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ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria, Espaia
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;Qué significa tomar partido? Ya la propia palabra “par-
tido” da una primera idea. ;La naturaleza estd parti-
da?;Los leones son mejores o peores que las gacelas?
;Los planetas estan partidos?;Mi sistema solar es me-
jor que el tuyo? ;El universo esta partido? jMi galaxia
si que es bonita y no la tuya! Hay algo que esté partido
0 somos nosotros los que partimos cualquier cosa con
nuestras ideas.

Quizads estamos tan acostumbrados a utilizar el pen-
samiento analitico para definir, diseccionar, clasificar y
partir que luego creemos que aquello que analizamos
esta partido. jQué gracioso! Resulta que lo que anali-
zamos es algo entero, que nosotros partimos y luego
creemos que su propia naturaleza es estar partido.

Cuando sentimos dolor en el estbmago vamos a un mé-
dico del aparato digestivo que nos receta algin medi-
camento que debe solucionar el dolor. Pero si vamos
a un psicologo, éste nos preguntara si tenemos alguna
preocupacion o temor por algo. Y puede que nos indi-
que que si aprendemos a cambiar nuestra actitud ante
ciertas cosas, el estbmago dejara de doler. Cuando nos
vemos solo por partes, se pierde la percepcién de la to-
talidad. Asi, viéndolo todo por partes, y creyendo que
las cosas estan partidas realmente, no encontraremos
la solucién coherente a cualquier cosa sea la que tene-
mos entre manos: una relacién, una creencia, una ideo-
logia, uno mismo, etc.

Cuando tomamos partido, queremos ver sélo una par-
te de la realidad, bien sea por pereza, por costumbre
o conveniencia. Luego querremos forzar a la realidad a
encajar en nuestra vision partida de las cosas. No sue-
le dar un buen resultado y veremos la realidad como si
fuese el monstruo de Frankenstein, a pedazos: los bue-

nos y los malos, los inmigrantes y los locales, los hom-
bres y las mujeres, los pobres y los ricos, los rojos y los
verdes...

Me parece que aparte de la tendencia de trabajar anali-
ticamente, también esta nuestra tendencia a sentirnos
seguros, acompanados y aceptados a cualquier precio.
Esto nos puede llevar a tomar partido por lo que nos
parece mas cercano a nuestras ideas y creencias, por lo
que nos resulta familiar, por lo que no nos da miedo...
Incluso con nosotros mismos: odio lo que no me gusta
de mi y me enorgullezco de lo que me gusta. Vivimos
una realidad partida. Alguien que no ha tenido una ex-
periencia traumatica o una fija creencia sobre algo no
siente la necesidad de tomar partido y opinar rapida-
mente apartando de si lo que le produce inseguridad.

Me parece que lo partimos todo segiin nuestros temo-
res, o0 sea, nuestros condicionamientos, que no son algo
que hemos elegido o sobre lo que hemos reflexionado
y meditado con fundamento. Actuamos partiéndolo
todo de forma refleja, reactiva, inconscientes de que ni
nosotros ni lo otro esta partido.

Asi, pagamos el precio de ver y vivir de forma parcial y
sesgada todo lo que se nos presenta, incluso a noso-
tros mismos. Vivimos con temor, buscando seguridad
y eso nos aleja de percibir globalmente la totalidad de
cualquier cosa. Al tomar partido estamos obligados a
defender la parte en la que nos posicionamos y ese es
el origen de muchos conflictos. El temor.

Medita sobre las cosas por las que tomas partido, no
solo un partido politico, sino personas, situaciones,
conductas, creencias, etc. y observa de donde sale tu
impulso de tomar partido.
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¢Soy el sirviente de
mis pensamientos?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN
Las Palmas de Gran Canaria, Esparia

iSi, senor! jA sus 6rdenes, sefor!

Qué poder tienen nuestros pensamientos, sobre todo
los automaticos, para que les hagamos tanto caso. Mu-
chas veces querriamos hacer algo, pero aparece un
pensamiento que nos dice “no, no, no, ;qué van a pen-
sar de ti?” o algo por el estilo.

Pero ;jquién o qué envia esos pensamientos? ;No se
estaran pasando de rosca? Porque mira que nos impi-
den hacer cosas o sentirnos bien. Tengo ganas de ir a
la playa, pero vendran mis hijos (que ya tienen 17 y 20
anos) y no estard la comida hecha. Y me quedo. ;Qué
me retuvo? Quizas la costumbre, o el temorcillo de que
se diga que no cumplo con lo que me toca y me dedico
a vivir la vida. El qué diran, y, claro yo tengo una ima-
gen de mi como madre amantisima y ocupada de mis
hijos. Para evitar, encima, sentirme culpable, me quedo
en casa. Es solo un ejemplo de lo mucho que influye ese
tipo de pensamiento, imagenes de mi (en este caso), en
mi conducta.

Lo que tememos mueve el pensamiento cuando no nos
damos cuenta de este hecho. Los temores y sus voce-
ros, los pensamientos, mandan en mi vida. jSi sefor! jA
sus érdenes, sefor! Sucede tan rapido, que no somos
conscientes de que sucede.
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Asi que, parece que en realidad soy el sirviente de mis
temores. Temo no ser aceptado o exponerme a la burla
o la critica o apartarme de la imagen que he asumido
de miy obedezco sus mandatos. Lo mejor es que ade-
mas, luego, justifico mi conducta con algun otro argu-
mento, nada que ver con mis temores, claro. A nadie le
gusta pensar, y menos aun, decir publicamente que le
dominan sus temores, asi que lo justificamos: “Es que si
no les hago la comida a los chicos, van a perder tiempo
haciéndola ellos y no van a poder estudiar la tarea del
colegio”y me quedo mas contenta. Parece que ha sido
una decision reflexionada y fundamentada con todas
las de la ley. Hasta yo misma me lo creo.

Solemos ver estos malabares cuando los hace otro, pero
lo interesante es darse cuenta del momento en que lo
hacemos nosotros. Casi todas, por no decir todas, nues-
tras decisiones estan mediadas por nuestros temores y
condicionamientos. ;No lo creen?

Obsérvenlos por un tiempo, aunque solo sea un dia.
Sélo con darte cuenta te sentirds mas ligero, si no te
criticas por sentir lo que sientes. Riete y libérate de la
influencia de ellos... y vete a la playa!






SSoy presente o
recuerdos?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria, Espana
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Ati ;Qué te parece?

Yo me reconozco mas recuerdos que presente. Supon-
go que cualquiera que se observe un poquito podra lle-
gar a la misma conclusion.

Con la evolucién del cerebro se formd el cerebro emo-
cional o limbico y con él la memoria a largo plazo (re-
cuerdos) y las emociones. Este permite que grabemos
gran parte de nuestras vivencias, cosa que permite tam-
bién aprender. Ademas, los episodios se graban con sus
emociones asociadas. Asi, recordamos lo que nos caus6
gusto, placer y tendemos a repetirlo. Por el contrario, si
fue desagradable tratamos de evitarlo. Estas memorias
no son fotos fijas en alguna parte del cerebro, sino que
crean una especie de alertas y mandan alarmas cuando
una situacion que vivimos la asociamos a algo desagra-
dable que tenemos etiquetado como peligroso, ame-
nazante o que simplemente me hizo sentir algo mal.
Cuando aparece en el escenario algo que nuestro cere-
bro clasifica como tal, empieza a lanzar también image-
nes, pensamientos, impulsos motores que me llevan a
alejarme, a luchar o huir de ello. Ademas, ten en cuenta
que los recuerdos no tienen nada de objetivos, se guar-
dan las emociones y también las interpretaciones que
hicimos. Encima, cada vez que traemos un recuerdo, lo
cambiamos un poquito, si, ya no se guarda igual. Pue-
de guardarse con mas resentimientos cada vez o pue-
de guardarse con mayor comprensién y descargado de
malestar. Bueno ;no?

Pero todo esto es automatico. No nos damos ni cuenta.
Esta es una razén por la que “somos mas recuerdo” que
presente. Actuamos frente a estimulos presentes, pero
tirando de archivo del pasado, de nuestras peliculas
viejas, para orientar nuestra accion.

Este proceso se repite ante cualquier estimulo, con lo
que se refuerza ese circuito. Sobre ese caminito no crece

la hierba de lo trillado que esta.Y ya que es tan sencillo
seguir la huella de ese caminito, es el que tomamos
siempre y mas dificil nos resulta salir de él o incluso
darnos cuenta de que existe. Para salir del caminito tri-
llado de nuestros recuerdos, primero hay que sentir la
necesidad de salir. Normalmente esto sucede cuando
ya estamos cansados de sufrir por ello o por un shock
que nos sirve de llamada de atencion. Atencién. He
aqui la palabra magica, porque luego hay que prestar
atencion a nuestras conductas basadas en el pasado.

En el momento en el que comenzamos a atender a lo
que sucede dentro de nosotros, a ese mecanismo re-
currente, sin criticarnos, sino mas bien contentos de
querer y poder ver nuestros automatismos, ganamos
otra perspectiva. Sin querer cambiarlos, solo vamos a
contemplarlos sin pensar en ellos. Sin querer explicar-
noslos. Suficiente. En el momento en el que aparecen,
tu estas ahi observando cémo te sale del archivo el
tipo de conducta de siempre, pero ya no serd igual,
porque ahora los ves con ojos de asombro y alegria.
Entonces podras elegir, porque estas presente en el
instante que vives y ves lo que hay, podras elegir hacer
las cosas de una manera no condicionada por el pasa-
do. Empezaras a ser presente. Disfruta de tu descubri-
miento, porque en nuestro cerebro también existe la
facultad de observar, sin pensarlo todo, sin criticarlo
todo, sin opinar de todo.

Recuerda alguna vez que algo hermoso te dejé “sin ha-
bla’, una musica, un paisaje, un nino, y te dabas cuenta
de lo hermoso que era y de cdmo te sentias, sin decir
nada, sin pensar nada. Aunque aquello puede haber
sucedido de forma fortuita, ti puedes hacerlo cotidia-
no si te quedas “sin palabras” ante lo que haya, inclui-
do tu mismo. Puedes ser mas presente que pasado.
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sTengo una idea fija
de mi?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria, Espaiia

Recuerdo que cuando era adolescente a muchos nos
gustaba hacer test de personalidad, de esos que nos dan
una idea de cémo somos. ;Ustedes hicieron algo asi?

