mundo del alma. Si no reconocemos al Espiritu como la Fuente creativa que
trasciende al ego y al alma, percibiremos la realidad Unicamente en términos de
distinciones y fronteras, ajenos a la divinidad que impregna la existencia.

Si el ego o el alma creen que su existencia esta divorciada del Espiritu, caeran en la
ilusion y sufrirdn las consecuencias de la alienacion y la desesperacion. El Yo que sabe
que su origen es el Espiritu actuard compasivamente tanto en el mundo del ego como en
el mundo del alma, renunciando al apego, a las sombras ¢ ilusiones que obstaculizan el
camino que conduce a la liberacion.

La persona que se identifica con el alma mas que con el ego, tiende a volverse cada
vez mas hacia el interior, lo cual supone el reconocimiento de la libertad esencial del alma
y la asuncion de la responsabilidad en nuestras decisiones espirituales. La identificacion
con el alma puede hacernos sentir la presencia de lo sagrado en las profundidades mas
internas del psiquismo y contemplar su claro reflejo en todas partes.

El alma es la patria interior que estd totalmente en nosotros mismos, donde
descubrimos que nuestro verdadero yo ha sido creado por Dios. Somos mas de lo que
vivimos hacia fuera y valemos mdas que nuestra apariencia exterior de seguridad o
inseguridad, de fortaleza o debilidad. Lo decisivo es descubrir el secreto de mi verdadero
Si-Mismo; nos empefiamos en la busqueda de nuestro Si-Mismo en el exterior; y
unicamente podemos encontrarlo en el interior; en el mundo interior de nuestra alma, en
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nuestra verdadera patria.

Mi verdadero Si-Mismo es mas que el resultado de mi historia, més que el resultado de
mi educacion y de mi trabajo sobre mi mismo. Es algo claramente divino, un misterio,
porque Dios se expresa en ¢l de forma tUnica.

Existe un espiritu en el alma, inaccesible al tiempo y a la carne, que emana del
Espiritu, permanece en el Espiritu y es, en si mismo, completamente espiritual.

Maestro Eckhart

Mientras la mente concibe ideas sobre el alma y el Espiritu, el alma despierta intuye
directamente al Espiritu como su verdadera esencia.

Aurobindo, el sabio hindl de nuestro siglo, considera que: /a espiritualidad nada tiene
que ver con la intelectualidad de altos vuelos, con el idealismo, con una orientacion
ética de la mente, con la austeridad, con la pureza moral ni con la religiosidad, ni
tampoco con un ardiente y enaltecido fervor emocional... La espiritualidad es,
esencialmente, el despertar a la realidad interior de nuestro ser, el despertar a un
espiritu, yo o alma que es distinta a nuestra mente, a nuestra vida y a nuestro cuerpo.

Cuando la persona se identifica fundamentalmente con los roles del ego, tiende a
descuidar su alma. Por ello, la clave de la sanacion de nuestra mente y de nuestro
corazdn radica mas en la fortaleza del alma que en la del ego y, en ese sentido, cuando la
decadencia del cuerpo y la insatisfaccion inherente a las mentes egoicas se tornan
evidentes, nos hallamos mas proximos a la curacion del alma.

El potencial curativo del alma no pertenece al dominio del ego. Es por ello que el
hecho de permanecer en contacto con el alma no depende tanto del poder de la voluntad
ni del dominio del ego, sino de la conciencia. Este poder recibe nombres muy diferentes:
Espiritu Santo, guia interno...

97



98



La veleta

LLa confianza. Nuestra naturaleza esencial.
Ser social
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El verdadero yo es el espiritu, no esa figura fisica a la que podemos apuntar con el
dedo.

Ciceron

La veleta, siempre en la cima,
gira al son del viento,
inconstante, mudable.

Visualiza la veleta, una insignificante pieza situada en la parte mas alta de un edificio.

El edificio es duro, compacto, irresistible a las fuerzas exteriores; formando parte de
ese edificio, se eleva un diminuto artilugio que se mueve con fragilidad, la veleta,
mudando frecuentemente de direccion. El viento, el tercer elemento en esta visualizacion,
sopla fuerte o suavemente.

El edificio es tu propio Ser, tu interior mas profundo, so6lido, inmutable, que unido a
tantisimos edificios llena el espacio infinito de la esencia universal.

La veleta que se eleva en todos los edificios mostrandose muy superior a la base que la
sujeta es el ego, poderoso artilugio construido con nuestros pensamientos y objetos
mentales.

El viento es la fuerza externa actuando sin piedad con la veleta, que se deja llevar.
La veleta esta expuesta no solo al viento, sino a cualquiera que fije los ojos en ella.
Giramos con la fuerza que impele el viento, haciéndonos inconstantes y poco estables.

Todos somos sociedad. El hombre es intrinsecamente social; solo no puede sobrevivir,
estd unido al conjunto de hombres que pueblan el mundo. Para desarrollarse plenamente
necesita del otro; se complementan, se comunican, se organizan, se relacionan.

Pero la sociedad estructurada es compleja. La hemos reducido en compartimentos:
familia, trabajo, amistad, paises, naciones, razas...

Pero la esencia del ser humano va mas alld del entorno, raza y lugar. El Ser es
universal. Esto, tan mmportante para la justa supervivencia, estd fuera de nuestro
contexto. No contemplamos la universalidad del Ser. Nos hemos hecho poseedores y
posesivos del otro. Y asi decimos mi familia, mis amigos, mis compafieros, mi pais...
Nos aferramos a lo que conocemos, lo desconocido no cuenta, incluso a veces son
nuestros rivales. Somos esclavos de los compartimentos sociales. |Y asi nos va! Veletas
que se dejan llevar de un lado a otro.

Pese a todo, aparecen personajes que saben dominar la veleta. Su yo, su ego, se disipa
en el edificio y la veleta desaparece, dejando ver el edificio en todo su esplendor.

100



(Entiendes lo que te quiero decir? Entran en si mismos, actian con la sabiduria del
corazon, se llenan del vacio interior, estan en el momento presente para vivir con
plenitud. Son modelos a seguir, vidas plenas de paz, sabiduria, fe, confianza, bondad...
Pero no es asi. jPor qué? El viento, la sociedad, es muy fuerte y hace girar la fragil
veleta a su capricho; no somos capaces 0 no queremos sujetar nuestra veleta y nos
dejamos arrastrar.

Parate, descansa en ti. Cierra los ojos. Respira relajadamente. Ahonda en tu silencio
interior. Nada te turbe. Solo déjate llevar por la respiracion a la profundidad de tu Ser.
(Puedes? Si. Adelante. Asiéntate serenamente en tu silencio interior. Encontraras paz,
serenidad, espacio infinito. Nada y Todo. Entra en Ti.

Haz la contemplacion anterior... ;Puedes? No. Tus pensamientos van y vienen, surgen
imagenes, tu atencidn estd en otros menesteres. Te cuesta mantener la respiracion
aunque insistes una y otra vez. No te desanimes. Puedes conseguirlo. Tu fragil veleta
pende de fuerzas externas. Nunca te juzgues, ni te recrimines. Acogete con cariflo, date
confianza, presta atencion plena a tu cuerpo, a tus percepciones, a tus sentimientos, a tus
emociones. Practica el amor benevolente contigo mismo.

(Para qué me va a servir practicar la meditacion profunda? Querido amigo para
mucho. Para entrar en ti y encontrar que tu Ser descansa en la Presencia.

Y este descanso no significa estar en otro mundo, quedarte paralizado o en completo
éxtasis. No. Este habitar la Presencia te hace fuerte en la fragilidad, esperanza en el
desconcierto, aceptacion de lo que es, la serenidad en el conflicto, la seguridad en la
verdad y actuards en el mundo transmitiendo tu Presencia.

Toda vida es verdadero encuentro.

Martin Buber

Un pastor que vivia en una cabaria, cerca de un bosque y a cierta distancia de una
montana, tenia un corral de gallinas y un rebanio de cabras.

Aquel anio hubo una gran sequia, con lo cual la mayor parte de la hierba
desaparecio. Por esa razon, el pastor decidio llevar sus cabras a lo alto de la montaria,
donde probablemente al haber mas humedad, encontraria algo de hierba tierna para
sus animales. Asi lo hizo y, después de un largo camino, llego junto a la cima de la
montana. Alli sus animales pastaron durante unas horas, hasta que fue cayendo la
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tarde y el pastor decidio volver de nuevo a la cabana donde vivia. Bajaba entre las
piedras con su rebaino cuando vio frente a ¢l algo grande, que en seguida reconocio
como un nido de aguilas. Al acercarse observo que en el interior habia dos polluelos,
uno de los cuales se habia matado al desprenderse del nido de la roca en la que se
encontraba. El otro polluelo, aunque algo se movia, parecia estar gravemente herido.

El pastor no le gustaban nada las dguilas porque las tenia por enemigas. En alguna
ocasion habian matado a sus cabras e, incluso, se habian llevado algunas de sus
gallinas. No obstante, llevado por la ldastima, el pastor se agacho, cogio con
delicadeza el polluelo herido y lo llevo a su cabania. Alli lo curé como pudo y empezo a
alimentarlo con pequerios trocitos de carne, mientras dejaba que la naturaleza hiciera
el resto. El animal se recupero por completo y empezo crecer y crecer hasta que se
convirtio en un magnifico ejemplar adulto de dguila.

A partir del momento en el que el aguila se hizo adulta, las cosas empezaron a
cambiar. El pastor, que inicialmente se sentia tan orgulloso por lo que habia hecho,
empezo a sentirse cada vez mds inquieto con la presencia de aquel animal. De alguna
manera, no lograba evitar que imagenes cargadas de emocion le vinieran a la cabeza
y le recordaran lo que animales como aquél habia hecho con sus cabras y sus gallinas.

Un dia, el pastor llego a una decision, la de abandonar el animal en el bosque,
pensando que sin duda la naturaleza se ocuparia de nuevo de ayudarlo a sobrevivir.
Tres veces llevo el pastor el aguila al bosque y tres veces el aguila le siguio dando
pequernios saltitos en el suelo.

No sabiendo qué hacer para deshacerse del animal el pastor penso y penso, hasta
que se le ocurrio la mas absurda de la ideas: meteria el dguila en el corral con sus
gallinas.

Cuando las gallinas vieron entrar en el corral a ese animal al que tanto temian, se
adentraron despavoridas en la pequenia caseta en la que se refugiaban. Pronto se
dieron cuenta del extraiio comportamiento de aquel animal, que permanecia quieto y
solo, y se fueron acostumbrando de forma progresiva a su presencia en aquel lugar.

Los arios fueron pasando y aquella aguila se acostumbro a vivir como una gallina.
Comia lo mismo que comen las gallinas, se movia como las gallinas e incluso aprendio
a emitir los mismos sonidos que emiten las gallinas.

Estaba la situacion asi, cuando paso por aquella region un naturalista que estaba
haciendo un estudio sobre las aguilas de aquella region y, al pasar junto a la cabaria
del pastor, contemplo, incrédulo, el espectdaculo que se ofrecia: ni mas ni menos que un
dguila conviviendo con gallinas. Corriendo golpeo con fuerza la puerta de la cabaria
del pastor, el cual al oir los ruidos abrio sobresaltado.
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—/Quién es usted, qué es lo que quiere?

—Le ruego que me perdone, soy un naturalista que me dedico al estudio de las
dguilas y he visto algo inaudito, un dguila viviendo entre gallinas.

El pastor comprendio perfectamente la causa de la sorpresa de aquel investigador y,
después de invitarle a entrar en su cabana, le explico la historia de como la encontro,
la curd y la crio entre las gallinas.

El naturalista escuchaba absorto la historia, hasta que algo le sacudio bruscamente,
algo aparentemente inocente, ya que fue solo un sencillo comentario que hizo el pastor.

—Vera, amigo mio, el animal ha vivido tanto tiempo entre gallinas que ya no me
queda la menor duda de que, aunque su forma siga siendo de dguila, en su interior no
es ya nada mas que una gallina.

—De verdad que lo siento, pero no puedo estar mds en desacuerdo con lo que acaba
de decir, contesto el naturalista.

El pastor se sintio tal vez un poco agraviado, porque quizas considerara que nadie
conocia tan bien a aquel animal como él.

—Si esta convencido, jpor qué no me lo demuestra sencillamente haciendo que
vuele?

El naturalista se fue al corral, cogio el aguila e hizo lo primero que se le ocurrio,
que fue lanzarla por los aires gritando “[Vuela!”. El animal cayo pesadamente y se
escondio en el interior del corral. El pastor hizo una mueca ironica, aunque ello ni
hizo que el naturalista se diera por vencido. Entonces, empezo a mirar a su alrededor
como si buscara algo, hasta que se fijo en que a unos metros de alli habia una
escalera. Se acerco, la cogio y la apoyo en una de las paredes de la cabaria del pastor,
entro de nuevo en el corral, agarro el aguila y subio con ella por la escalera hasta
llegar al tejado. Desde alli, lanzo el aguila por los aires diciendo “[Vuela!”. El pobre
animal se precipito como una bola de plumas contra el suelo y se quedo unos instantes
aturdido. En cuanto recupero su compostura, rapidamente se escondio en el interior
del corral.