En una etapa de la vida donde aln se esta tierno, pero
con ganas de ser de alguna manera reconocible, busca-
mos una idea de cdmo somos. A través de nuestra rela-
cién con otros nos fuimos haciendo una idea de noso-
tros mismos. En el colegio nos premiaban o castigaban,
los padres tenian ciertas expectativas sobre nosotros y
nos amolddbamos o nos rebeldbamos frente a ellas, las
modas también nos fueron dando pistas, las amistades
que nos decian que eras inteligente o sincero o com-
prensivo o interesado o arrogante o sensible o torpe o
guapa....

Con eso nos fuimos haciendo una idea de lo que noso-
tros éramos.

Normalmente ya nos conformamos con eso. Ya tenemos
un molde a través del cual nos presentamos en socie-
dad. Me viene ahora la idea de que cuando hacemos un
pastel tenemos la masa que hemos preparado y un mol-
de. Elegimos uno y con la misma masa podriamos ha-
ber hecho un pastel redondo, cuadrado, o en forma de
corazén. Cualquier cosa. Y luego lo adornamos con me-
rengue o chocolate. Ya tenemos una forma reconocible.
Cuando somos adultos ya hemos asumido que somos
de una cierta manera, que tenemos ciertas capacidades,
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ciertas cualidades positivas y negativas. Nos hemos
metido en un molde, ya sea cdmodo o incomodo, y nos
reconocemos en él. Ese soy yo. Y eso es muy cémodo.
Nos da seguridad, aunque el molde no haya sido de la
talla mejor para nosotros, pero es el nuestro.

Y desde ese molde nos relacionamos con el mundo y
con nosotros mismos. Ya sé que mi molde es cuadrado
y no me gustan los del molde redondo.

Quizas podriamos cuestionarnos la validez de ese mol-
de que creemos que somos: responsable, buen padre,
madre abnegada, mujer independiente, esposa sumisa,
trabajador infatigable, bohemia, artista, buscador espi-
ritual, agudo intelectual, bueno para las fiestas, cual-
quier cosa.

Quizas podriamos cuestionarnos si ese molde nos limita
y es producto de convenciones. La idea fija de nosotros
es algo raro, algo contra natura. La naturaleza es todo
cambiante y nosotros nos creemos que somos algo fijo,
para siempre, solo porque nos da algo de seguridad.

Las ideas no son los hechos. Las ideas sobre nosotros
mismos no son lo que somos. ;Sabemos cudl es la idea
o imagen que tenemos de nosotros mismos? Seria bue-
no prestar atencion a esto y descubrir de donde saley a
qué nos condiciona. Es sélo una invitacion, pero quizas
valga la pena.
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¢Me visito con
frecuencia?

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile

Ven adentro de ti

Trae tu atencién hasta aqui, adentro de ti. Ponte toda
la atencién que puedas ... ;Qué hay dentro de ti? ...
entrecierra los ojos para disminuir algunas sensacio-
nes y poder concentrarte mas facilmente ... ;silencio,
algunos ruidos? ... ;de qué te percatas dentro de ti? ...
isientes algun dolor o tensién en tu cuerpo? ... ;dén-
de? ... persiste en sentirte ... recorrete sin nombrar por
donde vas y en el orden que quieras ... obsérvate ...
acomodate si estds incdbmodo(a) pero observa cuales
partes de tu cuerpo cambiaron de posicion ... reldja-
te y sigue sintiéndote de la misma manera mientras te
sea posible ... estas contigo ... estas en condiciones de
saber mucho sobre ti si te pones esta clase de atencion
aunque sea por pocos minutos.

Descansa algo pues lo vamos a hacer de nuevo sin te-

ner que leer este texto al mismo tiempo. Hazlo ahora,
por favor. Luego seguiras leyendo.

Bien. ;Qué paso6? ;Te diste cuenta de algo que no espe-
rabas que apareciera?
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A lo mejor ya habias experimentado estas visitas a tu
interior. Pero si no es el caso, déjame contarte que esta
practica de atender al presente que vives, es la forma de
observarte para encontrar en su origen los pensamien-
tos, recuerdos, sensaciones o emociones que podrian
no gustarte. Si no te visitas, puede sucederte perfec-
tamente que andes molesto(a) sin saber exactamente
porqué. Y si lo sabes, no te diste ninguna oportunidad
de evitar ese desagradable estado de animo.

Si vas dentro de ti con la intencién de sentirte y obser-
var qué es lo que aparece por ahi, no sélo sabras qué
es exactamente lo que te molesta y porqué, sino que
te daras cuenta de la futilidad de que esas cosas te mo-
lesten pues aprenderas que tu sosiego y tu alegria son
brutalmente mas importantes para ti que los desagra-
dables estados de animo que sueles generarte cuando
te ausentas de ti mismo.

Visitate con frecuencia como visitas a quien mas amas.
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cComo puedo amar
algo y a la vez
exigirle que sea
distinto?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria, Espaia
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El amor, ese desconocido

Siempre hemos oido hablar del amor: en la iglesia, en
canciones de desamor, en peliculas, en libros de con-
tenido sentimental, en la propia vida uno ha dicho que
ama a alguien o algo, etc.

(Es eso amor? Reclamar amor al otro ;es amar? Preten-
der hacer a otro rehén mio porque digo que lo amo jes
amor? Cuando un nifo hace algo nos molesta y le de-
cimos que si hace eso no le querremos jes eso amor?
Parece que confundimos el amor con el apego y el de-
seo de seguridad. Nada mas lejos del amor. Lo que so-
lemos conocer es el amor condicional que es mas bien
una especia de chantaje emocional: Si me eres fiel, te
amo. Si te portas bien, te amo. Si me tratas bien, te amo.
Si me dejas, ya no te amo. Si confrontas conmigo, tam-
poco te amo. Si me sacas de mi comodidad y seguridad,
ya no te amo.

Nos equivocamos de palabra.

Amar no depende de lo que hagan los otros. Amar solo
se produce cuando no albergo temores o cuando, aun
teniéndolos, no actuo en funcion de ellos. Cuando el te-
mor a perder no es lo que orienta mi vida. Alguno dird
que esto es dificil. Nadie ha dicho que sea facil, pero es
bueno darse cuenta de que, con frecuencia, estamos
equivocados. Nos engafhamos describiendo equivo-
cadamente lo que sentimos. Sin embargo, en cuanto
comenzamos a darnos cuenta del error, comenzamos a
liberarnos de la equivocacion. El amor condicional sélo
crea violencia interna y, en consecuencia, conflicto en-
tre las personas. ;Como iba eso a ser amor?

Pero podemos acercarnos a ese estado cuando, tras
observarnos, elegimos intencionadamente dejar que
nuestros hijos hagan y piensen cémo quieran; dejar
que nuestra pareja sea una persona independiente y
libre; que nuestros amigos se acuerden mas o menos
de mi; que mis comparieros de trabajo o estudios sean
cémo son; que la sociedad sea como puede ser. Mis te-
mores promueven todo eso que exijo a los otros y al
mundo en general para que yo los considere queribles,
amables. Cuando hay temor, hay conflicto y en ese te-
rreno no puede existir amor. Esta tapado por nuestras
exigencias y lamentos. Parece que si no“agarramos’, es-
tamos perdiendo. No nos damos cuenta de que cuando
“soltamos”, ganamos.

{Cémo puedo amar algo y a la vez exigirle que sea dis-
tinto? Entonces, no lo amo. No lo amo como es.

Amar es estar abierto a lo que es, a lo que hay, sin exi-
gencias personales egoistas. Las cosas, las personas, las
situaciones, yo misma, soy como puedo ser en este mo-
mento. ;Por qué debo ser para ti de otra manera, si en
este momento no puedo?

Invito a aquel que quiera, a experimentar, a observar
sus exigencias y lamentos, a observar si ama o si sélo
desea atrapar y controlar para su seguridad y comodi-
dad.Y a que suelte esa actitud y deje que las cosas sean
como pueden ser en este momento. A acompanar sin
exigencias. No te lo niegues por temor!
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sSufro por lo que
vivo 0 por

mis valoraciones

sobre lo que vivo?

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile

Preparate para no ser exitoso

Preparate para cuando no tengas éxito en lo que em-
prendas. Si tienes éxito y era eso lo buscabas, ya estas
preparado para las pruebas que te pone la vida en tal
caso. Es probable que reacciones bien y no te pongas
soberbio y despreciativo con los que hicieron parte de
lo que te llevo al éxito. En realidad, la prueba mas fuerte
es aquella que te pondra la vida cuando no tengas éxi-
to. Mientras mas fuerzas, recursos y tiempo hayas gas-
tado en lo emprendido mas facil te sera resistirte a lo
que pienses y, como consecuencia de ello, a lo sientas
ante tu no-éxito. Por condicionamiento nos resistimos
siempre a lo que no nos gusta de nosotros mismos. Nos
enjuiciamos permanentemente por haber fracasado en
algo porque tendemos a pensar que es nuestra respon-
sabilidad ese fracaso.

El hecho es que jugaste un juego y perdiste. De las op-
ciones que prueba el Universo para llegar a ser lo que
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es, la inmensa mayoria fracasan por tratarse todo sélo
de ondas de probabilidades. Y lo seguiran haciendo. No
puedes predecir el futuro. Ne te dejes arrastrar hacia el
conflicto por los pensamientos que pueden sobrepa-
sarte en estas circunstancias ya que generan emocio-
nes negativas que pueden danar seriamente tu salud.
No tiene sentido que salgas herido de una batalla que
nunca fue tal. Tenias buenas intenciones. Y sélo no ga-
naste. Pero no tienes porqué perder.

Si tienes interés por ti, no te dejes arrastrar por los pen-
samientos que tienden a culparte de lo que pasé. Los
pensamientos no son el hecho, lo han deformado. Ob-
serva en tu interior lo que sientes sobre el hechoy no lo
que piensas de él. Tu fidelidad al hecho es la via hacia tu
liberacién del problema que se pudo generar.
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cComprendo mis
conflictos cuando
los analizo o cuando
los observo sin
juzgarlos y con
curiosidad?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria, Espaia
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Creo que no me equivoco si digo que la costumbre es
analizar las cosas cuando estamos frente a un dilema,
contradiccion o disputa interpersonal. Por supuesto,
tratamos de que prevalezca lo que nos parece correcto,
desde nuestro punto de vista.

Quizas tampoco me equivoco si digo que el analisis lo
hacemos frecuentemente para tratar de reafirmar la
bondad de nuestra postura. No nos interesa tanto com-
prender a la otra parte, sino convencerla de que la cosa
€s Como creemos Nosotros.

Pero hay también conflictos internos en nosotros. Se
nos hacen patentes a través de un cierto malestar, irrita-
cion o ansiedad que sentimos. Vivimos quizas tenden-
cias contrapuestas en nuestro interior, que a veces ni
siquiera las vemos muy claras.

Ante una situacién asi, a veces pretendemos dejarla pa-
sar porque no tenemos claro que hacer. También pode-
mos vivir el rechazo al malestar que sentimos.

Les cuento algo que me sucedié en un taller. Una per-
sona decia que su madre estaba muy enferma y sus
hermanas se tenian que ocupar de ella. Eso la tenia en

una desazén grande desde hacia tiempo. Ella no po-
dia ayudar porque estaba viviendo en otro pais y sus
posibilidades econémicas no le permitian viajar para
estar con su madre. Ella no podia ponerle nombre a lo
que sentia y que la tenia tan mal. Al resto de asistentes
les parecia normal que ella se sintiera asi y trataban de
acompanfarla diciéndole que ella hacia lo que podia. En
un momento de su relato le pregunte ;podria ser que te
sientes culpable y crees que tus hermanas piensan mal
de ti por no cumplir como tu crees que ellas deman-
dan? Se quedo en silencio unos instantes y se le iluminé
la cara. Si, en lugar de sentirse peor, se sinti6 aliviada
por comprender el origen de su malestar. Comprendio
que sus hermanas comprendian su situaciéon y que no
esperaban que hiciera otra cosa y que era ella la que
habia generado su propio malestar.

Comprendié su conflicto porque no se puso a anali-
zarlo con el pensamiento, sino que dejé aflorar lo que
realmente sentia, sin criticarse por lo que sentia, con
curiosidad por verlo de frente, sin resistirse. Y gané la
paz que da mirar sin juicios (critica), como un testigo
neutral, aquello que nos sucede.

Que bueno ;no?
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cVivo el presente

como un medio

para conquistar
al futuro?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria, Espaia

“...Casi todo el mundo esta alterado, y en la alteracion
el hombre pierde su atributo mas esencial: la posibili-
dad de meditar, de recogerse dentro de si mismo para
ponerse consigo mismo de acuerdo y precisarse qué es
lo que cree; lo que de verdad estima y lo que de verdad
detesta. La alteracion le obnubila, le ciega, le obliga a
actuar mecanicamente en un frenético sonambulismo.”
Ortega y Gasset ,"El hombre y la gente”,1939.

Eso decia Ortegay no seré yo quien le contradiga. La pa-
labra“alterado”viene del latin “alter” otro, lo otro. Quiere
decir que estamos volcados en lo otro o los otros, pero
no hacia nosotros mismos. No quisiera que perdieran el
tiempo pensando que me refiero a estar volcado en mi
de forma egoista e insensible al mundo alrededor. No.
Quiero decir que al vivir alterados, movidos por el aje-
treo externo, lo Unico que hacemos es reaccionar a los
estimulos que se nos presentan, de forma automatica,

sin meditacién, reflexién o atencién alguna.
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Se vive como tuviéramos que llegar rapido a alguna par-
te importante. Mas importante que la que estoy viviendo
en el instante presente, cuando lo Unico que existe es lo
que sucede en este instante en el que escribo y en el que
usted estd leyendo estas lineas.

Parese un instante, en este instante, sienta su cuerpo,
sienta que esta leyendo, sea consciente de que leg, sienta
y observe lo que lo lleva a leer esto, como lo esta leyendo
y para qué lo hace. Digo que lo sienta, no que lo piense...
Hagalo, por favor. Preglintese ;cémo voy a vivir el resto
del dia? Pero no lo piense, solo deje caer la pregunta en
su interior sin esperar una respuesta. No hay prisa.

En su vida jes el presente sélo un medio para conquistar
algo que estd en el futuro? ;Cdmo se siente? No lo piense.
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¢Soy responsable
de mis
pensamientos,
aunque traten
sobre otros?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria, Espaia
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“iClaro que son mios — se podria decir — pero porque
esa persona es asi como te digo!”

Eso seria una respuesta bastante corriente a la pregun-
ta. Habitualmente creemos que lo que pensamos es
reflejo directo de lo que vemos, de lo que sucede alre-
dedor. Es decir, que las cosas son como yo pienso que
son. Pienso que alguien es antipatico, que un alumno
es irrespetuoso, que el jefe me mira raro, que mi madre
es una egoista, etc. Pensamos, enjuiciamos... interpre-
tamos.

En este caso que tratamos, ser responsable no debe-
mos entenderlo como ser culpable. No. Responsable en
el sentido de ser el agente de algo por lo que se respon-
de. De acuerdo con este significado nos preguntamos
si respondemos de nuestros pensamientos como agen-
tes de ellos.

Sabemos que ante una misma situacién, dos personas
pueden pensar diferente y emitir juicios y opiniones di-
ferentes. ;Por qué puede ser esto? Posiblemente algo
tiene que ver la educacion que nos dieron, la cultura en
la que nacimos, los valores imperantes en la sociedad
de nuestra época, las creencias que absorbimos, las ex-
periencias y memorias que guardamos, los temores que
tenemos... Y a través de todo eso elaboramos nuestros
pensamientos y juicios. Si hubieras nacido en Indone-
sia jcrees que pensarias igual que lo haces? Si hubieras
nacido con otro sexo, en otra familia, etc. jcrees que
pensarias como lo haces? Puede que no. Si no tuvieras
temores sobre ciertas cosas, jcrees que pensarias y re-
accionarias como lo haces? Seguramente habria gran-
des variaciones en muchos casos.

Si esto es asi, ;podemos decir que mis pensamientos
son el reflejo directo de una situacion? Creo que no es
directo. ;Has oido decir que vemos el mundo como so-

mos y no como es? De eso se trata, de que a todo le
ponemos nuestro condimento particular: rigido, flexi-
ble, comprensivo, severo. Segun todo eso que llevamos
en nuestra mochila particular. Mi relaciéon con el mundo
esta filtrada, mediada por mi mochila. Por eso decimos
que somos responsables de nuestros pensamientos, in-
cluso los que creamos sobre los demas.

Muchos de nuestros pensamientos son reacciones que
se disparan automaticamente ante estimulos espolea-
dos por alguna de las joyas que llevamos en nuestra
mochila. Si soy una mujer a quien le gusta ser admirada
y estoy en una fiesta donde muchos me miran, estaré
encantada pensando que los tengo cautivados, pero
si yo, mujer, hubiese tenido alguna mala experiencia o
fuese muy timida, me sentiria fatal al advertir que me
estan mirando y pensaria que quiero desaparecer o que
son unos groseros por mirar de esa manera a alguien
que no conocen. La mochila de nuevo.

Por esto creo que podemos concluir que nuestros pen-
samientos tienen mas que ver con Uno Mismo que con
los demas. No son reflejo directo de la realidad, son re-
flejo de mi mochila y en ese sentido son responsabili-
dad mia. La buena noticia es que puedo darme cuenta
de que eso me sucede, nos sucede a todos, y distinguir
cuando la mochila me juega una mala pasada. Otra
buena noticia es que a los demas les sucede lo mismo
y por eso podemos liberarnos de creer que los pensa-
mientos y reacciones de los demas son ciertos o que
tienen que ver realmente conmigo. Dejaré de molestar-
me, ofenderme o sentirme humillada por lo que otros
piensen o digan de mi o de otros. Su mochila habla
por ellos, igual que me pasa a mi. En realidad, somos
responsables, pero sobre todo somos responsables de
nuestra ignorancia sobre este proceso automatico.
(Lo“pensards” dos veces antes del préximo pensamien-
to, juicio o interpretacion?
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cHabitualmente
escucho para
comprender al otro
0 para defenderme
de el?

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile

De la vidareal 3

Muchas de nuestras actuaciones, por no decir todas,
obedecen al estado de animo por el que estamos pa-
sando y, muy especialmente, cuando “no estamos pre-
sentes en nuestra vida”

Imagino que Ud. estard pensando que estoy equivoca-
do ya que considera que esta siempre presente en su
vida, que no existe forma de que no esté en su vida.
Pero debe considerar que normalmente huimos de lo
que nos ofrece la vida porque nos resistimos o rechaza-
mos algo de lo que la vida frecuentemente nos ofrece.
Esa resistencia o rechazo nos aparta de lo que somos
y nos genera tensiones, malestar, emociones negativas
y muchas otras manifestaciones de nuestro desagrado
ante lo que rechazamos.

Estamos tan acostumbrados a ese comportamiento
que no nos damos cuenta cuando reaccionamos o ac-
tuamos bajo esas condiciones. Es nuestra forma natural
de ser, a menos, claro estd, que estemos poniéndonos
atencién y nos percatemos que estamos actuando sin
pensar en los demas en una vida en que las relaciones
con los demas y con todo el Universo que nos acompa-
fia son parte de nosotros y nosotros parte de ellos.
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Una de las manifestaciones: en la vida se nos presentan
muchisimas oportunidades para intercambiar opinio-
nes sobre lo que forma parte del quehacer humano. Y
en tales circunstancias la muestra mas significativa del
respeto o amor a la contraparte y del intentar coincidir
en un camino de crecimiento, es el escuchar lo que el
otro opina a fin de intentar acercar posiciones proba-
blemente antagdnicas. No escuchar o actuar en defen-
sa de mis propias convicciones muestra que claramen-
te estoy fuera de la vida, actuando bajo la influencia
de lo que rechazo porque me considero el poseedor
de la verdad.

Las exageradas identificaciones con que nos enves-
timos en todos los campos: politicos, religiosos, de-
portivos, nacionales, raciales, econémicos, etc. son la
demostracién mas clara de que vivimos ausentes de
lo que realmente es la vida. Sobra decir que el mundo
actual es una demostracioén preclara de que la especie
humana vive, no sélo fuera de la vida, sino en contra
deella.
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éPor que cuando
deseo conocerme no
lo logro?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria, Esparia

Podriamos decir que un deseo es un impulso (automa-
tico) que me mueve a obtener algo que me producira
placer, bienestar. Normalmente, un deseo no nace de
una necesidad, sino de un vacio que tratamos de relle-
nar con ese objeto de deseo.

Veamos. Beber agua es una necesidad y cuando bebo
ésta se satisface y no pienso mas en ello. La sed se satis-
face perfectamente con el agua. Un deseo surge cuan-
do lo que me impulsa no es una necesidad, sino alguna
suerte de ansiedad cuyo origen no alcanzo a compren-
der. Cuando no sé de donde sale esa ansiedad, muchas
veces no sé con qué satisfacer ese impulso y frecuen-
temente nos equivocamos. Como no lo satisfacemos
realmente, ese deseo continlia generando tension. Es
un circulo vicioso.