El pastor le dice entonces:
—Si sigues asi vas a matar a mi gallina.

Por alguna razon, y a pesar de todas las evidencias en contra y de todas la criticas
de aquel pastor, el naturalista tenia una absoluta certeza en que el espiritu de un
dguila jamas muere y, por eso, a pesar de todo, no se dio por vencido.

De repente, algo en el horizonte capto su atencion.
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—/Qué es aquello que se ve al fondo?

—FEs el pico de la montania donde encontré el dguila cuando se desprendio el nido,
Jpor qué?

—Porque la voy a llevar alli, donde ella nacio, tal vez pueda asi recordar sus
origenes, y se dé cuenta de que puede volar.

—Tu estas loco, eres un insensato incapaz de darte por vencido. ;jAcaso no has
tenido suficientes evidencias de lo absurdo de tu teoria, de esa estupidez de que el
espiritu de un dguila nunca muere?

El naturalista no se defendio, simplemente actuo. Entro de nuevo en el corral, cogio
el aguila y empezo a caminar con la vista puesta en el pico de aquella montaria. El
pastor, sin entender muy bien por qué y viendo que caia la noche, cogio una linterna y
les siguio. Durante toda la noche estuvieron subiendo por la montaiia sin que el
naturalista supiera qué hacer para despertar el espiritu dormido del aguila.

Cuando llegaron al pico de la montaria, donde el aguila habia nacido, empezo a
amanecer y entonces el naturalista observo algo curioso: el dguila apartaba la mirada
del sol. Sin saber muy bien por qué, agarro el pescuezo del animal y lo obligo a mirar
al sol. En ese momento, el daguila hizo unos extranios movimientos, abrio unas
espléndidas alas y se puso a volar. Aquel dia el aguila recordo quien era en realidad y
recupero su verdadera identidad, que no era de gallina, sino de aguila.

A los seres humanos nos pasa algo parecido a lo que le pasaba al dguila de la historia.
Nos hemos olvidado de quiénes somos en realidad y hemos adoptado una nueva
identidad que, como no se corresponde con nuestra realidad, nos deja siempre, tengamos
lo que tengamos, con una sensacion de vacio interior. Para poder llenar esta sensacion de
que nos falta algo, intentamos adornar esa identidad que hemos tomado para que parezca
mas llamativa y valiosa

El entrenamiento que verdaderamente ofrece resultados no es el que nos ayuda a
mejorar nuestra falsa identidad para ser como nosotros —u otros— pensamos que
deberiamos ser, sino aquel que nos ayuda a trascender esa misma realidad para
reencontrarnos con quienes realmente somos.

No has de convertirte en nadie diferente a quien ya eres, porque en tu esencia ya eres
perfecto, esto es, completo. Lo Unico que tal vez necesitas es descubrir qué hay

realmente detras de las palabras YO SOY.!

Una parabola introductoria. Es de un maestro sufi. Nos habla de un herrero que es
encarcelado injustamente y al parecer de un modo milagroso, logra fugarse. Muchos
anos después, cuando se le pregunta como lo hizo, contesta que su mujer, una tejedora,
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habia tejido el disenio de la cerradura de su celda en la alfombra de plegarias sobre la
que oraba cinco veces al dia. Al darse cuenta de que la alfombra de plegarias contenia
el diserio de la cerradura de su celda, hizo un trato con sus carceleros para conseguir
herramientas con las que hacer pequernos objetos, los cuales luego podia vender con
beneficio. Mientras tanto, también utilizo las herramientas para hacerse una llave, y
un dia se fugo. La moraleja de la historia es comprender el diserio de la cerradura que
nos mantiene presos y puede ayudarnos a confeccionar la llave para abrirla.

Esta pardbola descubre la condicion de la mayoria de la humanidad: encarcelada en el
laberinto de nuestras propias estructuras del ego. Se trata de comprender que nuestra
verdadera esencia no es el ego, la veleta, sino nuestra alma, el edificio, que es una
manifestacion individual de nuestra participacion del Ser, de Dios. Cada uno es unico
producto del Ser, de Dios. Cuando experimentamos a Dios dentro de nosotros, estamos
experimentando la esencia de lo que somos.

El trabajo del desarrollo espiritual es volver a conectar con la profundidad de nuestra
naturaleza esencial. ;Coémo? Aprendiendo a estar presentes en nuestra experiencia de
instante en instante. Al desarrollar la capacidad de estar continuamente presentes y
conectar a fondo con nuestra experiencia, podemos empezar a ver la realidad sin la
distorsion de nuestra pelicula interna. La verdad esencial transmitida por las tradiciones
espirituales es que somos mucho mas que nuestra personalidad, que nuestra veleta.
Somos el edificio. Pero nos quedamos atascados en lo mas llamativo, identificados con
nuestro ego mental y no experimentamos nuestro ser. Pasamos la mayor parte del dia
obsesionados por ideas, preocupaciones e imagenes mentales. De ahi que la integracion
psiquica y la comprension espiritual no son procesos separados. La practica meditativa
ayuda en la integracion psicologica de que uno no es su personalidad, su ego;
comenzamos a aceptar que no somos nuestra personalidad, descubrimos que somos
seres espirituales. Si dejamos de identificarnos con nuestra personalidad y dejamos de
defenderla, ocurre un milagro: surge espontineamente la naturaleza esencial y nos
transforma. Esto no significa perder la personalidad, mas bien esta se hace mas
transparente y flexible, nos ayuda a vivir sin dominar nuestra vida. Del mismo modo que
la veleta no existe fuera del edificio; el edificio es la esencia; la veleta unida al edificio
transparenta su belleza.

La pérdida de contacto con nuestra naturaleza esencial no es una verdadera pérdida de
la esencia, sino que simplemente perdemos el contacto con ella. Esta es una distincion
importante, porque significa que la naturaleza esencial esta presente en todo momento,
solamente la hemos “olvidado” o borrado de nuestra conciencia. La personalidad es
como una escayola que protege un hueso fracturado. Es necesaria para que el hueso
pueda soldar y recuperar su funcionamiento, pero si después no se quita la escayola, esta
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limita gravemente el uso de la extremidad e impide que siga creciendo. Considerada
como una escayola temporal, la personalidad es una ayuda muy tutil porque se ha
desarrollado potentemente alrededor de las zonas donde estdn las mayores heridas del
alma. Pero, dado que la mayor parte de nuestra personalidad no es mas que una
coleccion de reacciones condicionadas, miedos y creencias que no son nuestro verdadero
yo, la identificacion con ella tiene como consecuencia un profundo olvido de uno mismo.

La esencia no se pierde ni se dafa. No importa como haya sido nuestro pasado,
podemos estar seguros de que ni las experiencias mas traumaticas de la infancia pueden
hacer dano o destruir nuestra esencia. La esencia continia siendo pura e inmaculada
aunque esté constrefiida y oscurecida por las estructuras de la personalidad. Nuestra
esencia esta esperando la oportunidad para revelarse. El proceso de integracion
psicologica entrafia aspectos dolorosos, por eso es importante cultivar la comprension y
compasion de nosotros mismos: tenemos que amarnos lo suficiente para saber que somos
dignos del esfuerzo de conocernos tal como somos.

La practica consiste en centrar la atencion interiormente, en aprender a ser conscientes
de los pensamientos y reconocer que tenemos puesto el “piloto automatico”, de los
patrones mecanicos habituales. El hecho de que puedas observar y hablar con tus propios
habitos de pensamientos y sentimientos desde el punto de vista de un observador
desapegado, ayuda a hacer que dichos habitos sean menos compulsivos y automaticos.
Los pensamientos empiezan a parecer “‘separados de mi mismo” y dejamos de
considerar que “yo soy mis pensamientos”. Lo que debemos hacer es estar presente en
nuestra experiencia inmediata, contactar y sentir totalmente nuestras sensaciones
corporales. La practica del Mindfulness nos ayuda a estar atentos a nuestras sensaciones
corporales, emocionales, mentales, con aceptacion y compasion. Llevando la consciencia
a nuestros cuerpos, experimentando y aceptando totalmente cualquier sensacion,
emocion y pensamientos que surjan dentro de nuestra conciencia, avanzamos en
profundidad dentro nosotros mismos y comenzamos a sentirnos mas en contacto con
nosotros mismos. Este cambio de enfoque va haciendo disminuir la fuerza de la
personalidad.

La esencia, el espacio de quietud, esta ya en el ser humano; ninguna fuerza tiene poder
sobre ¢l; lo que el vecino piensa de €l no puede entrar en ese lugar; lo que los demas
dicen de ¢€l, sus criticas, su rechazo, sus expectativas..., todo ello no tiene ningiin acceso
a ese lugar. Si estoy en ese espacio experimento una sensacion de quietud; hay silencio y
me escucho, y percibo que dentro de mi hay un misterio que me supera. Si estoy y
escucho dentro de mi descubro un lugar donde Dios, que es el misterio, habita en mi y
entonces puedo estar realmente en casa; alli intuyo una profunda paz; alli sé que, por
debajo del ruido cotidiano y de la confusion del ego mental, hay un espacio de quietud.
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Si me abandono al lugar de la quietud en mi, crece la sensacion de confianza. Hay un
espacio en mi sobre el cual nadie tiene poder; es el espacio donde Dios habita en mi; alli
entro en contacto con mi verdadero yo; alli soy por entero yo mismo; alli crece mi
autoestima, soy cada vez mas yo mismo y surge la confianza.

Lo que posibilita la disolucion del ego y la aparicion de la esencia es la presencia de la
confianza basica. Se trata de la confianza en la realidad que es buena en tltima instancia;
la naturaleza, el universo y todo cuanto existe son por su propia naturaleza buenos; “vio
Dios que era bueno”; todo lo que sucede es lo mejor que puede suceder; la confianza se
manifiesta como una disposicion a saltar al abismo.

(%3 . 4 »
La mente crea el abismo y el corazon lo cruza”.

Sri Nisargadatta

Sentimos visceralmente que estamos y estaremos bien, incluso si los acontecimientos
del momento nos defraudan o son dolorosos; poseemos la sensacion de que Dios se
ocupard de nosotros. La confianza basica sintoniza con el alma, es decir nuestra
verdadera naturaleza no se ve definida por la experiencia egoica y no puede ser
basicamente herida o destruida. La presencia de la confianza bésica indica que la vida es
fundamentalmente benévola, y dicha benevolencia es independiente de nosotros y de
nuestros actos. Si poseemos la confianza basica nos permitiremos estar, simplemente ser.
Por lo tanto, si tenemos confianza en nuestro proceso, somos capaces de saltar al
abismo, somos capaces de estar con todo lo que acontece, confiamos en que pase lo que
pase estard bien. La confianza basica es la piedra angular para el proceso del desarrollo
espiritual, pero también afecta a la calidad del conjunto de nuestras vidas. Esta implicita
en cOmo vivimos, cOmo interactuamos, cdmo nos comportamos en el mundo y como
nos hacemos cargo de nuestra vida. Podemos ver en qué medida estd o no presente al
observar el modo en que vivimos nuestras vidas. La confianza basica se manifiesta a
través de nuestros actos mas que a través de nuestros pensamientos o sentimientos.

Dios cuidara de nosotros haciendo que nos levantemos y nos ocupemos de nuestros
asuntos. Sin sentir el sostén amoroso de Dios, no podemos poseer confianza basica.
(Coémo podemos soltar realmente y permitirnos ser, si no confiamos en que las cosas
estan fundamentalmente bien, que lo que suceda sera apropiado? Si no poseemos esta
confianza en Dios estamos constantemente temerosos y ofrecemos a los demas no
nuestro ser, sino nuestra imagen. La confianza bdsica es sindnima de estar realizado, de
estar centrado, sin tensiones y poseemos los recursos internos para afrontar todo aquello
que la vida nos depare.

La practica meditativa es un esfuerzo baldio sin el fundamento de la confianza bésica
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que es sostenida por Dios.

Comprender de un modo vivencial la confianza bésica y desarrollarla, el hecho de
permitirnos entregarnos, soltarnos y relajarnos en lo que hay no es facil, debido a que
nuestras mentes se han vuelto muy complicadas en el intento por manejar nuestra
ignorancia y desconfianza. Si nos observamos a nosotros mismos, veremos que siempre
existe un continuo comentario en el interior. Una parte de nosotros siempre estd
criticando lo que hacemos, sentimos y pensamos, diciéndonos que estamos equivocados
por lo que sentimos y pensamos, que no lo estamos haciendo bien y que no lo haremos
nunca, somos basicamente una mala persona, no debemos actuar de este modo, etc. Este
es nuestro sufrimiento; este es nuestro dolor. No nos permitimos simplemente ser.
Incluso cuando meditamos, es raro que solamente nos sentemos y nos dejemos ir. “;Lo
estoy haciendo bien? No pasa nada. Estoy perdiendo el tiempo”.