Nos puede suceder que no estamos acostumbrados a
estar solos, nos causa malestar, y como no hemos cai-
do en cuenta de ello, nos vamos a la primera tienda y
compramos cosas. El acto de adquirir algo “valioso” pa-
rece que nos deja satisfechos. Sin embargo, la ansiedad
aparecera en cuanto lleguemos a casa y sintamos la
soledad. Entonces llamaremos a alguna amiga o fami-
liar para mitigar el malestar. Por la noche, por el mismo
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motivo, me cuesta dormir y termino tomando algo que
me ayude a conciliar el suefio rapidamente. El deseo no
tiene fin, porque no satisface una necesidad, solo rellena
provisionalmente ese hueco que nos produce ansiedad.

Entonces, alguien me dice que me vendria bien conocer-
me mejor porque eso me ayudara a entender lo que me
sucede. Corro a algun sitio que me ofrezca eso... con el
deseo que eliminar el malestar que siento. Busco un re-
medio rapido, como una pildora, que me haga saltar por
encima de mi malestar. Me digo que deseo conocerme,
pero lo que deseo es no sentir el malestar, por lo que
puede que tampoco lo logre. Cuando lo que me mueve
es un deseo, no me interesa mi presente, es decir, lo que
esta sucediendo en ese instante presente dentro de mi;
estoy proyectando una solucion en el futuro. Deseo es
futuro. Conocerme es presente.

;Doénde estas ahora? ;Sientes el deseo de conocerte al-
guna vez o estas observando en este instante, como un
testigo neutral, lo que estd moviéndose dentro de ti? Co-
nocerte solo es ahora, en el presente instante. No puede
ser un deseo para el futuro.
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SPor queé compito

si lo que necesito

es comunicacion y
sosiego?

JOSE PARES PEREZ

Concepciodn, Chile

De frente a la vida

La mayor parte de nuestras actividades en la vida, es-
pecialmente las de tipo creativo en cualquier campo y
las que exigen el trato con otros seres vivos, requieren
de nuestra atencién intencionada a lo que se hace. Se
escapan de estas categorias las tareas repetitivas, aun-
que sélo parcialmente pues también ellas requieren un
cierto grado de atencion.

Sin embargo, acostumbramos a vivir todas esas activi-
dades, aunque exigentes de nuestra atencion, con una
motivacion que nace fuera de lo que somos. Una moti-
vacién extrinseca. Si se trata de una actividad aparente-
mente carente de importancia, estamos generalmente
motivados por nuestra imagen, compitiendo con los
demads participantes en la actividad. Si la actividad tiene
mas importancia y nos motivan a ella nuestros ingresos
y todo lo que aquello conlleva, la motivacién extrinseca
se ve fuertemente incrementada.
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La motivacién extrinseca nunca ha llenado nuestras
vidas. El éxito de una vida no es lo que intimamente
queremos. La plenitud de la vida se logra solamente
cuando encuentras aquello que calma tus mas intimas
demandas y eso lo sabes solo tu. La motivacion intrin-
seca de tu vida, cuando la descubres, cambia la forma
en que realizas todas tus actividades. La motivacion in-
trinseca se descubre cuando decides poner atencion a
tu vida.

Poner atencién a tu vida significa poner atencién a lo
que sientes y observarte cuando algun hecho genera
tension en tu interior. Asi conoceras lo que realmente
anhelas en tu vida. Lo que realmente te sirve en la vida
no es competir con los demas, lo que necesitas es co-
municarte con la totalidad que somos y vivir en sosiego.
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cComo ver de
forma nueva?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria, Espana
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Ver de forma nueva... Y yo me pregunto ;cudl es la for-
ma vieja?

{Como solemos ver lo que sucede? ;Desde dénde ve-
mos lo que sucede? ;A partir de qué mecanismos inter-
nos y criterios nos relacionamos con el mundo? No va-
mos a hacer un estudio técnico de esto, sino que vamos
air ala vivencia personal.

Ver de forma nueva... Y yo me pregunto ;Cual es la for-
ma vieja?

Cuando nos presentan a alguien, tardamos unos pocos
segundos en hacernos unaidea de sinos gusta o no. Ese
es un mecanismo natural rapidisimo, con carga emo-
cional, que ayuda a incitarnos a alejarnos o a acercar-
nos. Es decir, si me parece terreno seguro y placentero o
terreno complicado y desagradable. Ademas, después
de la primera impresion siempre tratamos de reafirmar-
la. Alguien dijo con total acierto “la primera impresién
no tiene una segunda oportunidad” Y asi suele ser.

Por otro lado, los criterios que usamos para hacernos
esa primera impresién son totalmente personales. Al-
guien que a ti te gusta mucho a otro le resulta insufri-
ble o indiferente. ;A qué viene eso? Viene dado por los
filtros que ponemos para seleccionar lo que personal-
mente me atrae o rechazo en funcién de mis creencias,
impulsos, tendencias de personalidad, temores perso-
nales, vivencias pasadas, etc.

Normalmente, esta forma de ver las cosas me pasa to-
talmente inadvertida. Creo firmemente que una perso-
na no me gusta porque la persona tiene la cualidad de
disgustar a cualquiera, porque ella es asi. No pienso que
yo estoy poniendo todo de mi parte para hacerme ese
juicio sobre la persona. Confundimos lo que pensamos
con la esencia de la cosa en si. Si me disgusta el queso
azul, puedo pensar que el queso es en si asqueroso y no
entendemos cémo hay a quien le gusta.

Esa es la forma en la que vemos el mundo, las personas,
las situaciones y a nosotros mismos. De forma automa-
tica e inconsciente de los criterios de mis juicios.

Pero hay otra forma de ver, claro. Una manera mas cons-
ciente de relacionarme y seria ddandome cuenta (en el
momento en que sucede, de que soy yo, desde mis
memorias y temores, quién esta haciéndose una impre-
sién rapida, una foto fija, del otro, que no tiene que ver
necesariamente con el otro. Para esto, existe también
una zona de nuestro cerebro, que esta nuevecita por
el poco uso que le damos, y que es capaz de ver mis
juicios y es capaz de suspenderlos, de ponerlos a un
costado, y darme la oportunidad de ver lo que tengo
delante permitiéndole que se exprese sin hacerme una
idea rapida de ello.

No juzgar precipitadamente, o cuando no tiene senti-
do, es muy saludable. jAcaso no nos han llegado algu-
na vez comentarios de que fulanito piensa tal cosa de
uno? Frecuentemente, nos sorprendera lo que piensa
de nosotros porque no nos identificamos con ello.

Asi que observa abiertamente antes de enjuiciar, o bien
observa de donde salen los juicios que estas haciendo
y date una segunda oportunidad, la de ver con los ojos
limpios de un testigo neutral. Nuestros juicios, nuestros
pensamientos, no son la verdad sobre el otro, sino una
visién muy sesgada que hacemos de él. Alguien dijo,
también con mucho acierto, que seremos felices cuan-
do dejemos de opinar.

Cuando lo hagas te dards cuenta de lo que es ver de

forma nueva. Pruébalo, tienes miles de oportunidades
en un solo dial
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clLa creencia sobre
lo que soy me impide
conocerme?

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile

La sorpresa

Llevo meses practicando seriamente el vivir atento al
presente y también conversando con personas que es-
tan interesadas en temas similares a los que a esto que
soy le interesan. Tras la intencién que movia ese accio-
nar habia escondida una busqueda de algo. No me ha-
bia percatado o dado cuenta de ello. Y aunque me hu-
biera dado cuenta, no tenia la claridad suficiente para
entender que la busqueda en si misma es una resisten-
cia que ponia a aceptar lo que soy. Todo lo que real-
mente importa se ha ido comprendiendo poco a poco.
Ignoro si la palabra comprender es una buena palabra
para describir lo que va pasando dia a dia. Voy cayendo
en cuenta dia con dia de asuntos que son parte de la
vida y que desafian lo que tenemos almacenado como
conocimientos. Y es mas, estos descubrimientos desa-
fian nuestra mente condicionada. Aparece todo como
una nueva forma de ver lo que llamamos vida.

Puede que el parrafo anterior no le diga mucho. Puede
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suceder que espere que esto que soy le describa con
mas detalles lo que ha encontrado distinto a lo que
creia antes de ahora. El estar consciente en este presen-
te sugiere que eso no es necesario ni conveniente. Ha-
ria el mismo dano que han hecho los que le dicen a los
demads lo que tienen que creer. Avancemos y declarese
presente en lo que es cuando esté consiente que es 'y
sienta lo que siente.

Recuerdo que miré atentamente a todo esto y no vi en
esto que soy y que ilusoriamente llamaba ‘yo’ nada dis-
tinto a lo que vi por todas partes. Noté que todo estaba
al alcance de esto generando y manteniendo la vida
que soy. La enumeracién seria infinita.

Reconozco que estas palabras, que son parte de todo
lo que es, estan también manifestando su dedicacién
alavida.






cMiento cuando
oculto los hechos
con mis creencias?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canatria, Esparna
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(Cudntas veces usamos clichés para hablar de los de-
mas? Solemos agrupar a los demas o a los aconteci-
mientos segun me despierten agrado o desagrado.
Suelen agradarme o no las cosas y las personas segun
lo que previamente creo de ellas: los inmigrantes nos
quitan el trabajo, los europeos del norte piensan mal
de los del sur, no tienen trabajo porque no quieren, los
jovenes ya no sienten respeto por los mayores, los hijos
no respetan a los padres, las mujeres solo quieren hom-
bres ricos, a los hombres les interesan las mujeres solo
para una cosa. Ademas hay cosas que creo de las que
soy mucho mas inconsciente, cbmo sobre mi mismo y
mi gente cercana.

Son clichés que convertimos en creencias y éstas orien-
tan nuestra conducta y nuestros sentimientos. Olvi-
damos a las personas que hay debajo del cliché y nos
relacionamos con ellas a través del cliché que hemos
creadoy en el que creemos totalmente.

Curiosamente, me ha pasado el hecho de conocer ale-
manes muy emotivos, expresivos y hospitalarios. Cuan-
do les digo que esto me sorprende, alguno, muy acer-
tadamente, me ha respondido que él era muy aleman
y que tiene muchos amigos como él. El desencaje era
porque yo los veia a través de mi cliché. Y para que mi
cliché siguiera pareciéndome verdadero me dije para
mi “Estos deben ser una excepcion, los demas deben
ser como yo pienso”.

Las creencias nos sirven para situarnos rapidamente y
actuar con seguridad y rapidez, pero como puedes ima-
ginar, son poco confiables. Hay mucho error de bulto,
porque las categorias que invento en mi pensamiento,
no existen en la realidad. Existen personas, como tu y
yo, cada una con su historia. Por eso me engafio a mi
mismo, cuando percibo con mis creencias por delante.
Recuerdo ahora un cuento, que muchos conoceran.