Si la confianza basica informa nuestra experiencia, nuestra psique estd relajada.
Nuestra alma estd en paz consigo misma y con nuestra situacion, descansando en la
confianza clara de que Dios provee, que tenemos y recibiremos aquello que realmente
necesitamos y que las cosas serdn manejables. Si realmente poseemos dicha confianza,
es posible vivir nuestras vidas con amor, con el gozo de lo que Dios nos proporciona, con
compasion y generosidad para con los demdas y para con nosotros mismos. Sin ella,
vivimos nuestras vidas a la defensiva, en conflicto con los demés y con nosotros mismos,
lo que hace que nos volvamos egotistas. Cuando estamos impregnados de forma innata
de la realidad, nuestra alma es completamente transparente a la verdad de que nosotros y
Dios somos uno, que estamos sostenidos por la realidad y que dicha realidad es por

naturaleza buena, y que lo que sucede es inevitablemente correcto puesto que surge de

esta perfeccion inherente”.2

La confianza basica es el efecto en el alma del Espiritu Santo que nos inflama de Amor
Divino. El Amor Divino constituye una dimension ilimitada y al mismo tiempo la fuente
de la confianza basica. La dimension del Amor Divino expresa la cualidad amorosa de la
bondad, la abundancia y la belleza del Ser. La experiencia del Amor Divino es la
experiencia de que el universo estd impregnado de amor, es amor, y todo lo que contiene
es una expresion de amor. El Amor Divino, esta tierna y amorosa presencia, se
experimenta como el origen de todas las cosas. Si esta amorosa presencia se contempla
como la verdadera naturaleza de todo lo que existe, el universo se ve como benévolo,
puesto que esta hecho de benevolencia y es, por lo tanto, algo en lo que podemos
confiar. El alma se siente sostenida por Dios, cuidada de un modo amoroso y adecuado,
apoyada, amada y alimentada. El Amor Divino hace posible la confianza bésica y nos
ofrece el punto de vista iluminado sobre la realidad.
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Por su misma naturaleza, el amor pertenece al reino de lo inefable. Como todo lo
que tiene que ver con el alma, siempre estd ligado al misterio y va acompanado del
silencio.

El amor se refleja en los ojos del amado, se escucha en la risa de los nifios y se
palpa en la mano del amigo.

El camino del amor concluye cuando el alma regresa a la Fuente del Amor. El
amor se vierte en el amor, arraiga en el amor, se expande en el amor y solo se
encuentra en el amor. El amor humano comprende entonces que siempre ha
pertenecido completamente al amor Divino.

Lex Hixon

La muneca de sal

Una murieca de sal recorrio miles

de kilometros de tierra firme,

hasta que, por fin, llego al mar.

Quedo fascinada por aquella movil

y extraria masa, totalmente distinta

de cuanto habia visto hasta entonces.
“¢Quieres eres tu?”, le pregunto

al mar la murieca de sal.

Con una sonrisa, el mar le respondio:
“Entra y compruébalo tu misma”.

Y la muiieca se metio en el mar.

Pero, a medida que se adentraba en él,
iba disolviéndose, hasta que

apenas quedo nada de ella.

Antes de que se disolviera el ultimo pedazo,
la murieca exclamo asombrada.
“;Ahora ya sé quién soy!”

Anthony De Mello
Recuerda que el amor est4 presente por doquier, aqui, ahora y siempre

Identificate con el amor y estards seguro.
Identificate con el amor y estards en tu hogar.

Identificate con el amor y encontrards tu Yo”.2
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F. Vaughan

1 . Aronso Puig, Mario, Reinvertarse, tu segunda oportunidad, p. 69-74, Plataforma,
Barcelona, 2010.
2 . Aimaas, AH., Facetas de la unidad, capitulo 4, Barcelona, 2002.

3 . VauaHaN, F., Sombras de los sagrado, Kairos, Gia, Madrid, 1997.
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La competitividad
Vanidad-debilidad
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No trates de convertirte en una persona de éxito.
Mas bien conviértete en una persona de mérito.

Albert Einstein

Estamos inmersos en una sociedad extremadamente competitiva. Desde la mas tierna
infancia, en los ambitos familiares, escolares, prima destacar, ser el mejor, triunfar.
Muchos padres, preocupados hasta la obsesion, valoran a sus hijos por la calificacion
escolar; también el sistema educativo —e incluso entre paises— maneja estudios, escalas,
baremos, comparando los resultados numéricos obtenidos. Metemos a los nifios la idea
de que para triunfar de mayor hay que sacar la mejor nota. Machacamos a los nifios a
realizar tropecientas actividades extraescolares, deportivas, musicales, informatica,
inglés... jcuantas mas, mejor!; introducimos a los pequefios en el rol del hacer, hacer,
hacer. Si consigues destacar jpremio! y sino jestas fuera, no sirves!

Creces como te han educado, queriendo mas y mas. Tienes que lograr lo maximo: el
mejor puesto de trabajo, el mejor coche, la mejor casa, la mejor posicion social...;
aunque para ello tengas que relegar a un segundo plano “tu verdadera vida” porque “eres
el mejor”. Te llenas de orgullo y vanidad, aunque verdaderamente tu no eres el
responsable, es la sociedad quien te ha metido en el rol competitivo.

Todos estamos dirigidos a competir, ;para qué?

Las empresas para obtener beneficios. Los deportistas para ganar. Los politicos para
gobernar los paises segun sus intereses. Los periodistas para sacar la mejor portada. Los
pueblos para engrandecerse a costa de otros. Los centros académicos para conseguir el
mayor prestigio...

LY vale la pena?

La competitividad es lucha por conseguir, lucha sin tregua porque siempre sequiere
mas, lucha por el enaltecimiento a costa del mas débil, lucha para demostrar que se es
superior a los demas.

Lo contrario de la lucha es la paz. ;Crees que una sociedad tramando luchas por
doquier puede saborear ¢l don de la paz?

Los seres humanos estamos constantemente en combate, en guerra, con el fin de
huir del hecho de ser tan limitados, limitados por tantas circunstancias que no
podemos controlar. Pero en lugar de escapar, seguimos creando sufrimiento,
emprendiendo guerras con el bien, con el mal, con lo que es demasiado pequerio,
con lo que es demasiado grande, con lo que es demasiado corto, con lo que es
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demasiado largo, con lo que es correcto o incorrecto, valientemente batallando, sin
tregua.

Achaan Chah
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Las modas
Sus apegos. Vanidad-debilidad
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Dice un maestro: “no necesitas nada para ser feliz. En cambio, necesitas algo
para estar triste”.

Las modas surgen a diario y por inercia nos movemos a su antojo.
“La maquina de hacer dinero” mueve la veleta continuamente, de un lado para otro.

Alguien planea cambios, sean de la indole que sean y pone en marcha sus ideas. Lo
que es usual hoy, mafiana est4 obsoleto.

Hoy me visto de largo, mafiana sera de corto.

Ahora mi movil ya es antiguo porque la ultima generacion es el no va mas.
Pongo esta ley, quito la otra.

Mi figura es gordita, ponte a dieta, jTienes que llevar la talla 36!

Me salen arrugas, jte miran y te sientes mayor! Pasa por el quiréfano.

Es tan variopinta la moda que se instaura en la sociedad, que no acabariamos nunca. Y
nos dejamos llevar; hay que aparentar ante todo el mundo la imagen que quieren unos
pOCos.

En la vida tenemos dos grandes frustraciones: no conseguir lo que deseamos y
conseguirlo.

George Bernard Shaw

Yo me pregunto, y a ti también, ;qué puede ocurrir si detengo un momento el viento
de la moda?

Quizd no me sentiria esclavizada por los anuncios publicitarios; actuaria con mayor
libertad; no echaria de menos unos cuantos apegos; tal vez mi vida cambiaria de rumbo
desprendiéndome del “qué dirdn”’; puede que comprendiera y aceptara lo que es...

Si sueltas un poco, tendras un poco de paz. Si sueltas mucho tendras mucha paz. O
sea, donde estés apegado, suéltalo y regresa al centro. Aprende a ver todo
movimiento vital con equilibrio y apertura.

Achaan Chah

Naci y creci en un pueblo cerca de Valencia, mi lengua materna es el valenciano. En el
pueblo estaban las escuelas llamadas entonces nacionales y el colegio de monjas. Los
nifios estudiaban hasta los catorce afios. Cuando tenia diez afios, mis padres decidieron
que estudiara en Valencia el bachiller y alguna carrera universitaria. Fueron criticados por
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esta decision. Me incorporé a un colegio religioso. En los afios sesenta era obligatorio
hablar en castellano, los valenciano parlantes eran de segunda categoria. Lo pasé
francamente mal entre compafieras y profesores, porque sentia rechazo cuando me
expresaba en valenciano. Poco a poco me fui acostumbrando, pero me dejo huella; a
veces me sentia desplazada, humillada publicamente. Mi defensa ante esta situacion fue
parca en la comunicacion y reservada socialmente. Ahora, por el contrario, ha cambiado
la moda. Se exige el valenciano en los niveles académicos, administrativos, incluso
sociales.

Quién sabe dentro de un tiempo, cual serd la nueva moda.

“El agua de la vida” es un cuento recopilado por los hermanos Grimm, que nos
habla de un tipico trio de hermanos, todos ellos principes. Los dos primeros son
avariciosos y egoistas, mientras que el mas joven es amable y bondadoso. Su padre, el
rey, se esta muriendo. Un anciano que aparece misteriosamente en el jardin del
palacio pregunta por el pesar que les aflige y, tras escuchar cudl es el problema,
sugiere que el rey podria curarse si bebiera del agua de la vida. Pero el agua de la
vida es muy dificil de encontrar.

Primero es el hermano mayor el que obtiene el permiso para ir en busca del agua de
la vida para su padre, pues alberga la esperanza secreta de ganarse su favor con el fin
de llegar a ser rey. Casi tan pronto como monta a su caballo, se encuentra con un
enano junto al camino que le para y le pregunta adonde se dirige con tanta premura.
Llevado por la prisa, el hermano trata al enano con desprecio y le ordena que se
aparte de su camino. Asi pues, el principe da por sentado que, porque sabe qué esta
buscando, conoce el camino. Sin embargo no es asi. Pero este hermano es incapaz de
poner freno a su arrogancia y a su ignorancia de que en la vida las cosas pueden
desplegarse de muchas maneras.

Evidentemente, el enano de los cuentos de hadas tampoco es una persona externa,
sino que simboliza los poderes superiores del alma. En este caso, el hermano egoista
es incapaz de aproximarse a su propio poder interno y a su yo emocional con
amabilidad y sabiduria. Debido a su arrogancia, el enano se las arregla para
desviarle del camino y para que acabe entrando en una garganta cada vez mas
estrecha en la que, finalmente, es incapaz de avanzar, ni de retroceder ni de dar la
vuelta. En una palabra: se queda atascado. Y ahi se queda mientras la historia
continua.
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Como el primer hermano no regresa el segundo hermano va a probar suerte.
También él se encuentra con el enano y le trata del mismo modo, con lo cual acaba
atascado exactamente de la misma manera que el primer hermano.

Transcurrido un cierto tiempo, finalmente es el tercer hermano el que parte en busca
del agua de la vida. También él se encuentra con el enano, que le pregunta adonde se
dirige con tanta prisa. Sin embargo, a diferencia de sus hermanos, se detiene,
desmonta y le cuenta al enano que su padre esta gravemente enfermo y que estd
buscando el agua de la vida, admitiendo que no tiene ni idea de donde buscar y en qué
direccion ir. A esto el enano responde: Oh, yo s¢ donde se encuentra. Y le cuenta donde
esta y qué tiene que hacer para conseguirla, que es bastante complicado. Este hermano
escucha con atencion y recuerda lo que le han dicho.

Lo importante de este relato es comprender que en ocasiones podemos admitir ante
nosotros mismos que no conocemos el camino y que es bueno abrirnos a la ayuda que
pueda llegar de lugares inesperados. Los hermanos egoistas son también figuras internas
de la psique. El mensaje del cuento es que si nos quedamos atrapados en las tendencias
humanas normales caracterizadas por la adoracion al yo y la arrogancia e ignoramos el
orden mas vasto de las cosas, a la larga acabaremos en un punto muerto en nuestra vida.
La historia demuestra que con tal actitud nunca encontraremos el agua de la vida y nos
quedaremos atascados, tal vez para siempre.

El didlogo interreligioso pone de manifiesto lo absurdo de querer posesionarse del
Fondo que funda lo real...

Un cristiano que practicaba el zen quiso leer algunos pasajes del evangelio a su
maestro, un monje budista. Cada vez que leia un pasaje, su maestro exclamaba:
“Verdaderamente este hombre era un ser iluminado”. Al oir las Bienaventuranzas, aun
quedo mas impresionado, y emocionado dijo: “el hombre que pronuncio estas palabras
verdaderamente podria ser llamado Salvador de la Humanidad”. El cristiano estaba
entusiasmado, y continué leyendo todavia algunos pasajes mds. La sentencia final del
maestro zen fue: ‘“este hombre hablaba y actuaba como una encarnacion de la
divinidad”. La alegria del cristiano no tenia limites. Se marcho con el convencimiento
de que con unas sesiones mas como esta, su maestro acabaria convirtiéndose al
cristianismo. Volviendo a casa se encontro con Jesus junto al camino. “Serior —le dijo
muy satisfecho—, jhe conseguido que aquel hombre confesara que eres divino!”. Jesus

sonrio y le respondio: “;Y qué has conseguido hacer sino que se hinchara tu ego

cristiano? .

El ego no consiste solo en tener vanidad, sino que también hay ego en la necesidad de
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convencer a otros de que crean lo que uno cree para sentirse mas seguro de si mismo.2

La vanidad es una preocupacion apasionada por la propia imagen o una pasion de vivir
para los ojos de los demés. Vivir para las apariencias implica que el foco de interés no
esta en la experiencia propia.

Sustituye el ser por la apariencia y tiene necesidad de ser visto; se esfuerza por el logro
y el éxito, lo cual implica una lucha por la riqueza y por el estatus social. Son
superficiales, una sensacion de no tener acceso a sus sentimientos profundos.

Cuando nos adentramos en nuestras profundidades, es decir en nuestra verdad mas
profunda, es un deleite para nuestro corazén. Dios actia a traveés de nosotros. Esta es
una de las verdades mas dificiles de entender para la mayoria de las personas. Cada uno
de nosotros es una manifestacion individual del Ser, de Dios.

Una vez sabemos que Dios es nuestra naturaleza fundamental, podemos empezar a
vivir una vida en contacto con el Ser e inspirados por El, sabiendo conscientemente que
somos sus manifestaciones individuales, sus hijos. Nos experimentamos como olas del
gran océano, siendo uno con €l.

La persona competitiva se siente como un ser supremo, intenta ocupar el lugar de
Dios. Esta es la vanidad consumada. La personalidad, la superficie externa de lo que
somos, se convierte en lo esencial. La cascara, la corteza de nosotros mismos, es todo lo
que queda. Le ha usurpado el lugar y la funcion al Ser.

La cuestion de la vanidad es nuclear para la psicologia de los competidores. La palabra
“vano” se define como ‘“sin ningin valor real, sentido o fundamento” y esto describe
graficamente el alma desconectada de la conciencia del Ser, en la cual la cascara de la
personalidad se experimenta como lo sublime. De hecho, el fundamento real se ha
perdido. La vanidad también se define como un orgullo inflado de uno mismo o de la
propia experiencia, logros, actuaciones, posesiones o exitos; anhelo de elogios y
admiracion; la ostentacion de la moda, la riqueza o el poder consideradas como una
ocasion para el orgullo vacio o el exhibicionismo banal.

Lo superficial en si mismo es de maxima importancia para este tipo de personas. Dicho
de otro modo, la apariencia lo es todo. Su preocupacion principal es alcanzar la perfecta
imagen. Olvidan que su verdadero ser es el edificio; se ven totalmente como la veleta.

Para valorar tu imagen, debes verte a ti mismo con los ojos de los demas. La belleza
fisica, la riqueza y el poder es lo que en general consideran importante. Su valor estd en
la imagen y en sus logros, la veleta expuesta al viento y los espectadores. Lo que ellos
son no tiene ningin valor.

En su anhelo por el éxito, estas personas pueden ser implacables y desconsideradas. A
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menudo no les importa a quién utilizan ni a quién pisotean para llegar adonde quieren ir,
pues su objetivo es mucho mas importante que cualquier otra persona.

Este grupo de personas vive en la mentira mas profunda al considerar la personalidad
como lo mas importante; y al apoyar esto, se engafian a si mismos y a los demas
respecto a lo que es verdaderamente real. El mayor engafio es el autoengafio sobre la
realidad interior.

Actiian como unos verdaderos farsantes; se convierten en los personajes que
interpretan, creyendo que son ellos. Este inextricable vinculo entre el yo y la imagen es
otra clase de mentira.

Estas personas deben volverse hacia dentro. Necesitan detenerse lo suficiente como
para empezar a mirar su verdad interior. El trabajo psicologico consistird en reconducir a
estas personas dominadas por los apegos de las modas y por las ansias de competir a que
lleguen a ser veraces. Y para llegar a ser veraces tendran que darse cuenta de como se
mienten a si mismas. Este es el comienzo de ser sincero.

Cuanta mas atencion plena se dediquen a si mismos, percibiran el alcance de su
identificacion con su imagen. Descubriran cuan distinta es la cara que presenta al exterior
con lo que experimenta en su interior. Este es un momento doloroso; es una “noche
oscura”; saldran a la luz sus sentimientos de superficialidad y frivolidad.

El grado de vacio interior que surgird al enfrentarse a su extrema identificacion con la
imagen es profundo; el nicleo de su vanidad es creer que con su esfuerzo alcanzaran la
plenitud y la satisfaccion del Ser.

La integracion psicolégica en personas dominadas por la competividad y apegadas a las
modas pasa necesariamente por aprender a estar solos; crear un espacio para la
experimentacion interior y tomar conciencia de su edificio, de su Ser; son los
medicamentos adecuados.

Este tipo de personas se van a encontrar con una gran dificultad, porque su
personalidad no es cuestionada en ningin lugar de la civilizacion occidental; es dificil
reconocer como tal una enfermedad si todos los demas la consideran salud.

El objetivo de esta integracion psicologica es el propio conocimiento. Conocer nuestro
ego para liberarnos de su tirania, vivir guiados por el yo esencial, vivir nuestro yo
auténtico, ser realmente quienes somos, es vivir centrados. Es contemplar el edificio en
su esplendor, su veleta esta presente, formando parte del edificio pero no es el edificio.

Cuando logramos centrarnos, percibimos que todo el universo nos sostiene; que
unicamente Dios es todopoderoso y al mismo tiempo reconocemos nuestra impotencia;
este reconocimiento constituye una verdadera entrega espiritual. La comprension y
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aceptacion de la impotencia objetiva constituye la puerta de la entrega al Ser, a Dios. Sin
embargo, si la impotencia es un hecho existencial que forma parte de la condicion
humana, entonces no es algo que debamos juzgar o reaccionar, sino que debemos
aceptarla con humildad y entrega. Por consiguiente, experimentar la impotencia sin
juicios ni rechazo significa aceptar nuestra situacion existencial, constituye aceptar que
por el mero hecho de ser peprsonas somos impotentes. Aceptar y sentir nuestra
impotencia es ver que no podemos liberarnos a nosotros mismos, ni podemos eliminar el
sufrimiento de nadie.

Adoptar una actitud de plegaria y reconocimiento de nuestra impotencia frente a la
inmensidad de Dios no solo es util, refleja la verdad. Esta aceptacion de la impotencia,
sin defensa, sin juicios, sin esfuerzos, se convierte en el punto de encuentro con Dios y
su Gracia. Estamos viendo que permitir y comprender la impotencia es algo de vital
importancia para el desarrollo espiritual. La primera vez que experimentamos esta
impotencia constituye un estado muy doloroso. Permitirnos este nivel de vulnerabilidad
puede asustarnos. Pero cuando reconocemos que la impotencia no se refiere a nosotros
personalmente, sino que es simplemente la condicidon humana y la aceptamos totalmente,
se convierte en un estado positivo que nos situa delante de Dios.

Aceptar la impotencia significa dejar de esforzarnos. Cuando vemos a través del
esfuerzo, podemos ser conscientes de lo cansado que estd nuestro corazén, lo cansada
que estd nuestra mente, lo cansado que esta nuestro cuerpo, lo cansada que estd nuestra
alma.

Cuando somos veletas competitivas y apegadas tenemos la sensacion de poder hacerlo
todo por nosotros mismos y por lo tanto no precisamos de sostén; ya sea humano o
divino. Significa que creemos no necesitar la gracia, y por lo tanto la bloqueamos.

Dado que para ellos es tan extrafia la interioridad, la meditacion, particularmente la que
incide en el no hacer, puede parecerles muy poco interesante y sin sentido.

Pero si deseamos aflojar la veleta y descender al edificio que la sostiene, este debe
enfrentarse al misterio de la cruz, que es el misterio del fracaso: Dios hace de nuestras
derrotas sus victorias. Entonces afrontara con sinceridad la propia vacuidad interior y la
afioranza del amor. Renunciara a la seguridad del estatus, del dinero y del poder.
Renunciara a construir su propio imperio porque tendra esperanza en la llegada del Reino
de Dios.

Invitamos al hombre del siglo XXI a entrar en contacto con su respiracion; solo
siéntela, no la fuerces. Puedes enviar a tu cuerpo mensajes para que se relaje. Aprovecha
este momento para moverte dentro de tu cuerpo y encontrar los lugares que estén tensos.
Si los encuentras, sonrieles, porque te permiten reconocerlos. Relajate y suelta la tension
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mientras respiras. Ahora muévete hondo dentro de ti y dirigete un mensaje de amor,
puesto que eres una manifestacion de Dios y no hay nadie en el mundo exactamente
como tu. Muchos pueden ser parecidos a ti en muchos sentidos. Eso incluye a los de tu
familia. No hay duplicado de ti en ningin lugar del mundo. Enviate un mensaje de amor
y piensa que eres unico. No puedes ser comparado con nadie. Eres Unico y, por tanto,
mereces respeto. Mereces, sobre todo, todas las oportunidades que te permitan valorarte.
Ahora podemos empezar a establecer ciertas diferencias entre ti como manifestacion de
Dios —y vio Dios que todo lo que habia hecho era muy bueno— y tu comportamiento, que
puede estar contaminado y contaminante. Tu fuerza proviene del espacio interior, de la
pureza de tu espiritu; de ahi nace tu fuerza.

1. DE MEeLLo, Anthony, El canto del pajaro, Sal Terrae, Santander 1985, p. 138.

\®)

. MEeLLont, X. Hacia un tiempo de sintesis, capitulo 111, Fragmenta, Barcelona, 2011.
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El poder

Soberbia-inocencia
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Se ha de presuponer que todo buen cristiano
ha de ser mas pronto a salvar la condicion
del proximo que a condenarla.

Ignacio de Loyola

Dice el Bhagavad Gita: la persona que abandona el error de la posesividad, libre
del sentimiento del yo y de mi, alcanza la paz perfecta”. (2,71).

El viento del poder, sea cual fuere, es espeluznante, atroz, capaz de devastar a la
misma humanidad. Solo viendo las imagenes en los informativos te das cuenta de la
dramatica situacion que estamos sufriendo: guerras, enfrentamientos, injusticias,
venganzas, corrupciones... lo peor del ser humano.

El poder nunca se sacia. Necesita mas. Tiene que dominar, mostrar su autoridad sin
reparar a quién y como puede afectar.

Al poder no le interesa el momento presente, su proyeccion es el futuro.

El poder se manifiesta a pequeia escala o a gran escala; sea como sea, siempre crea
dominador y dominado. El dominador se crece, su ambicion no tiene limite; a su paso va
dejando su estela: prepotencia, egocentrismo, represion. Siembra desencantos,
frustraciones, miedos, injusticias.

Mires por donde mires, en cualquier ambito social, sea econdomico, politico, artistico,
religioso, familiar, cultural, académico... existe una jerarquizacion, es decir, una
estructura piramidal y justo en la cima de la pirdmide reside el poder. Ahora bien, cuando
la piramide se resquebraja es sintoma de un poder que proyecta autoritarismo, ambicion,
fanatismo, turbulencias sociales y despotismo. Por desgracia sucede asiduamente y a los
hechos me remito, fijate en los informativos y en la prensa y veras el espejo del poder.

A veces vivimos desesperanzados al contemplar el panorama, nifios que sufren,
ancianos desamparados, violencias familiares, crispacion en las calles, terrorismo, guerras
por doquier, hambre y hambruna, injusticias... Me pregunto, y puede que tu también,
,qué hacer ante tales crueldades? Mi cabeza me dice “esto no tiene solucion’; pero mi
corazdén me propone “si hay esperanza”. Tengo que empezar conmigo misma, tengo que
abrir la puerta para entrar en mi, darme espacio, creerme la fuerza que emana mi Ser. T
eres unico y si quieres puedes entrar en ti. En ti reside el envés del poder social; déjate
llevar por €l: poder de amar hasta el infinito, poder de sufrimiento ante el dolor, poder de
comprender lo incomprensible del ser humano, poder de aceptar lo que es. Es tan
poderoso este poder que poseemos en nuestro interior profundo que ninguna fuerza
externa es capaz de doblegarlo.
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(Como llegar a ese poder interior?

En los que aman el poder se ha arraigado la soberbia y proyectan una egolatria
fundamentada en las mismas ansias de poder; se trata de una violacién de los derechos
de la persona, que es utilizada impudicamente. Soberbia significa que yo abuso de otra
persona y no respeto su dignidad.

Normalmente suelen exigir mucho moralmente de los demdas sin que ellos hayan de
cumplir esa moralidad. Ellos pueden disfrutar y saciarse de adicciones y ambiciones sin
sentimientos de culpabilidad.