Estaba un anciano sentado al borde de un pozo en las
afueras de un pueblo. Llega alli un joven jinete y mien-
tras el caballo bebe, aprovecha y pregunta al anciano
“Venerable anciano, dime ;Cémo es la gente de este
pueblo?” a lo que el anciano le preguntoé “;Cémo es la
gente de tu pueblo?” El jinete dijo con gesto amargo
“No muy buena, algo chismosos, envidiosos’, a lo que
el anciano respondid: “Pues asi es la gente que encon-
traras aqui.” El jinete partié y mas tarde llegd otro hom-
bre a caballo y se repite la pregunta del jinete y la del
anciano, a lo el jinete contesto con una sonrisa “Buena
gente, humilde, generosa, siempre prestos a ayudarte’,
alo que anciano respondié “Pues asi es la gente que en-

contraras aqui.”

Segun lo que crees de los demas, eso encontraras. ;No
parece que las creencias son, al menos, poco de fiar?
Dudar de nuestras creencias nos acerca a la realidad.

Recuerdo ahora un cuento, que muchos conoceran.
Estaba un anciano sentado al borde de un pozo en las
afueras de un pueblo. Llega alli un joven jinete y mien-
tras el caballo bebe, aprovecha y pregunta al anciano
“Venerable anciano, dime ;Coémo es la gente de este
pueblo?” a lo que el anciano le pregunto6 “;Cémo es la
gente de tu pueblo?” El jinete dijo con gesto amargo
“No muy buena, algo chismosos, envidiosos’, a lo que
el anciano respondid: “Pues asi es la gente que encon-
traras aqui.” El jinete partié y mas tarde llegd otro hom-
bre a caballo y se repite la pregunta del jinete y la del
anciano, a lo el jinete contesto con una sonrisa “Buena
gente, humilde, generosa, siempre prestos a ayudarte’,
alo que anciano respondié “Pues asi es la gente que en-
contraras aqui.”

Segun lo que crees de los demas, eso encontraras. ;No

parece que las creencias son, al menos, poco de fiar?
Dudar de nuestras creencias nos acerca a la realidad.

Preguntas para autobservarme y aprender de mi |38



¢Amo la vida desde la
vida que vivo?

JOSE PARES PEREZ

Coéncepciodn, Chile

Estar presente

Con frecuencia, tras un inevitable silencio en nuestros
momentos juntos con mi esposa, surge la pregunta de
uno al otro: jen qué piensas? Dependiendo del estado
interior del preguntado, surge una interesante conver-
sacion o un eventual alargue del silencio.

En mi realidad, ello depende claramente de si estaba
presente o ausente de mi en el momento de la pregun-
ta. Me resulta altamente confortable percatarme que
desde hace ya un par de afnos, estas frecuentes pregun-
tas generan didlogos cada vez més interesantes, inde-
pendientemente de las circunstancias exteriores por las
que nuestra vida esté pasando. Nuestras vidas interio-
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res, sin descontar ningun estado de animo por su cali-
dad o su frecuencia, se han incrementado fuertemente.
La cercania, la comprension, la aceptacion, la claridad
han crecido en esta relacion.

Qué lejanos veo aquellos tiempos en que, ausente de
mi, dando mds importancia a un éxito profesional o
personal, me perdia del calor, sosiego, plenitud que lo-
gro experimentar en el presente. Buscaba sin saber qué
era lo que esto que soy buscaba.

Estar presente en la vida, es lo importante de la vida.
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cComo alimento
mis temores?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN
Las Palmas de Gran Canaria, Espaia
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Como seres humanos tenemos una serie de necesida-
des que una vez satisfechas nos hacen posible tener
una vida feliz, con pocos temores y socialmente inte-
grada. Sin embargo, si por algin motivo, algunas de es-
tas necesidades no han sido satisfechas en su momento
nos quedan temores o cierto grado de inseguridad en
nuestra relacion con nosotros mismos, que se trasunta
a nuestras relaciones con los demas.

Se dice que las necesidades basicas humanas son las de
respirar, comer y beber, sexo, estar a salvo fisicamente,
sentirnos acogidos por la comunidad (familia, amigos,
sociedad, etc.), sentirnos reconocidos (confianza, éxito,
auto-reconocimiento, respeto) asi como la auto-realiza-
cién (necesidad de ser, de crecer internamente).

Cuando hemos vivido carencias en algunas de ellas
parece que nos sentimos inseguros, temerosos sobre
algun aspecto de nuestra vida. Asi nacen temores bas-
tante comunes a todos nosotros: temor a la pobreza, a
la enfermedad, a no ser aceptado, falta de confianza en
uno mismo, a la muerte.

Los temores nos estan siempre impulsando a evitar
ponernos en situaciones de riesgo, aquellas en las que
nuestras carencias nos hacen sentir un aumento de la
ansiedad. Podriamos evitar hablar en publico, expre-
sar y defender opiniones o criterios o bien hacer otras
cosas, como acumular dinero o bienes, mostrarnos in-
dolentes, sensibles al sentirnos insultados o faltados al
respeto, y un variado etcétera.

Siacaso puedes identificar alguno que te encaje, te pro-
pongo que observes lo que sientes en esas ocasiones y
percibas ese sentimiento, las tensiones que afloran en
tu cuerpo, lo que haces. Obsérvalo sin pensar, como lo
haria un testigo neutral. Hazlo ahora.

Silo has hecho, quizas te has dado cuenta de que a uno
le cuesta permanecer en esas sensaciones porque esta-
mos habituados a evadirlas, a evitar la ansiedad que nos
provocan. No queremos estar ahi, no queremos verlas,
y eso nos impide realmente conocer lo que nos sucede

y aprender de ello. Solemos justificar nuestra conducta
y nuestro sentimiento con argumentos del tipo “es que
las fiestas no me gustan’,“la gente que no es respetuosa
me pone de mal humor, no soporto la mala educacién’,
“mejor un buen ataque, no pienso dar el brazo a torcer,
que se creen!’, etc.

No solemos decirnos que algo nos da miedo, que prefe-
rimos evitarlo por temor. Nuestro habito es no tirar pie-
dras al propio tejado. Ponemos en los otros la cualidad
de producirme malestar, es en ellos y no en mi donde
estd el problema. Repetimos de forma inconsciente este
circuito. Cada cual el suyo. Asi alimentamos el temor,
evitando verlos y dandole alas en nuestra imaginacion
con todo lo malo que nos va a pasar si nos exponemos.
Cuando estamos en una cueva oscura sentimos temor,
imaginamos posibles amenazas, todas ellas en nuestra
imaginacién. Si alguien nos da una buena linterna y
vemos que realmente no hay nada que temer veremos
que solo eran imaginaciones nuestras y nos tranquili-
zamos.

Pues eso es lo que te propongo que hagas con tus te-
mores, que tomes la gran linterna de la observacion y
cuando un temor, una ansiedad, aparezca - y aparecen
mas de lo que crees - la mires de frente sin querer huir
de esa sensacion, observa lo que sientes y date cuenta
delo que es, cdbmo se llama lo que sientes y quédate un
rato con ella, es tuya, eres tu. No la apartes para no ver-
la, observa lo que hay en ti y que te aparta de muchas
facetas de la vida, de tu vida. Después de un rato, obser-
va lo que sientes, porque habra cambiado. Ya no sera un
fantasma, sino una parte de ti que ird perdiendo fuerza
cuando la miras con amabilidad y afecto. Afecto por ti.
Si no lo haces, los temores engordan y siempre encon-
traras justificaciones para que sigan ahi, limitando tu
vida. Asi que tirate a la piscina y no temas mas. Esos te-
mores viejos no se van a ir por arte de magia, pero ya
sabras qué hacer. Ahora eres tu quien tiene el mando
sobre ellos y no ellos sobre ti.

(No vale la pena intentarlo? Claro que si, cada vez que
aparecen.
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SEI amor solo
se siente?

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

Acabo de experimentar una gran claridad en lo que
consideraba era mi conocimiento sobre el amor en la
relacion humana y me parece imposible no compartir
esa nueva luz. Las palabras no deberian ser necesarias
para compartir lo nuevo en lo que soy, pero como no
me encuentro con muchos de los que amo, voy a hacer
un esfuerzo por usar las palabras de la mejor forma que
esté a mialcance. Del amor no se habla o conceptualiza,
se siente y se vive.

(Y porqué estan de mas las palabras? Porque donde
hay amor, el amor se siente y si no se siente no es amor.
Si se requiere argumentacion para convencer, intentos
para demostrar, puede ser cualquier cosa pero no amor.
El amor se siente en cualquier relacién cuando consti-
tuye la vida y fuerza de la relacién. Si necesitas demos-
traciones para saber si te aman, tU no amas. Si necesitas
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hablar del amor, es porque no has aprendido a sentirlo
y darlo.

Tus hijos sienten tu amor y no dudan de él cualquiera
sea tu actitud nacida del amor. Tu verdadero amor en la
familia llena toda la relacién y todos los detalles que en
ella se viven. Si se siente el amor en la familia, no nece-
sitas instrucciones especiales para ser padre o madre; el
amor es todo lo que necesitas. El amor no se ensefia; el
amor lo sientes cuando la armonia estd presente y todo
lo que echas en falta es la presencia del amado.

Si el amor es el lenguaje normal de tu relacion familiar,
es todo lo que necesitas para lograr lo que te sugiera
tu amor en la formacion de tus hijos. El amor es el sen-
timiento en la familia cuando nada se interpone entre
sus miembros.
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JPor qué me
soy indiferente
cuando deseo

distraerme?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN
Las Palmas de Gran Canaria, Espaia

A veces me siento aburrido o triste o siento una cier-
ta ansiedad. A veces sentimos cosas de ese tipo y nor-
malmente no nos gustan. No llevamos bien el hecho
de sentirnos mal. Y dirdn ustedes que he descubierto
la pélvora. La cosa es que como estamos programados
para buscar el placer, sentirnos bien, de forma refleja
hacemos como que no vemos lo que sentimos y sim-
plemente buscamos distraernos. Distraernos de noso-
tros mismos, claro! Me es indiferente lo que me pase o
por qué, solo quiero evitar sentirlo.

Tratar de evitar algo no hace que eso desaparezca para
siempre. Si no he sabido comprender la raiz del males-
tar siempre estard mandandome sefales para que pres-
te atencion y lo solucione.

Distraerse es solo una salida momentéanea. A veces no
hay otra y esta bien. Pero es necesario no distraerse de
lo que nos sucede. Huir de nosotros seria algo muy raro
ino? Siempre estamos con nosotros. Asi que mejor ha-
cerle caso a esta estructura que somos, y que a veces
abandonamos a su suerte esperando que las cosas se
arreglen solas dentro de nosotros.
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Posiblemente, queremos distraernos del malestar, por-
que no sabemos hacer otra cosa. En realidad nadie nos
ha ensehado otra via.

Lo primero sera no huir. Estoy como estoy, aunque no
soy sélo lo que siento. No hay que buscar cambiar lo
que siento, sino acompanarlo, pues eso es parte de miy
no algo a eliminar. Yo no tengo partes buenas y malas,
soy una Unica unidad y el malestar es solo una sefial. Tal
vez, siento un temor por algo, un dolor por una pérdida
0 me resisto a algo que sucede. Si es un temor mejor
que lo veay lo comprenda; si es un dolor por una pérdi-
da, quizas solo dejarlo estar hasta que se pase, porque
es algo normal en cualquier organismo con emociones;
si me resisto a algo puedo observar mi actitud, y soltar
esa resistencia, pues nada va a ser distinto porque yo
me empene. Esto son solo algunos ejemplos muy con-
cretos.

Sitrato de esconder la cabeza en la arena, el le6n me va
a comer de todas formas. Mejor no distraerse y sacar la
cabeza para ver lo que es preciso hacer conmigo. ;No
te parece?
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cQueé situaciones
me producen
habitualmente

tension, malestar
o0 sufrimiento?

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

El deseo

El hombre, desde que nace, inicia una busqueda. La
manifestacion de esa realidad es que deseamos perma-
nentemente algo que creemos no tener. Los primeros
ejemplos de carencias que podemos entender por su
claridad en nuestro sentir: estar con nuestra madre en
todo momento; que nos cambien los pahales cuando
estamos incomodos. Mas adelante: mostrar a mis ami-
gos que estoy presente en los eventos propios de la
edad; lograr que una amiga se fije en mi. Para finalmen-
te: mostrar mi capacidad profesional para ocupar un
cargo mas alto en mi trabajo; cambiar mi auto porque
el vecino tiene uno mejor que el mio.

La cultura que nos abriga muestra que todo esto signifi-
ca progreso y desarrollo y lo justifica desde todo punto
de vista y sonaria muy fuera de lugar que me atreviera
a opinar de manera diferente. Pero todo tiene sus pe-
ros. Los limites aparecen claramente cuando nuestra
exigencias se exageran. Y me voy a referir sélo al limite
que impone nuestra propia salud. Estoy dejando fue-
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ra de este breve comentario muchos otros temas que
también muestran una bandera blanca de rendicion.

Nuestra salud se deteriora seriamente cuando el deseo
que experimentamos afecta nuestro estado de animo
por la carencia que sentimos. Si deseamos algo que
creemos no tener, estamos rechazando la situacién en
que nos encontramos en el presente. Nos parece que lo
que tenemos o somos no es suficiente para nosotros,
que merecemos mas de aquello. Me estoy resistiendo a
lo que soy y ello es fuente de malestar que puede ma-
nifestarse de muchas formas: ansiedad, angustia, ira,
rencor, culpa, etc.

Si sentimos algo que tenga algun parecido con lo des-
crito, se trata de una maravillosa de ponerte atencién,
autobservarte y conocerte. Es el momento de un balan-
ce serio en ti mismo: jes mas importante el como me
siento ahora o que consiga lo que quiero para mafana?
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cCual es el origen
de la violencia?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria, Espana
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En el dia de hoy, en dos ocasiones, ha surgido el tema
de la violencia. Una vez sobre la violencia de género y
otra sobre la violencia relacionada con la inmigracion
masiva.

Me ha llamado la atencién como se tiende a ver el tema
de la violencia de forma sectorizada, como si tuviera
origenes diferentes. Producto del tratamiento exclu-
sivamente analitico y fragmentado de la realidad, se
diagnostica y se dan soluciones (dudosas) de manera
individualizada a cada una de las expresiones de vio-
lencia. Los medios de comunicacién ayudan en cierta
medida a que asi parezca, pero también los planes de
actuacién desde los diversos organismos estatales (vio-
lencia de género, violencia en el aula, acoso escolar,
etc.).

Aquellas personas que por algin motivo estdn mas
atentas a si mismas y a sus reacciones se daran cuenta
de que la violencia es una y que nace en nuestro inte-
rior, aunque luego las reacciones y conductas violentas
aparezcan en los diversos ambitos de la vida de todos.

{Qué origenes tiene en nosotros la conducta violenta?
Algunas son:

« Poca sensibilidad para detectar lo que me pasa. Miro
hacia fuera y nunca hacia mi mismo.

« Identificacion con las creencias de todo tipo que he
aprendido y resistencia a todo lo que va en contra de
ellas, generandose una actitud defensiva permanente.
+ No detectar que proyecto mis pensamientos sobre el
mundo y luego creer que el mundo es lo que pienso de
él. Es decir, no darse cuenta de que lo interpreto todo
en lugar de observar los acontecimientos sin filtros per-
sonales.

+ Que no respondo desapasionadamente a las situacio-
nes, sino que reacciono automaticamente como un re-
sorte.

La violencia es una reaccién surgida de la ignorancia de
todo lo anterior. La ignorancia sobre lo que motiva la
conducta final violenta es la madre de todas las batallas
humanas, pequenasy grandes.

Esto no es un alegato sobre los demas. Aqui estoy ha-
blando de ti y de mi: del que no escucha, del que impo-
ne lo suyo, del que teme ser afectuoso, del que se critica

a si mismo y a los demas, del que teme perder, del que
ansia llegar a tener o ser, del que ve amenazas en todo,
del que desconfia por principio, del que tiende a sentir-
se insultado o humillado, del que maltrata de palabra o
de accién, del que se siente inseguro, del soberbio, del
que explota a los demds, del que se indigna con todo,
del que no se atreve a levantar la voz, del que se engana
o engafa, del que pretende conservar sus logros, y mu-
chos casos mas. Todos terminamos creando actitudes
de defensa que desembocan en violencia de algun tipo,
hacia uno mismo y hacia los demas.

Acaso ;puede surgir de todo esto una vida feliz, donde
la violencia no tenga lugar?

La violencia no son solo las guerras o la violencia fisi-
ca, la violencia estd patente en nuestras reacciones y
conductas, desde las aparentemente mas inocentes (“si
te portas mal, no te quiero’, “la juventud esta perdida”)
hasta las abiertamente agresivas (“si no haces tal cosa,
te machaco”).

No somos violentos por naturaleza, esto estd investiga-
do, pero nuestra ignorancia nos lleva a reaccionar en
funcion de los impulsos mas arcaicos.

Les propongo que abordemos como se manifiesta la
violencia en nuestras vidas personales, de dénde nos
sale y observarla para poder elegir amable y conscien-
temente una actitud no defensiva que nos permita sen-
tir afecto por nosotros mismos, pues cuando vemos el
origen de nuestra violencia interna, de las contradiccio-
nes que nos motivan, podemos comprender las de los
demads y ser realmente inteligentes en el sentido mas
amplio del término.

Te propongo que hagas una lista de las reacciones vio-
lentas sutiles y menos sutiles que has tenido hoy. No
te critiques por ellas. Observa cémo te has sentido tu.
Obsérvate con afecto, es decir, sin violencia contra ti.
No se puede uno forzar a ser no-violento, como si eso
fuese tan facil como cambiar el color de la pared del sa-
I6n. Forzar seria ejercer violencia sobre mi. Sélo necesi-
tas caer en cuenta, sin pretender cambiar nada. Puede
ser un comienzo interesante para mejorar tu vida, con
consecuencias para tus relaciones. Atrévete.
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cQue busco en
el placer?

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile

Distraccion es Ausencia

Siento que es importante insistir en un tema que es la
forma de estar preparados para atendernos en muchos
de los malos momentos que podrian presentarsenos.
Si acostumbra observarse para conocerse, cuando se
presenten esos momentos en que las cosas se le ponen
pesadas, podra darse cuenta del origen de lo que estd
sintiendo y actuar con la sabiduria que nos es natural.

Lo descrito no es exactamente como actuamos en nues-
tro dia a dia. No estamos preparados para enfrentar los
momentos dificiles. Muy frecuentemente nos sentimos
mal y actuamos irreflexivamente huyendo de lo que
no nos gusta sin entender porqué nos sentimos como
nos sentimos. Generalmente se trata de pensamientos
conflictivos, sentimientos dolorosos o emociones ne-
gativas nacidos de nuestras sensaciones o de nuestros
recuerdos y nada logramos con huir. Nos seguiran a
donde vayamos porque somos eso que sentimos. En lu-
gar de enfrentar lo que sentimos, aceptarlo como parte
de nosotros y abrazar lo que nos perturba, intentamos
distraernos para sacar eso de nuestra atencién. Busca-
mos algo capaz de distraernos y, generalmente, pro-
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ducto de nuestra inmadurez, de nuestra incoherencia o
de nuestra ignorancia, nos dejamos llevar por el placer;
ese placer que puede danar a nosotros o a los demas y
que no solo no resuelve nuestro problema sino, todo lo
contrario, lo incrementa.

Es fundamental para nuestras vidas darnos cuenta que
ésta, casi natural forma de responder al malestar, pue-
de producir mas malestar y conflictos de envergadura
mayor a nuestra vida en los terrenos fisico y psiquico.
Nuestra presencia en la vida que somos, es fundamen-
tal en todo momento presente. Si se distrae para pasar
los malos momentos que siempre se pueden presentar,
dejé de estar en Ud., esta ausente de su vida y no tiene
oportunidad de saber qué es lo que le pasa. Nos basta
saber qué es lo que nos pasa, porqué sentimos lo que
sentimos y nos perturba. Ese darse cuenta de lo que
pasa en nosotros es suficiente para que se ponga en
marcha un proceso natural de autorregulacién que, sin
esfuerzo de su parte, salvo el continuar observandose
en los momentos dificiles, le devolvera el sosiego que
intima e inconscientemente buscaba al distraerse.
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cMis conflictos
personales
contribuyen a
los conflictos de
todos?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria, Espaiia
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Solemos preocuparnos por las tragedias y conflictos de
todo tipo que llegan a nosotros por diferentes vias. Nos
conmueven y nos irrita que esas cosas sucedan y nos
condolemos por la desgracia de otros.