Estos rasgos de la personalidad de los que aman el poder provienen del alejamiento de
su Verdad esencial: el reconocimiento de nuestra naturaleza basica como Ser. Tu
personalidad es simplemente una forma mas o menos fijada que tu alma adquiere, es el
resultado acumulativo de tu historia personal; es un patron de creencias, emociones y
comportamientos que defines como tu. Independientemente de lo rigida que sea tu
personalidad, tu alma es, sin embargo, inseparable del Ser. Es como una ola estatica e
independiente del resto del océano, mientras que claramente no es asi.

Nuestra experiencia personal de la Verdad es una comprension experimentada de la
realidad de la que formamos parte como una unidad indivisible y multidimensional. La
pérdida de esta comprension origina la sensacion de dualidad, es decir, una cosa puede
separarse de otra.

La dualidad fundamental que se origina en los que aman el poder es la de sentirse
alguien separado o desconectado del Ser. El Ser no existe para él. Como hemos visto,
esto no puede ser cierto, ya que esta constituido por el Ser y es inseparable de El, pero la
orientacion de la personalidad de los poderosos se apoya en esta ilusion.

Como ha embotado su alma, tiene poca empatia, compasiéon por los demas, y muy
poca por si mismo. En el extremo ha llegado a la conclusion de que es indigno de amor.

Se acerca a la realidad con una mente fija y cerrada, no hay apertura. Estd impulsado
por una profunda desconfianza hacia los demas y hacia la propia vida.

La negacion mas profunda de muchos que aman el poder es el origen de toda bondad:
el mundo del Ser. En vez de sentir el insoportable dolor de haber sido desconectados de
Ser, niegan que Dios exista. Para ellos, Dios esta muerto.

Vivir centrados significa vivir nuestro yo auténtico, ser realmente quienes somos,
guiados por nuestro yo esencial. En esto consiste la salud mental, el equilibrio emocional
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y el vivir en plenitud.

Para centrarse o recobrar el equilibrio, el fuerte y duro necesita fomentar las cualidades
de la ternura y la gentileza que tan celosamente esconde en su interior. El equilibrio de
estas cualidades lo expres6 admirablemente Francisco de Sales: tierna fortaleza y fuerte
ternura; necesita utilizar toda su fortaleza a favor y al servicio de los demas; necesita
poder decir: “soy capaz de ayudar”, “soy capaz de dar”, necesita construir, construir el
grupo o la comunidad, en vez de demolerlos. Porque, no nos equivoquemos, cuando esa
figura piramidal permanece entera, sin resquebrajamientos es simbolo de un poder
fundamentado en el equilibrio, la sensibilidad, la justicia. Es un poder al servicio de la
humanidad.

La principal orientacion de los poderosos es hacia el exterior; por esta razon hay
relativamente pocos en el trabajo espiritual. Cuando estos experimentan su identidad
verdadera suelen ser apasionados amantes de la vida, al percibir que son don, ofrecen el
regalo de la inocencia.

Si el pecado esencial de los poderosos es la soberbia; la virtud esencial es la inocencia;
la inocencia es la vision de que la realidad no me hara dano; la inocencia sustituye al
temor o sospecha de ser agredido.

La mocencia supone un cambio de actitud: de vivir a la defensiva, por temor a ser
agredido, a vivir la realidad experimentando cada momento como algo nuevo, fresco y
sin maldad, que ni me hiere ni tiene por qué hacerlo. Entonces se manifiesta el amor
como respuesta al momento presente, sin prejuicios acerca de como deben ser las cosas.

Tony de Mello lo expresa del siguiente modo: lo que necesitas para liberarte es darte
cuenta de tu programacion y de las premisas falsas en que apoyas tus acciones.

El ser inocente responde con frescura en cada momento, sin recuerdos, juicios ni
expectativas. En la mocencia se experimenta la realidad y la conexién con su flujo. Se
acerca a cada momento sin ninguna capa del pasado. Significa experimentar el momento
sin los recuerdos que crean prejuicios en nuestra percepcion. Si nuestras historias no
influyen en nuestra percepcion, nuestras almas son frescas e inocentes.

Los que aman el poder necesitan, para integrarse psicologicamente y trascender hacia
su Verdad, abandonar la creencia y la sensacion de ser atacado por alguien; al disolverse
esta construccion mental, desaparece la creencia irracional de que las circunstancias estan
en contra suya, cesa la sensacion de que es una entidad separada, se percibe ¢l mismo
como una unidad; y estd unido a todo. ;Como llegar a vivir centrados, integrados? Lo
primero que precisa es la voluntad de abandonar las armas y poner atencién a su mundo
interior. Es decir, reorientar su foco de atencion apartdndolo de todas las historias
mentales. Para ello necesita conectar con su cuerpo. Mdas concretamente con la
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respiracidbn que le posibilita vivir en el instante presente y le permite conectarse con el
flujo del Ser, de Dios, y destruye la ilusion de estar separado.

Poco a poco este tipo de personas va poniendo su fuerza al servicio del amor; se
preocupa de comprender a los demas; se sienten mas libres para manifestar la dulzura;
son mas humanos; se esfuerzan por ayudar a los mas débiles; miran las cosas con mas
objetividad; reflexionan antes de actuar. Se experimentan como convocados para Ser.

Tony de Mello lo expresa en este pensamiento. La conferencia que el Maestro iba a
pronunciar sobre la destruccion del mundo habia sido profusamente anunciada, y fue
mucha la gente que acudio a los jardines del monasterio para escucharle. La
conferencia concluyo en menos de un minuto. Todo lo que el Maestro dijo fue: “Estas
son las cosas que acabaran con la raza humana: La politica sin principios. El
progreso sin compasion. La riqueza sin esfuerzo. La erudicion sin silencio. La religion
sin riesgo. El culto sin consciencia”.
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;Soy mucho mas que el pensamiento!
;No sabia que dentro de mi hubiera tanta bondad!

Walt Whitman

Lo que atrae de Cristo a los cristianos, del Coran a los islamicos, de la Torah a los
judios, de los Vedas a los hindiies o de Buddha a los budistas es el abismo de luz,

el derramamiento de ser que se desprende de ellos y el camino que proponen para

mantenerse en estado de apertura.t

Cuando el viento irrumpe en el campo de la mente es muy travieso o exageradamente
rigido. Unas veces juguetea con las ideas, haciéndonos girar continuamente; otras, es
implacable y tremendamente destructivo.

Las ideas son conocimientos que van calando poco a poco, y a veces se convierten en
nuestro pensamiento. Los libros, los medios audiovisuales, los padres, los maestros, los
curas, los amigos, nuestro entorno, nuestra cultura, son los artifices de las ideologias que
aplicamos a nuestra forma de vivir. “Tener una ideologia”, no implica “ser ideologia”; el
peligro viene al confundir “tener ideas” —que has ido aprendiendo a través de la vida;
ellas fundamentan tu personalidad, tu caracter, y te sirven de guia en momentos
determinados para esclarecer, escuchando tu nterior profundo y verdadero, las
situaciones de la vida con equilibrio y ecuanimidad— con “ser idea”.

Ser idea es peligroso ;sabes por qué? Porque te has identificado con ella, tus
pensamientos, tu mente, dominan completamente tus decisiones y es muy dificil que la
mente pensante te dirija con acierto.

Las ideologias son obstaculos para entrar en ti.

T no eres ideas, las ideas te limitan mas de lo que te crees. Te constrifien, te cierran
la apertura a otros saberes; el didlogo ;para qué?, yo tengo mas razon; te cierras a
escuchar. Una ideologia aferrada a un viento rigido te hace intolerante, prepotente,
déspota e incluso fanatico.

Las ideologias van relacionadas y unidas al viento del poder y al viento de las modas.

En los afios sesenta la moda hippy irrumpi6 con fuerza, estableciéndose como un gran
movimiento libre, natural, pacifista... Yo adolescente, junto a mis amigos del pueblo,
participaba de ese gran movimiento a nuestra manera, sentados en medio de la plaza, con
guitarras y cantando sin cesar el “No nos moveran™.

Los jovenes, en la actualidad, se organizan con la ideologia del “fin de semana”, que
consiste pasarlo a tope, horas y horas, consumiendo alcohol u otras sustancias. De vez
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en cuando alguien convoca a celebrar el botellon y alli acuden miles y miles de jovenes.

Los jovenes son muy faciles de manipular, de adoctrinar, me refiero a los adolescentes
y la primera juventud. Caen como moscas y eso lo saben los adultos, los que manejan el
cotarro.

Estos ejemplos serian el reflejo de una veleta que gira caprichosamente al son del
viento.

Pero cuando una ideologia de talante extremista se instala en un grupo social, sea
politico, religioso, racial, etc.jcuidado! Eso es muy peligroso para el resto de la
humanidad.

Tiene una fuerza devastadora y genera fanatismos. Asi estd ocurriendo en estas
ultimas décadas, donde vemos continuamente en cualquier lugar del mundo el
espectaculo trepidante del horror, de un mundo complejo que parece ir a la deriva.

La caracteristica central de los idedlogos es el miedo, que se manifiesta en miedo al
cambio, miedo a amar. Su centro es ser un devoto de la razon. Usa el intelecto para
resolver problemas y acude al intelecto para buscar problemas; es un perseguidor
suspicaz y critico.

Quisiera recordar que nos encontramos en el dominio del cerebro, ;no es
desconcertante localizar el temor en la cabeza y no, por ejemplo, en el vientre o en el
corazdén? Tan pronto como se trabaja con personas poseidas por el miedo, se observa su
realidad, imaginaciones quimericas.

El idedlogo ha perdido el contacto con la vision concreta de la realidad que consiste en
reconocer que no somos nuestro cuerpo, NO somos nuestros pensamientos, N0 SOMOS
nuestras emociones. Somos una Presencia, un Ser. Sin el reconocimiento del Ser, nuestra
experiencia es fragil, es como si nos faltara la base, nos sentimos débiles y desvalidos.
Sin percibir el fundamento del Ser, se produce la sensacién de no tener un terreno sélido
y estable sobre el que apoyarse y crea incertidumbre e inseguridad. Es como ver la veleta
sin el sostén del edificio.

Entrar en contacto con su miedo le conducird hasta su falta de contacto con su
naturaleza esencial. Lo importante es conocer nuestro ego para liberarnos de su tirania y
vivir guiados por el yo esencial. Vivir centrados significa vivir nuestro yo auténtico, ser
realmente quienes somos.

Para centrarse o recobrar el equilibrio, el ide6logo necesita bajar la guardia, relajarse,

136



dejarse llevar, descansar en los brazos providentes de Dios Padre/Madre. Para ello ha de
entrar en contacto con su centro vital y ahi, en su interior, redescubrir su propio Ser.

Lo que, en cambio, le descentra y le hace alin mas compulsivo es creer que su
identidad estd en su cabeza; de este modo, lo Unico que hace es darle vueltas a sus
historias mentales, tratando infructuosamente de encontrar su identidad en lugar de
buscarla en su propio interior; el idedlogo podré hallar la verdad de sus ideas entrando en
su propio interior, lugar donde est4 su auténtico ser. Alli encontrara la realidad pura de las
cosas. Cuando centra su identidad en su cabeza, actia al dictamen creado por esta y se
hace més dogmatico, més autoritario, mas rigido e intolerante.

La verdad es una pura relacion espiritual

que se produce serenamente entre dos interlocutores
a través de la comprension,

haciendo que el Extrario se convierta en Huésped.

Louis Massignon2

Ahora bien, la seguridad que experimenta el idedlogo, cuando logra centrarse, es fruto
de la constatacion de que su yo esencial viene de Dios, es parte de Dios y aspira a unirse
a Dios. En este estado, el idedlogo siente que pertenece a Dios; su yo esencial es parte de
Dios. De este modo recobra su seguridad interior y su autoridad propia. Transmite y
defiende con gran transparencia y lucidez la verdad de la realidad.

Una vez centrado, el yo esencial del idedlogo sabe que nada de fuera, ni siquiera la
muerte fisica, puede herir su esencia. El cosmos ya no es amenazador, permanece en un
estado de equilibrio donde cada persona puede vivir en armonia y paz, construyendo dia
a dia su propia integracion, unificacion y realizacion personal.

La Fe constituye la realizacion vivencial de que el ser es la realidad interna y la verdad
interior de cada ser humano; es fruto del reconocimiento de la Esencia. Este
reconocimiento es experiencia directa de la Esencia como nuestra verdadera existencia, la
cual es perfecta, buena y amorosa.

Este uso de la palabra fe es distinto al convencional, refierido a una creencia mental
que no se basa en nuestra experiencia directa, sino en lo que alguien nos ha dicho; la Fe
significa tener la experiencia real de contactar con Cristo, por lo que nuestra fe en la
existencia de Cristo es fruto de nuestra propia experiencia.

La fe constituye, mas que una creencia mental, una experiencia interior destinada a la
transformacion del alma. Esta transformacion tiene lugar en el alma, en la que la Esencia,
como nuestra verdadera naturaleza, se convierte en una certeza, algo dado. Cuando esta
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presente la fe real, se produce una transformacion. Sentimos confianza, seguridad, una
sensacion de apoyo, relajacion y valor. Estas son las cualidades del alma que posee fe.

Esta sensacion real es semejante a la sensacion que tenemos cuando decimos a alguien
de un modo genuino: “tengo fe en ti”, o “creo en ti”. Cuando expresamos a alguien
“tengo fe en ti”, no estamos creyendo que son esto o aquello; estamos constatando
nuestra confianza con esta persona; poseemos una certeza implicita de que podemos
confiar en ella porque sera capaz de hacer lo adecuado.

(,Qué es lo que nos mantiene sino la fe? Sin fe es muy dificil continuar. Cuando no
entendemos lo que pasa y no experimentamos apoyo alguno, es Unicamente esta fe la
que nos hace seguir adelante. Esta fe viene de un saber en el corazon, no de un
conocimiento mental. La Fe es el reconocimiento de nuestra naturaleza eterna.

Cuando se pierde la Fe, deja de haber fe; esta falta de fe es consecuencia de la pérdida
en la realidad interior verdadera, buena, amorosa y perfecta, y por lo tanto somos
intrinsecamente interesados y egocéntricos. Si no poseemos la Fe, nos apoyamos en el
convencimiento de que los seres humanos estdn hechos totalmente de ego. La vida se
convierte en una lucha por la supervivencia y si mostramos alguna bondad hacia los
demads, es puramente por interés.

Cuando el alma reconoce la Esencia, comprobamos su fuerza y valor; la Fe en la
realidad, en la Esencia, en Dios. Dicha fe es profundamente sentida; existe la percepcion
de que es constante y fiable. La presencia de la Esencia con su verdad, su dicha
intrinseca y su inteligencia, estd siempre ahi, no puede irse. Si la Esencia desaparece,
estamos muertos. Sin Esencia no podemos ser conscientes. La Esencia es nuestra
esencia.

Las virtudes teologales —fe, esperanza y caridad—, son los elementos que precisa el
alma para llevar a cabo su viaje a casa. El amor a la verdad motiva al alma para anhelar
ponerse en marcha, en el camino, la fe la sostiene a lo largo de este; y la esperanza le
proporciona el optimismo de que todo se desarrollara de un modo adecuado. El amor
objetivo refleja el reconocimiento de la intrinseca bondad del Ser; la fe objetiva refleja el
reconocimiento de que el Ser es nuestra propia verdad interior y también nuestro apoyo;
la esperanza objetiva refleja el reconocimiento de la maxima confianza en su dindmica.
Realmente no estan separadas, son una unica realidad.

Los que viven centrados en su ego mental necesitan espacios libres del miedo donde
puedan encontrar la seguridad, donde no necesiten defenderse y sientan que son
aceptados tal como son. Necesitan un Dios que no sea amoroso y malo al mismo tiempo,
que no los castigue, que les conceda el derecho a las faltas y a las debilidades. La
experiencia del amor incondicional es lo Uinico que a largo plazo puede superar el miedo.
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Para hacer este cambio requerirdn enfrentarse a su tendencia a distraerse y para ello
serd util cultivar el modo de ser que ofrece el Mindfulness. Asi, cuanto mas habiten su
cuerpo, mas estaran en contacto y mdas escuchardn sus emociones y mas clara y
penetrante se volvera su mente. Su experiencia interna cambiard poco a poco hasta
experimentar que ellos son la manifestacion de Dios.

Cuando experimentamos a Dios sin el filtro de nuestra mente conceptual, el efecto que
tiene sobre nosotros es una sensacion de propdsito, de valia. La razon es que Dios es
fundamentalmente positivo. Esto explica por qué cuando estamos en contacto con la
verdad de nuestra experiencia y nos revelamos tal como somos, nos sentimos bien.

Cuanto més impregnadas estan nuestras almas de Dios, mejor nos sentimos y mejor
nos parece la vida, no importa lo que ocurra en nuestras circunstancias externas.

Como el Ser es quienes somos y lo que somos, no es posible apartarse del Ser sin
apartarse de uno mismo.

El que vive desde su ego mental busca el ser en el lugar equivocado. Busca el ser en la
cabeza; en la veleta; en aquello que mueve a la veleta como los vientos de las ideologias.

Se cuenta que solian verle cruzar un remoto puesto fronterizo a Nasrudin una y otra
vez sobre su burro. Circulaba la sospecha de que Nasrudin traficaba con algo, pero los
inspectores de aduanas no lograban encontrarle en las alforjas de su burro sino heno.
Uno de aquellos inspectores se encontr6 con Nasrudin muchos afios después, en una
época en que ambos vivian en un pais diferente y habian dejado atras las circunstancias
de su pasado. Asi, el antiguo mspector le preguntd al muld qué era lo que, sin duda,
traficaba tan astutamente que nunca habia sido capaz de pillarlo. La respuesta de
Nasrudin fue: traficaba burros.

Esta anécdota se puede entender como una indicacion de la condicidén oculta de Dios.

1. MeLLony, X., Hacia un tiempo de sintesis, capitulo 11, Fragmenta, Barcelona, 2011

2 . Meuons, X. Tomado de Hacia un tiempo de sintesis, capitulo III, Fragmenta,
Barcelona, 2011.
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El cuenco
Lo espiritual. Gula-sabiduria
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Estar vacio, completamente vacio,

no es nada a lo que hayas de temer.

Es absolutamente imprescindible

que la mente este desocupada,

que no se le imponga nada,

que esté vacia,

porque solo entonces puede trasladarse
a profundidades desconocidas

J. Krishnamurti

Llena el cuenco, con agua de la Fuente.
Colma espaciosidad, alegria, amor.
Recoge el cuenco agua de la Fuente.
Envuelve ternura, bondad.

Visualiza un pequenio cuenco; lo tienes entre las manos. Obsérvalo, es una simple
cavidad; con tus ojos puedes verlo lleno, medio lleno, vacio. Ocupa y contiene un
espacio. Es una pieza hueca, donde cabe casi de todo, tiene muchas utilidades, vaciar,
llenar, recoger...

Me preguntaras, ;qué relacion puede guardar el cuenco con lo espiritual?

Estoy convencida de que todo lo aprendido sobre religion son conocimientos
valiosisimos desde el punto de vista religioso. Como creyente y practicante me doy
cuenta de cudn estrechamente unidas van religiosidad y espiritualidad, y también de cuan
distanciadas van.

Ocurre a veces, con el afan de protagonismo y las ansias de engrandecer lo mas
sencillo, llenar el cuenco de normas, leyes, conceptos, ritos, parafernalias y espectaculos
cargados de una simbologia que nadie entiende; a mis creencias y practicas religiosas les
falta “algo”. Se han convertido en conceptos, preceptos y actuaciones transmitidos y
transmisores que flotan en la superficialidad. El cuenco repleto con tanto contenido
empieza a desparramarse, lo que ha caido estd esparcido, y se echa a perder. Después
cuesta mucho recogerlo.

Tal vez he conceptualizado mi religiosidad y no la he experimentado; la he aprendido
pero no la he interiorizado.

El cuerpo tiene una parte esencial, vital; es el bajo vientre, Hara, son las entranas del
nacer, de la vida. Alli sittio el cuenco. Cuenco de la vida, cuenco del alma que llena y
recoge el don de nacer a la Vida.
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El cuenco, para la gran mayoria, pasa desapercibido, oculto, vacio, pero permanece
alli.

En otros su cuenco esta repleto de gozos, tristezas, angustias, alegrias... en este caso
no tiene cabida la Vida, el Alma.

Hay quien lo tiene medio lleno con condicionantes, conceptos, preceptos, queda poco
espacio para saborear su contenido.

Para el grupo, creo menos numeroso, su cuenco siempre contiene: puede ser “Todo”,
puede ser “Nada”. Para experimentar ese “Todo/Nada” necesitas parar, acallar tu mente,
silencio intimo, atencion en el instante presente, respiracion consciente. Date tiempo,
paciencia, perseverancia y encontrards tu esencia unida a la Esencia; tu individualidad
absorbida por la universalidad; serenidad, grandiosidad en el espacio infinito. Entras en ti,
Estas en Ti.

Con la meditacion contemplativa sientes el cuenco en tus entrafias, donde nace la Vida.

Silencia tu mente, no fuerces la respiracion, sutilmente notas que llenas el cuenco con
el aire que entra y rebosa espaciosidad, gozo, amor. Con el aire que sale, el cuenco se
vacia lentamente y rezuma ternura, como un nifio recién nacido, débil, fragil y envuelto
con una bondad exquisita. Experiencia intima con Abba.

La espiritualidad no puede contemplarse como una transformacion siguiendo unos
patrones que utilizo cuando me conviene; ni derivarla a visiones, €xtasis, despertares...

La espiritualidad es entrar en ti, recibirte, acogerte con lo bueno y con lo malo, lo
deseable y lo rechazable, los gozos y las penas... Sentir el Vacio y la Plenitud. Ser y
Estar. Aqui y Ahora. Dios en mi que me habita.

Los que dicen que la espiritualidad no tiene nada que ver con la politica no saben
lo que significa realmente la espiritualidad.

Mahatma Gandhi

El problema del mundo es que dibujamos nuestro circulo familiar demasiado
pequerio.

Madre Teresa

Y asi es. El cuenco, como la espaciosidad de nuestro ego mental, puede simbolizar “un
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querer mas”; ese ego mental con un predominio de un “querer mas “ es como un
“gloton”, alguien que se acerca a la realidad mediante la estrategia de las palabras y las
buenas razones. La palabra charlatan puede muy bien definir a este tipo de personas. Un
charlatan es alguien capaz de persuadir a los demas de la utilidad de lo que vende. La
persuasion descansa en la fe en la propia sabiduria, superioridad, respetabilidad y bondad
de intenciones. Esta charlataneria implica un fraude.

La perspectiva iluminada es la Sabiduria de vivir sin ego, la cual solo puede alcanzarse
a través de experimentar directamente las percepciones: la percepcion de que toda
manifestacion es la obra del Ser. Toda la creacion es el fluir del Ser. La percepcion
iluminada contempla que toda la realidad es el Ser puro, Dios, cuyo nucleo esencial es la
presencia. Cuando nuestra conciencia esta velada por nuestros pensamientos sobre el
pasado o sobre el futuro o cuando nos experimentamos a nosotros mismos y al mundo
que nos rodea a través de un filtro de estructuras mentales, no podemos apreciar la
presencia que somos. Pero libres de estas construcciones, nuestras almas son tocadas y
afectadas por la presencia de nuestro Dios, y una de sus caracteristicas es la capacidad
de estar en el ahora. De modo, que dentro del ahora, el ser se desarrolla. El cuenco,
como el simbolo de lo espiritual, estd lleno de construcciones mentales que no le
permiten colmarse de Dios. El cuenco ha de estar vacio de ego para ser llenado por el
Todo, para hacernos conscientes de nuestra Naturaleza Verdadera como Ser. Este es el
trabajo mas santo con el que un ser humano se puede comprometer. Un libro de
Gurdjieff se titula asi: La vida es real solo cuando yo Soy. Como dice Almaas: el
universo completo es como una fuente, siempre desarrollandose, siempre manando en
diferentes formas, pero siempre agua, es decir, siempre Ser o presencia.

En vez de morar totalmente en su alma, se relaciona con ella a través de su mente. Su
imagen mental de si mismo reemplaza su experiencia del alma.

Con esta tendencia a utilizar el intelecto como su principal defensa, este tipo de
personas viven desde su mente en vez de su experiencia directa. Su mente esta
incesantemente activa, “la mente del mono” —la mente en constante actividad, saltando
de una rama a otra.

La cognicion reemplaza en gran medida a la accidon, y constantemente estd generando
ideas y planes. Por cada cosa que realiza, hay infinidad de planes y otras opciones que
continuan en su mente. Temeroso de la realidad, encuentra su mundo intelectual mucho
mas seguro.

Les encanta teorizar y generalizar; les fascinan las palabras; y hablan sobre las cosas
en vez de experimentarlas totalmente. A menudo acaban confundiendo el mapa con el
territorio. Les encanta ser pozos de conocimiento y fuentes de informacion. Debido a
que el mundo interior de estas personas es principalmente mental, hay muy poca vida en
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Vivir una vida en concordancia con el Ser, con Dios, requiere seguir un camino largo y
arduo en el que la fuerza emulsora deje de ser su gula, su “querer mas” y sea sustituida
por la virtud de la sobriedad. Sobriedad: templanza, moderacion, dominio de uno mismo,
sensatez en el razonamiento y el juicio; estar tranquilo y calmado.

(Qué significa entonces para estas personas acercarse a Su proceso interno con una
actitud de sobriedad?

La sobriedad precisa que se esté completamente en el presente y estar plenamente en
el momento significa estar plenamente en el cuerpo. Para que estas personas lo puedan
hacer deberan atravesar realmente su terreno interior de forma experimental en vez de
simplemente saber sobre ello. Necesitaran ver que toda su informacion solo les ha
aportado un mapa completo de si mismos y quizas de la conciencia en general, pero no
les ha procurado ninguna transformacion personal real. Tendran que avanzar por el
territorio interior. Hacer esto requiere ser y comprender la verdad sobre uno mismo.