Se escriben manifiestos en contra de toda la barbarie
que hay, se promueven acciones pidiendo o exigiendo,
normalmente a los politicos, que actien para impedir-
lo. A lo largo de toda la historia se han escrito cantida-
des ingentes de libros sobre la paz y sobre la violencia.
Todo parece estar muy claro y, sin embargo, la violencia
continua en la vida de los seres humanos. ;Por qué no
ha cesado la violencia? Preguntémonos seriamente.

Podriamos examinar los argumentos de las guerras, la
expresién mas brutal del conflicto y la violencia. Suele
haber argumentos de aniquilar al diferente (etnias, cul-
turas, religion), de apropiarse de las riquezas del otro
(petroleo, gas, oro, diamantes, agua, mercados de ven-
ta), posicionamiento estratégico (fronteras fisicas o vir-
tuales), cambiar gobiernos por otros mas favorables al
promotor del conflicto, etc.

En fin, parece que todo podria resumirse en conductas
egoicas, tales como la busqueda de seguridad, alejar
la incertidumbre o la amenaza fisica o imaginaria. La
reaccidn mas primaria en pos de la seguridad propia.
Preguntémonos seriamente ;Los conflictos armados
o sociales tienen un origen diferente de los conflictos
personales? ;Son solo los paises o estados los produc-
tores de violencia? ;Son los lideres del tipo que sean los
responsables? Rotundamente no.

Acaso ;no es violencia defendernos ante la demanda
de otro? jde un conciudadano, de un vecino, de un hijo,

de la pareja, de un alumno, de un comparero de traba-
jo? ;Es menos violencia por el hecho de que no le gol-
peemos, no le matemos? ;Somos capaces de escuchar
las demandas de los demds con la misma atencién que
a las nuestras? ;Quizas las nuestras nos parecen mas
justificadas? ;Acaso queremos comprender las razones
verdaderas del otro?

iNos ocupamos de conocer de donde salen nuestros
impulsos defensivos, criticas, descalificaciones, juicios y
prejuicios que subyacen a nuestra conducta? Cuando
calificamos, enjuiciamos, estamos trazando una linea
de defensa: estds conmigo o contra mi. Puede que no
nos demos cuenta, pero les invito a observarlo cuando
opinan sobre alguien o algo. Lo hacemos constante-
mente.

Nuestro afan de conseguir la propia seguridad nos lle-
va a la defensa y la defensa crea bandos y los bandos,
banderas y de ahi al conflicto armado solo hay un paso
si estamos al mando de un grupo armado.

Cuando escuchamos nuestros propios impulsos prima-
rios y los temores que nos mueven, tenemos la posibi-
lidad de verlos y sélo desde la observacion sin critica
de nosotros mismos podemos generar conductas no
egoistas (basadas en nuestros temores) que promue-
van otra calidad de relacién con uno mismo y con los
demads. Si una persona cambia en este sentido, cambia
las relaciones que establece con otros. Si dejo de temer,
dejo de defenderme y no veo a los demds como gente
que me lleva la contraria, competidores, rivales o ene-
migos. Mis conflictos personales alimentan los conflic-
tos con y entre todos. Por ahi es necesario empezar.
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cCual es mi
actitud cuando
me atiendo sin

juzgarme?

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile
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Pdongase atencion

Desde muy temprana edad he observado que me hace
sentir incdbmodo el que ninguna persona de un grupo
con el que converso acuse haber escuchado lo que dije
cuando varios hablamos a la vez. Mi explicacién suele ir
por el lado de que quizd no me habian escuchado. Tras
el propdsito de repetir lo dicho en un momento mas
oportuno, aparece el pensamiento de que también es
probable que lo dicho no tuviera valor alguno y que
nada aportara a la discusion y me callo. Ahora entiendo
que no me daba cuenta que lo que estaba haciendo era
juzgar mi participacién en el grupoy al callar me estaba
culpando.

Este mismo fendmeno se repite con gran frecuencia
cuando enfrentamos la realidad que nos toca vivir sin
estar en nosotros, sin estar atentos a lo que sucede en

nuestro interior y ello despierta nuestro temor y nues-
tro desagrado, deteriora nuestro sosiego y nuestra per-
cepcidn de libertad, remece nuestros apegos y nuestra
autoestima, etc., etc. No nos agrada enfrentarnos a no-
sotros mismos en los momentos en que nos resistimos
a como somos, porque nos juzgamos culpables y hui-
mos de nosotros dejando de ponernos atencién, distra-
yéndonos en algo.

La actitud contraria en lo que sea que enfrentemos en
la vida es ponernos atencion, atendernos para saber
como reaccionamos a la realidad, saber de nuestra de-
bilidades. Aceptarlas y seguir adelante con mi vida enri-
queciendo nuestro interés por mi.
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Si soy el autor de mi
sufrimiento ;Solo
depende de mi el

superarlo?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria, Espaia
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Solemos creer que si sufrimos es por alguna razén ex-
terna: la crisis econdmica, mi falta de formacion, la so-
ciedad, el egoismo de la gente, los politicos, mi pareja
que no me comprende, los hijos, un trabajo que no me
gusta, un jefe con mal trato, etc.

Nuestro cerebro esta preparado para buscar responsa-
bles fuera. Estaria bueno! No vemos la realidad como
es, sino como nos conviene. Como le conviene a mis
temores. Alguno puede estar pensando “estaria bueno
que fuera yo el responsable!” Pues, de nuestro sufri-
miento psicolégico —que es muy importante- lo somos.
No seremos responsables directos de la crisis econémi-
ca, de la guerra en Siria, etc. Pero somos responsables
de nuestro propio sufrimiento.

Si reganamos a un hijo porque ha bajado su rendimien-
to escolar, quizd nos hemos alterado, porque imagina-
mos rapidamente que le va a ir mal en la vida, o porque
nuestra expectativa de tener unos hijos ejemplares se
ha desvanecido momentaneamente junto con mi ima-
gen de padre/madre estupenda. Y ese sufrimiento es
mi responsabilidad. Si en el trabajo, por timidez o te-
mor al despido, me cargo de trabajo que deberian ha-
cer otros y luego me siento mal tratada, ese sufrimiento
es responsabilidad mia. Si temo la soledad y me paso el
tiempo temiendo la infidelidad o el aburrimiento de la
pareja, ese sufrimiento es responsabilidad mia.

Puede que estén decepcionados por lo acaban de leer.
La buena noticia es que si eso es responsabilidad tuya,
la puedes cambiar. jAlguien podria hacerlo por ti? Se-
guro que no. Seria un error esperar que los demas sean
los que cambien para que yo sea feliz.

Superar ese tipo de sufrimiento — que basicamente tie-
ne que ver con nuestra vivencia de felicidad o paz — es
nuestra responsabilidad y una suerte. Si puedes darte
cuenta de esto, tienes en tus manos un tesoro.

No has de fustigarte, sino, mas bien, alegrarte de tener
en tus propias manos la direccién de tu vida. ;Cuanto
peor no te hace sentir que tl no puedes hacer nada?
En este campo, responsabilidad es libertad. Libre para
observary ver la dosis personal que le pones a tu males-
tar. Libre para observarte en la situacién y decidir hacer
algo coherente, no bajo la influencia de los temores, de
laimagen que tienes de ti, de las creencias viejas, de las
suposiciones sobre ti y sobre los demas.

Si tienes la intencién de dirigir tu vida, recuerda que la

superacion del sufrimiento, la felicidad, es una eleccién.
La tuya.
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Resistirme a
lo que siento
¢ES huir de mi
mismo?

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile
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No se olvide de vivir

Con gran frecuencia, en la cotidianeidad de nuestras vi-
das, estamos, de algin modo huyendo de nuestra vida,
de lo que sentimos ante la realidad que nos toca en-
frentar. Todo aquello que nos molesta, nos aburre, nos
inquieta, nos atemoriza, nos cansa, nos duele, despierta
nuestro rechazo y deseamos no estarlo experimentan-
do. Para lograrlo disponemos de muchos recursos a los
que recurrimos casi sin percatarnos de que lo estamos
haciendo, precisamente porque hemos aceptado que
todos esos recursos que se me ofrecen, son inocuos
para nuestro bienestar fisico y psiquico. Huir de la rea-
lidad de la vida, nos dana afectando nuestra salud.
Deseamos todo aquello que esta disponible para no
sentirnos mal si puedo tener lo que quiera para hacer
desaparecer mi molestia, lo que sea que piense que me
puede ayudar a sentirme bien.

Este es el secreto del éxito de los empresarios farma-
céuticos y de la salud. No hay otra forma de entender

el éxito de esas ramas del emprendimiento frente a mu-
chas otras ramas que en otras épocas fueron mucho mas
exitosas que éstas hoy en dia. Hemos confundido el de-
sarrollo humano con la busqueda del éxito y del dispo-
ner de todo lo que un mercadeo irresponsable nos pone
frente a nuestra debilidad y nuestra escasa atencién a la
vida. Vemos mucho y queremos todo. Si lo que se nos
ofrece fuera realmente necesario, seria el primero en
aplaudir por el servicio que me dan. Pero se nos ofrece
también lo que no es realmente necesario. Es necesario
para quien cree que el disponer de todo es importan-
te en la vida. Eso es no estar en la vida. Eso es estar au-
sente de lo que somos. Eso es huir de nosotros porque
nos resistimos o rechazamos todo lo que nos molesta.
No aceptamos la realidad de la vida tal cual es. Atenda-
mos a nuestros problemas pero sin huir de la vida, de la
verdadera vida. “N'oublie pas de vivre’, dijo Goethe hace
muchos afos. Nosotros lo hemos olvidado.
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<Un maestro es
estudiante de si
mismo?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria, Esparia
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Cuando pensamos en un maestro ;qué significado tie-
ne para nosotros esa palabra? Habitualmente tenemos
la imagen de alguien sabio a través del cual podemos
llegar a alcanzar algun tipo de ensefianza que nos dara
paz. Hay quién se conforma con estar cerca de alguno,
creyendo que la mera proximidad le hara bien. Es sélo
una imagen ideal, y como todo ideal nos impide ver la
realidad, la nuestra y la del supuesto maestro.

Si pienso que un maestro no es eso, puede que me sien-
tainseguroy experimente cierta soledad. La soledad de
quién no sabe qué camino tomar.

Aquellos a los que consideramos maestros, por lo gene-
ral han sido personas que, a partir de un cierto momen-
to, han tomado la decisién de explorar su propio cami-
no, con sus errores y sus aciertos. Normalmente sigue
indagando toda su vida, exponiéndose a situaciones,

aunque le resulten incémodas, para seguir explorando
dentro de si. Sabe que ahi nadie le puede ayudar, sabe
que eso es territorio comanche y nadie puede hacer el
trabajo por él, pues solo él puede observar y contem-
plar sin juicios lo que sucede en su interior.