Enfrentarse a nuestra realidad interior con sobriedad es conocer nuestro ego para
liberarnos de su tirania y vivir guiados por el yo esencial. Vivir centrados significa vivir
nuestro yo auténtico, ser realmente quienes somos. La Sabiduria es la sabiduria del vivir
sin ego.

La intuicion profunda més fundamental es que la totalidad del cosmos es pura
existencia, puro Ser. Es reconocer que todo es presencia. Es afirmar que la realidad es
Ser, es presencia. La presencia es directamente vivencial. Existe Unicamente en el
instante y no en el pasado o en el futuro. El ahora es el Ser.

Dios es como una fuente, siempre desplegdndose, siempre manando agua, es decir,
siendo siempre Ser o Presencia. Por eso el cuenco ha de estar vacio para poder ser
llenado de agua, de Presencia, de Dios. Este llenar el cuenco es el despliegue de la
creacion de Dios; la Sabiduria del corazén es vivir y trabajar con la comprension de que
todo es Dios y todo forma parte de Dios. Contemplar la creacion afirma la verdad de que
la realidad es una Presencia desbordante, despliega y florece constantemente.

Toda tradicion de sabiduria nos transmite que el sentido y la felicidad para el ser
humano no pueden encontrarse en el aislamiento, sino en la generosidad, el amor y la
comprension.

Ast lo expresa el Dalai Lama:

Que pueda ser un guardidan para los que necesitan proteccion, una guia para los que
caminan, un bote, una balsa, un puente para los que desean atravesar un rio.
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Que pueda ser una luz en la oscuridad, su lugar de reposo para los que estin
agotados, una medicina sanadora para todos los que estan enfermos, una vasija de
abundancia, un arbol de milagros.

Y para las innumerables multitudes de seres vivientes, que pueda aportarles el
sustento y la iluminacion perdurables como la tierra y el cielo, hasta que todos los
seres se liberen del sufrimiento y todos estén despiertos.

Cuando vemos el mundo desde la mirada de un mistico, no hay yo y otros, sino solo
nosotros. No estamos separados, somos interdependientes.

Actuar con sabiduria en el mundo es aprender a calmar la mente. Si nuestras acciones
surgen de la ira, el apego, el miedo y la agresividad, perpetuaran los problemas. Solo
cuando nuestras mentes y nuestros corazones sean pacificos podremos esperar que la
paz se manifieste en nuestras acciones. Si quieres vivir una vida de equilibrio, empieza
ahora. Empieza a crearte una zona de paz.

Calmar nuestra mente es un acto politico. El mundo no necesita mas petroleo, ni mas
energia, ni mas comida. Necesita menos codicia, menos odio, menos ignorancia. A través
de la meditacion podemos hacer de nuestros propios corazones un lugar de paz e
integridad. Gandhi dijo: No fengo nada nuevo que enseniar al mundo. La verdad y la no
violencia son tan antiguas como las montanas.

Una vez hemos aprendido a calmar nuestra mente, vemos la verdad. “El enemigo es la
ilusién”. La ilusion culpa a los demads, crea enemigos y fomenta la separacion. Lo cierto
es que no estamos separados. La ilusion nos separa de los otros. Es una ilusion creer que
la codicia y la explotacion sin limites, el odio y la guerra, nos protegeran de alguna
manera y nos aportaran felicidad.

Martin Luther King dijo: 7odavia creo que defender la verdad pacificamente es lo mds
grande del mundo. Este es el objetivo de la vida. El objetivo de la vida no es alcanzar
el placer y evitar el dolor. El objetivo de la vida es hacer la voluntad de Dios, pase lo
que pase.

Después de calmar la mente y enfrentar lo que es verdad, el paso siguiente es
visualizar la liberacion del sufrimiento para nosotros mismos, la comunidad y el mundo.

Visualizar tiene un enorme poder. Con nuestra vision e imaginacion podemos ayudar a
crear el futuro. Visualizar determina nuestra orientacion, moviliza nuestros recursos, hace
posible lo no manifiesto. Debemos proyectar con valentia la vision de un mundo en
donde los nifios sean atendidos y alimentados adecuadamente. Debemos darnos cuenta
de que las personas de todas las castas deben ser tratadas con igual respeto.

La practica de la atencidon plena, la integridad, la generosidad y el respeto mutuo

147



pueden crear una sociedad sana.

Los nativos norteamericanos cuentan una historia cargada de sabiduria protagonizada
por un viejo cherokee que ensefiaba a su nieto las cosas de la vida. En mi interior existe
una lucha —explicaba al nifio. Es una lucha terrible entre dos lobos. Uno es el mal: la
ira, la envidia, la pena... El otro es el bien: la alegria, la paz, el amor... Esa misma
lucha se produce también en tu interior, y en la de todas las personas. El niho
reflexiond unos segundos y después preguntd al abuelo: ;Cudl de los lobos ganara? Y
esta fue la respuesta del viejo cherokee: El que tu alimentes.

(Qué me ayuda para que en esta lucha pueda ganar el lobo que representa el bien y es
nuestra verdadera identidad? Cuando tratamos con nuestra evolucion espiritual,

necesitamos recordar la respuesta a esta pregunta: “;Qué debo hacer?”. Y responder:
“Nada”.

La sociedad occidental se ha construido sobre el hacer. La no-accion es un tipo de
actividad que fluye con las cosas sin violentarlas. Asi estd ilustrado por un relato de
Zhuangzi:

Un tallista de madera llamado Xing acaba de hacer un yugo de campana, y todo el
que lo miraba quedaba maravillado, porque parecia obra de los espiritus. Cuando el
duque de Lu lo vio, le pregunto:

—/Qué tipo de genio es el tuyo que es capaz de hacer algo asi?
Y el tallista respondio:

—Serior, no soy mds que un trabajador. No soy un genio. Pero os diré una cosa.
Cuando tengo que hacer un yugo de campana, antes estoy tres dias meditando para
sosegar la mente. Pasados estos tres dias, ya no pienso en recompensas ni en
remuneraciones. Si medito durante cinco dias, ya no me preocupan los elogios ni las
criticas, la destreza o la inepcia. Cuando he meditado siete dias, llego a olvidarme de
los miembros del cuerpo e incluso del propio yo, pierdo conciencia de todo lo que me
rodea. Solo me queda la pericia. Entonces voy al bosque y examino cada arbol, hasta
que encuentro uno en el que capto toda la perfeccion del yugo de la campana.
Enseguida, las manos se ponen a trabajar. Como he dejado de lado a mi yo, la
naturaleza se encuentra con la naturaleza en la obra que se realiza a través de mi. Sin

duda, esta es la razon por la que todo el mundo dice que el producto final es obra de

espiritus. 1

Este no-actuar lleva a una accion mas pura que no nace de la voluntad ni violenta la
realidad, sino que busca integrarse en ella.

Este conocimiento es sabiduria. Nace de una actitud ante la vida de quien sabe acoger
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las pasividades, como son las enfermedades, la vejez y, en ultimo término, la muerte.
Pero esto no se improvisa, si vivimos solo conquistando y poseyendo, la muerte es la
hora del mayor fracaso. Pero si vivimos cada instante como don, la muerte se nos revela

como la ocasion del ofrecimiento supremo”.2

Podemos entender la gula como un intento de llenar un vacio. La gula busca en el
exterior lo que percibe vagamente como una carencia interior, pero la gula oculta
fraudulentamente la insuficiencia con falsa abundancia. Planificar supone tener una idea
en nuestra mente de como debemos ser y de como debemos vivir. Entonces nuestra
orientacion proviene de nuestra mente y esta determinada por una meta que intentamos
alcanzar en el futuro. Proviene de nuestro centro intelectual inferior, en lugar de nuestro
centro vital que es el alma, la conciencia. ;Como podemos planificar nuestro despliegue?

El Mindfulness es una disciplina para reducir los obstaculos que impiden llenar el
cuenco de agua, de Presencia, de Dios, de llegar a la oracion contemplativa. Ahora bien,
el Mindfulness no es solo un método; es también un modo de ser. Hemos visto y
experimentado que el Mindfulness ha sido disefiado para dejar de prestar atencion al flujo
ordinario de pensamientos con el cual tendemos a identificarnos, ya que existe dentro de
nosotros algo mas profundo, y este modo de ser hace que nos abramos para captar el
nivel espiritual de nuestro ser. Al ir en aumento la dimension espiritual de tu ser a través
de la practica meditativa, es posible que comiences a percibir ocasionalmente la presencia
de Dios en medio de tus actividades ordinarias.

Junto con la respiraciéon, un primer paso en la oracidbn contemplativa es la palabra
sagrada. Cualquier palabra sagrada que se escoja es sagrada no por su significado, sino
por la intencidon que representa. La palabra sagrada es una manera de renovar tu
intencion de abrirte a Dios y de aceptarlo tal como FEl es.

A través de la palabra sagrada vemos como el volumen de pensamientos se disuelve y
se reduce a uno solo, el de abrirse a Dios. La palabra sagrada es una condiciéon que nos
permite movernos en esa dimension espiritual donde la fuerza de la Gracia nos esta
atrayendo.

La oracién contemplativa es una invitacion a despertar de la realidad en la cual
estamos inmersos. Rara vez pensamos en el aire que respiramos, y sin embargo nos
rodea y lo llevamos dentro. Desafortunadamente, no siempre estamos atentos a esa
dimension de la realidad; el proposito de la oracion, de los sacramentos y las disciplinas
espirituales, es despertarnos a ella.

Seguir el curso de la respiracion es otro método para aquietar la mente. Pero cabe aqui
recalcar una distincidon muy importante. En la oracion contemplativa el objetivo final no
es simplemente dejar ir los pensamientos, sino profundizar nuestro contacto con El, la
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Esencia de nuestro ser. Es fundamental no perder de vista la intencion de nuestra fe. La
oracion contemplativa no es simplemente una atencion sostenida hacia una palabra o la
respiracion, sino la entrega total de nuestro ser a Dios. Tiene que haber un acto de
entrega. Al seguir los ejercicios que llevan a calmar los pensamientos, hazlo motivado por
el deseo de acercarte mas a Dios. La oracion contemplativa no es un ejercicio de
relajacion, aunque pueda producirla; es el ejercicio de nuestra relacion personal con Dios.

Durante el periodo de la oracion nos van a asaltar oleadas de pensamientos. Lo
importante es aceptar que esto es inevitable y que va a seguir ocurriendo. Tienes que
aceptar que t0 eres como eres, y que Dios es como es, El te va a guiar por senderos que
a lo mejor no te resultan muy cémodos, pero El sabe qué es lo mejor para ti.

Cuando, en el curso de las divagaciones de nuestra mente, empieza a interesarte un
pensamiento en particular y te apercibes de que ha cautivado tu atencion, se inicia una
respuesta automatica en nosotros; cuando notes una curiosidad hacia un determinado
pensamiento, lo indicado es regresar inmediatamente a tu palabra sagrada. Esto reafirma
tu intencion original de abrirte y entregarte totalmente a Dios. El retornar a la palabra
sagrada es una forma de renovar la atencion en la busqueda de la presencia de Dios a la
que nos llama nuestra fe.

Hay muchas formas en que Dios se comunica con nosotros a través de nuestros
pensamientos o por medio de nuestras facultades. Pero el lenguaje primordial de Dios es
el silencio. El cuenco vacio, sea un espacio silente, para que lo ocupe la Presencia, Dios.
El orante se preocupa de guardar silencio.

Esta oracion no podrias lograrla usando tu fuerza de voluntad. Cuanto mas esfuerzo
pongas en hacerla, menor serd el resultado obtenido. Lo que permite a Cristo continuar
viviendo en el mundo no es tanto lo que “hagamos”, sino lo que “seamos”. Cuando la
presencia de Dios brota de lo mas profundo de nuestro ser, la vida divina se derrama
sobre el mundo sin importar lo que estemos haciendo.

Durante la oracion no se recomienda reflexionar sobre lo que esté pasando, debemos
suspender totalmente el deseo de querer emitir un juicio.

El acto principal de la voluntad no es “esfuerzo” sino “consentimiento”. El secreto
para rebasar las dificultades que surgen en la oracion contemplativa es aceptarlas.
Cuando uno trata de lograr algo por un esfuerzo de su propia voluntad, esta reforzando el
“falso yo”; al comienzo la voluntad esta llena de habitos egoistas, y tendremos que hacer
un esfuerzo para sustraernos a ellos. La actividad de la voluntad serd mds y mas de
consentimiento a Dios y a su gracia penetrante. Cuando mas haga Dios y menos haga
uno, tanto mejor sera la oracion.

Deja que sea un momento de silencio interior y nada mas. Recuerda que Dios no esta
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hablando a tus oidos, tus emociones, o tu cabeza, sino a tu espiritu, a tu ser interior mas
profundo.

No tienes que hacer nada, solo descansar en los brazos de Dios. Es un ejercicio de
“ser” mas que de “hacer”. La manera de dejar que Dios actlie en la oracion es mediante
el desapego, es decir, dejar ir los pensamientos.

Una meditacion

Comenzamos la meditacion preparando el cuerpo, el cual debe estar relajado y
calmado, a la vez que alerta interiormente.

La raiz de la oracion es silencio interior, el vacio. En la oracion profunda se hacen a un
lado los pensamientos. Se abren la mente y el corazoén, el cuerpo y los sentimientos,
nuestro ser entero, a Dios, mas alld de toda palabra, pensamiento o emocion. No les
oponemos resistencia ni tratamos de reprimirlos, sino que los aceptamos tal como son y
los dejamos atrds, no por medio de un esfuerzo, sino simplemente dejandolos pasar.
Abrimos nuestra percepcion a ese Misterio, la Fuente de la cual surge nuestra vida en
todo momento.

Estamos ahora presentes, con la totalidad de nuestro ser, el pasado y el futuro son
olvidados. Estamos en la Presencia del Misterio. Esta Presencia divina nos rodea y nos
penetra igual que el aire que respiramos.

Nos vence la atraccion del silencio interior, de la tranquilidad y la paz. No tratamos de
sentir nada ni de reflexionar sobre algo. Sin ningin esfuerzo, sin ni siquiera intentarlo,
nos sumergimos en la Presencia dejando a un lado todo lo demés. Dejamos que el amor
se exprese en el simple deseo de ser uno con la Presencia.

Esta Presencia, jaunque es inmensa, es tan humilde, aunque es admirable, es tan
dulce; aunque ilimitada, es tan intima, tierna y personal! “S¢€” que me “conoce”. Conoce
todo lo que a mi concierne, mi debilidad, mi condicidén humana, mi pecaminosidad, y a
pesar de todo me ama infinitamente. Es una Presencia que sana, fortalece y refresca por
el solo hecho de estar presente. No juzga, se da sin esperar recompensa alguna, su
compasion no conoce limites. Es como regresar al hogar que nunca debi abandonar. No
puedo lograr este reconocimiento por mi propio esfuerzo.

Esperamos pacientemente, en silencio, abiertos y atentos en la quietud, sin movimiento
alguno interior o exterior. Nos rendimos ante la atraccion de quedarnos quietos, de ser
amados, de solo “Ser”.

iCuén frivolo es todo lo que me altera y descorazona! Habiendo saboreado lo que es la
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paz verdadera, puedo dejarlo ir. Por supuesto voy a tropezar y caer, porque conozco mi
debilidad. Pero me incorporo de inmediato porque tengo una meta. He encontrado mi

hogar, sé donde estd.?

La vida cristiana es un retorno al Padre, la Fuente, la Base de toda existencia, por
medio del Hijo, el Esplendor y la Imagen del Padre en el Espiritu Santo, el Amor del
Padre y del Hijo. Y este retorno solo es posible a través del desapego y de la “muerte”
del yo exterior, para que el yo interior, purificado y renovado, pueda cumplir su funcion
como imagen de la Divina Trinidad.

El cristianismo es la vida y la sabiduria en Cristo. Jesus, Fuente inagotable de agua
viva, nos da y se da hasta la ultima gota.

En la fuente de las aguas del rio Jordan se llena del Espiritu de Dios: Tu eres mi Hijo,
el amado, en ti me complazco (Lc 3, 22). En la fuente del mar de Galilea impulsa la fe a
sus asustados amigos: El les dijo: ;jPor qué tenéis miedo? ;Aun no tenéis fe? (Mc 4,
40). En la fuente del lago Tiberiades ante la desesperanza de sus discipulos les fortalece
su energia Rema mar adentro, y echad vuestras redes para la pesca (Lc 5, 4). En el
pozo de Jacob revela el don espiritual del agua viva que es la gracia de Dios, el Espiritu
Santo Si conocieras el don de Dios y quién es el que te dice “dame de beber”, le
pedirias tu, y él te daria agua viva (Jn 4, 10); en este didlogo sobre el pozo de Jacob le
dice a la samaritana: El que bebe de esta agua vuelve a tener sed; pero el que beba del
agua que yo le daré se convertira dentro de ¢l en un surtidor de agua que salta hasta la
vida eterna (Jn 4, 13-14). En la fuente sublime de la humildad en el servicio: Se levanta
de la cena, se quita el manto y, tomando una toalla, se la cinie; luego echa agua en la
jofaina y se pone a lavarles los pies a los discipulos, secandoselos con la toalla que se
habia ceniido (Jn 13, 4-5); ;Comprendéis lo que he hecho con vosotros? Vosotros me
llamais el “Maestro” y el “Sernior”, y decis bien, porque lo soy. Pues si yo, el Maestro y
Serior, os he lavado los pies, también vosotros debéis lavaros los pies unos a otros: os
he dado ejemplo para que lo que yo he hecho con vosotros, vosotros también lo hagdis
(Jn 13, 12-15). En la fuente de entrega total tengo sed (Jn 19, 28); Vacio y plenitud de
Dios uno de los soldados, con la lanza, le traspaso el costado, y al punto salio sangre y
agua (Jn 19, 34).

Es el retorno al Padre en Cristo. Es un retorno al infinito abismo de pura realidad en la
que nuestra propia realidad se fundamenta y en la que existimos. Es un retorno al mas
intimo manantial de vida y dicha. Es volver a descubrir el paraiso en nuestro propio
espiritu al olvidarnos de nosotros mismos. Y, puesto que somos uno con Cristo, es
reconocer que somos hijos del Padre. Reconocernos como otros Cristos. Es conocer la
fuerza y el amor que imparti6 en nosotros la milagrosa presencia del Innominado y
Oculto al que llamamos el Espiritu Santo: “Entra en Ti”.
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Todo creyente -de cualquier religion- que no haya caido en la trampa del fundamentalismo, ni se haya limitado a
hacer de su fe un conjunto de creencias y practicas evasivas de la realidad, sentird la urgencia de encontrar el
nexo vital que existe entre una auténtica fe en Dios y el servicio desinteresado al bien de la humanidad histérica.
Sin dicho nexo desfallece la fe que, mas pronto que tarde, resulta ser esa sal insipida de la que Jests dice solo
sirve para ser pisoteada, y que no pocas veces es la causa del descrédito de la préctica cristiana.

El autor de este libro, desde su propia experiencia largamente meditada y compartida con numerosos grupos de
oracion, nos ayuda a entender que las dimensiones dialogante y contemplativa de la fe llevan consigo una
verdadera fuerza revolucionaria para la consecucion de ese otro mundo mejor, siempre posible. Insiste en que la
verdadera Historia de Salvacion es la que se escribe, dia a dia, a través de los creyentes de toda tradicion religiosa
que han hecho de su fe una experiencia mistica. Y afiade que todos los hombres y mujeres que buscan con sus
vidas el bien de la Humanidad Histdrica son igualmente obreros de la vifia del Sefior, aunque no actiien movidos
por una ética confesional.

Pero, para los seguidores de Jestis de Nazaret, cuya fe se autentifica en la Mistica de la Encarnacion, ha sonado
la hora de no poder decir nada sobre Dios si no es mediante los hechos de su compromiso con la Vida y, en ella,
con los que mas sufren.
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Este libro que tienes en tus manos respira por todos los poros, y buena falta que nos hace respirar en estos
tiempos de crisis. Por eso es tan urgente la espiritualidad. Siempre lo fue, y hoy lo es mas todavia. La
espiritualidad no es propiedad de ninguna religion, ni de la religion. Es el arte de respirar, de acoger y de infundir
el Espiritu. Este libro nos ayuda a respirar. Late en cada pagina todo lo que duele a la vida, lo que la hiere y la
ahoga. Y lo que la cura y alivia. Aqui encontraras el diagnostico justo en las palabras que salen al paso una y otra
vez: explotacion, paro, desahucio, opresion, pobreza, recortes... Es la elegia de la crisis, tan antigua y extendida.

Pero acerca tu oido, escucha mas adentro. Del fondo de la crisis sube el aliento de la vida nueva, del mundo
nuevo, con otras palabras, las mas bellas y verdaderas: vida, entrafia, encarnar, regalo, gratitud, cotidianidad,
hondura... Es el salmo de la vida. Cada pagina rebosa sencillez, claridad y hondura. No hay pretension ni artificio.
En la gracia de la palabra se derrama la gracia de la vida. Cada capitulo se abre con la cita de un pensamiento y se
cierra con una bienaventuranza que abre la mirada y el aliento.

Dice Pedro Casaldaliga en el epilogo: El libro es un abanico de actitudes complementarias, esenciales para que la
espiritualidad no sea dicotomica ni vivida fuera del lugar y la hora. Es una espiritualidad que se nutre del Misterio
de la Encarnacion asimilado en la integridad de la Pascua. Es espiritualidad de la liberacion... Una espiritualidad
integral...
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Hay un empefio de entregar al pueblo de Dios la Sabiduria de los Padres. Una oferta mas alla de la catedra, de la
carpeta del estudioso, para que el caudal de sabiduria y oracion llegue en torrente vigoroso a todas las bocas. Asi
quiere presentarla esta escritora clarisa, ya tan conocida, con este nuevo titulo: Orar con los padres de la Iglesia.

Con delicadeza, la hermana pide la mano para conducirnos a veinte autores de garantia en la Historia de la Iglesia.
El anuncio llega con trompeta de plata, con la suavidad de la amistad y de la verdad humilde. Porque todos hemos
aprendido de la Boca del Sabio, el Hijo Amado, el Hermoso de ojos radiantes, el Luminoso. No hay que temer al
tomar estos panecillos de espigas espigadas en todos los montes. Profundizando en la fe y oracién con los Padres
-y madres del espiritu- nos enriquecemos, aprendemos a vivir sabiendo dar razéon de nuestro existir en la fe y
fortaleza.

Recibe el libro y descubre su tejido, el dibujo, la figura que lleva impresa por el bordado de unas manos de mujer.
Ahora estamos también en el tiempo de las mujeres apostolicas, catequistas, transmisoras de la Palabra recibida
en la comunion de la Iglesia que se abre a Oriente y Occidente.

Victorino Terradillos ofm
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En un tiempo en que los limites de lo realizable se hacen cada vez mas claros, muchas personas se preguntan por
las raices de la existencia. Las preguntas por el origen y el fundamento de la vida estdn pasando de nuevo a
ocupar mas el centro de la reflexion.

Romano Guardini intenté sefialar una respuesta a esas preguntas en textos clasicos y siempre actuales que
ofrecen orientacion a los que buscan tanto en las preguntas como en la oracion. El conocido fildsofo de la
religion alumbra una importante fuente de la espiritualidad cristiana en La sabiduria de los salmos.

En los salmos, tan diferentes entre si, puede llevarse ante la presencia de Dios toda alabanza, toda pasion y toda
rabia. No por eso se toca la libertad de Dios: él es siempre el Sefior y el Juez. En este encuentro frente a frente
esta el fundamento de la liberacion humana.
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La vida no tiene marcha atras. Evolucion de la conciencia, crecimiento espiritual y constelacion familiar,
Wilfried Nelles

. Quien ama muere bien. Al borde de la Tierra Pura de Buda, DHARMAVIDYA, David J. Brazier
Humanizar el liderazgo, José Carlos Bermejo y Ana Martinez

Teologia popular. La buena noticia de Jesus, José M. Castillo

Por qué - Como - Y hablando con Dios, Fundacion padre Garralda

Envejecimiento en la vida religiosa, José Carlos Bermejo

Teologia popular (I1). El reinado de Dios, José M. Castillo

La sabiduria interior. Pinceladas de filosofia experiencial, Tomeu Barcelo

Teologia popular (I11). El final de Jesus y nuestro futuro, José M. Castillo

La psicoterapia integrativa en accion, Richard G. Erskine y Janet P. Moursund

Debate en torno al aborto. Veinte preguntas para debatir sin crispacion sobre el aborto, Benjamin Forcano,
Javier Elzo, Federico Mayor Zaragoza, Nuria Terribas, Juan Masia

. Para reir y rezar, Manuel Segura Morales

. Guia no farmacolégica de atencion en enfermedades avanzadas. Cuidados paliativos integrales, losu
Cabodevilla

La laicidad del Evangelio, José Maria Castillo

Otro modo de ver, otro modo de vivir. Invitacion a la no-dualidad, Enrique Martinez Lozano
Guia para hombres en marcha. De la linea al circulo, Alfonso Colodrén

Entra en ti, Mercedes Montalt y Enrique Montalt

Mi alegria sobre el puente. Mirando la vida con los ojos del corazon, José Maria Toro

Ser la propia luz. Mas alla de linajes y maestios, de escuelas y creencias, Rafael Redondo Barba
Vivir. Espiritualidad en pequerias dosis, Juan Masia

El dinero emocional, Ruth Morales

Todo confluye. Espiritu y espiritualidad en los movimientos altermundistas, José Eizagirre
Humanitinas. Farmacos humanizadores, José Carlos Bermejo y Diana S. Simén
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