Todos somos maestros si no buscamos fuera de noso-
tros. TU también. Sélo es cuestion de caer en cuenta de
qué es lo que realmente buscamos cuando seguimos a
un maestro y soltar las ataduras del apego y la busque-
da de seguridad.

Todos podemos ser maestros y eso es lo que buscamos
aqui. Exponernos a la incomodidad sin criticas, sin an-
siedad por ser perfectos, ser sensibles a la experiencia
directa de lo que vivimos en cada instante e indagar. Un
maestro es siempre un estudiante.
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SVivir mis
emociones sin
juzgarlas me libra
del conflicto de
haberlas resistido?

JOSE PARES PEREZ

Concepcioén, Chile
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Flotar o fluir, eso es vivir

Vivir la vida es una profesion dificil. No es facil aprender
esa profesién y mucho mas dificil ain desempefiarnos
correctamente en el trabajo de vivir. A pesar de ello no
tenemos alternativa, tenemos que vivir o, al menos, pa-
sar por aqui por la vida subrepticiamente, lo mejor que
podamos, sin crecer ni ensefar a nuestros descendien-
tes a crecer.

Crecer en la vida acercarnos a la comprension de la ra-
z6n de la vida que somos y vivir coherentemente con
ello. Hemos llegado a descubrir que una vida de con-
flictos psiquicos dana nuestra salud fisica pues se de-
teriora el proceso homeostatico vital. Los procesos ce-
lulares que hacen posible una vida saludable dejan de
funcionar adecuadamente ante desequilibrios del sis-
tema nervioso. Conflictos mentales, por pequefos que
parezcan, acarrean enfermedades de cualquier tipo.

Vivir la vida es entonces una responsabilidad que no
debemos eludir y que eludimos cuando nos juzgamos
y culpamos por lo que sentimos o experimentamos en
la vida. Lo que sentimos es parte de nuestra vida, es lo
que realmente somos y, por consiguiente, lo que sen-
timos, nuestras emociones, son nosotros y, por interés
por nosotros mismos, por amarnos, debemos aceptar-
nos tal cual somos.

Esa aceptacion, ese sentir que somos lo que sentimos,
es vivir. Porqué cambiar lo que sentimos? Vivir es acep-
tar el ahora que se estd viviendo y mantener la atencién
para el instante que se estd acercando y que también es
ahora. jFlote, fluya, no huyal!
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SPuedo amar si vivo
compitiendo?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN
Las Palmas de Gran Canaria, Espaia

Amar y competir ;es eso posible al mismo tiempo?

Amar incondicionalmente, o sea, amar, es dificil. Estoy
amablemente abierto a lo que sucede. No busco nada
en las relaciones, no critico, no temo nada de ellas, pues
no busco sacar nada de ellas. Aprecio todo lo que suce-
de porigual.

Competir es facil, parece que lo llevamos en el ADN
mas antiguo, ese que esta disefiado para que sobreviva
yo por encima de cualquier otra cosa, ese que vela por
mi seguridad y por extension por los mas préoximos de
mi entorno. Ese que hace que nos colemos en la cola
del mercado, ese que nos hace decir a nuestros hijos
que estudien para que tengan mas oportunidades. Mas
oportunidades que otros, claro. Los deportes son com-
petitivos, los concursos de la TV son competitivos, las
carreras profesionales son competitivas, la busqueda
de pareja puede ser competitiva, el mundo académico
es competitivo, las guerras son una competicion por los
recursos escasos. En fin, ser el primero es lo mas desea-
do para sobrevivir.
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Perseguir este tipo de logros tiene una recompensa
en la satisfaccion que se siente, pero dura poco esa sa-
tisfaccion, pues a la vuelta de la esquina, aparece otro
competidor a batir, otro logro que perseguir. No se aca-
ba nunca. La competicion lo tife todo.

Viviendo asi, persiguiendo la pura supervivencia ;es
posible amar? ;Podemos vivir compitiendo y sentir
amor? ;Sera posible creer que tenemos compartimen-
tos interiores, unos para competir y otros para amar?
Parece dificil.

Amar, sin embargo, requiere un esfuerzo, el de tomar
consciencia de como vivimos, y también el de decidir
soltarse de los impulsos arcaicos de la supervivencia
pura y dura en el momento en que aparecen y los ve-
mos. El camino del amor requiere la apertura suficiente
para suspender nuestras creencias sobre lo que es im-
portante en nuestra vida.

Y tu jpuedes tener el pufio cerrado y la mano abierta al
mismo tiempo?






Cuando nombro
o valoro
automaticamente
algo ¢lLe presto
atencion?

JOSE PARES PEREZ

Concepciodn, Chile
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Atencion y Consciencia

La capacidad que tenemos algunos animales para po-
ner atencion es una forma de filtrar la realidad que llega
hasta nosotros. En términos no técnicos, un primer filtro
elimina un alto porcentaje de lo percibido por los senti-
dos para no sobrecargar nuestra capacidad de manejo
posterior del gran volumen de informacién percibida
y con criterios generales de proteccidn, criterios sobre
los que no intervenimos. Lo que paso el filtro sigue su
camino hacia nuestra capacidad de sentir. Lo retenido
desaparece. Para los animales el proceso termina alli y,
probablemente por instinto o adiestramiento, reaccio-
nan de las formas conocidas.

Los humanos, en una condicién de vigilia no alerta, nos
limitamos a reconocer, nombrar y valorar lo conocido.
Vivimos, en este caso, en piloto automatico. Puede dar-
se que ese proceso de reconocer, nombrar y valorar lo
que senti cambie nuestro estado atencional y activar,
bajo nuestro control, un segundo filtro en el cual inter-
viene nuestra intencién de seleccién de lo sentido por-
que algo de ello nos interesd. Ahora nuestro estado es
alerta, naturalmente, con los grados y tipos de atencion
que las circunstancias requieran. O también, tomamos
la decision de poner atencién a algo por alguna moti-
vacion personal. En cualquier caso, la informacion rete-
nida por el filtro desaparece.

Nuestro trabajo nos exige normalmente un alto grado
de atencion a lo que hacemos en todo momento. Es
decir, cuando estamos trabajando el filtro estd puesto
selectivamente en las labores propias de nuestra ocu-
pacion. El filtro deja pasar sélo lo que tiene relacién con
lo que hacemos o pensamos segun el trabajo que des-
empefnamos.

En todos los otros momentos del dia, el filtro actuard
como decidamos si decidimos poner atencién a lo que
vivimos en cada momento o a lo que tenemos alma-
cenado en nuestra memoria como recuerdos y conoci-
mientos, generando pensamientos. Es nuestra decision.
iSomos realmente maravillosos, no le parece?

Cada vez que decidimos poner atencién tenemos la op-
cion de generar un camino interior de relaciones entre
partes de nuestro sistema nervioso, concretamente en
nuestra corteza cerebral. Si le doy mi nimero de telé-
fono y a Ud. le interesa, es probable que lo anote y lo
use. Las primeras veces que me llame tendrd que con-
sultarlo, pero con cada vez que lo marque al llamarme,
ird generando un circuito o camino en su cerebro que
le permitira, a poco andar, marcarlo sin esfuerzo. Si lee
una novela en que un personaje se llama Hiraenfge, la
primera vez que lea ese nombre tendra que detenerse.
La segunda quiza se detenga menos, pero de la tercera
en adelante, su cerebro habra ya aprendido que el per-
sonaje se llama Hiraenfge o decidido llamarlo Hirange
si Ud. es de habla hispanay valora la importancia que el
nombre tiene en la trama.

Cada vez que decide ponerse atencién a Ud. mismo, a
lo que siente o0 a lo que piensa, se genera un circuito in-
terior que facilitara su proxima oportunidad de hacerlo.
iNo le parece esto una posibilidad maravillosa para co-
nocerse y observarse? Por ejemplo, jse ha dado cuenta
de laimagen que tiene de su Jefe? Lo ve todos los dias
y ya no lo ve. Lo que ve es su imagen y no pone nada
de atencion mas alla de eso. ;No le parece maravilloso
que manana cuando vea nuevamente a su jefe, decida
poner atencion a lo que sienta al conversar con él ante
las probabilidades de cambio que toda persona tiene
en el tiempo y las de que Ud. interprete de otra mane-
ra lo que recuerda de éI? Dicho en otras palabras, cada
vez que ponemos atencion a lo que vivimos ahora, te-
nemos la posibilidad de actualizar al presente nuestros
circuitos interiores, nuestra consciencia.

Es tremendamente positivo para nuestras vidas obser-
var tan frecuentemente como sea posible la realidad
que nos acompafa sin nombrar, ni valorar automatica-
mente lo que sentimos. Nos mantendremos frescos en
la vida y mejorara nuestra forma de ver a los demas.
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SPor que intento
cosechar paz
sembrando actitudes
defensivas y de
competencia?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria, Espaia

{Puede una actitud defensiva y competitiva producir
paz? Y ;por qué a veces decimos desear que haya paz
cuando vivimos, con frecuencia, a la defensiva?

Quizas solo sea porque nos hemos educado escuchan-
do ciertos ideales deseables: ama a tu préjimo, trata a
los demas como quieras que te traten, haz el amory no
la guerra...

Por otro lado, ha estado muy de moda la expresion
“ejecutivo agresivo’, y también “perfil bajo’, “perfil alto’,
todas ellas invitaciones a la competicién agresiva en
la persecucién de logros sin contemplaciones. “No es

nada personal, solo son negocios”.

Habitualmente el tipo de ideales (paz, amor) no se ex-
presan en nuestra conducta. Los ideales chocan con los
actos. Parece que no nos damos cuenta. Convendria re-

cordar el dicho “no se puede pedir sol en la era y agua
en las coles”, es decir, que una cosa y la contraria son
dificiles de conciliar.

Nunca he sembrado limones y he cosechado peras. Si,
ademads, noriego la planta, tampoco puedo esperar que
esté lozana y crezca saludable. Nuestra vida es igual, si
los ideales no aparecen en las actitudes y las acciones
... mejor olvidarse de los ideales y ser rotunda y fran-
camente competitivos y dejarnos de auto-engafos. Lo
que se siembra es lo que se puede recoger.

Esto no pretende ser un discurso intelectual sobre los
otros, que son siempre los que se equivocan. La pro-
puesta es examinar, sin critica, lo que hacemos noso-
tros. ;Cudles son mis ideales y cudles mis acciones y ac-
titudes? Indaguemos.
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¢La responsabilidad
con mi vida implica la
de los demas?

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile
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Saber de mi

Es una reaccion natural nuestra el querer saber como
estan las personas a las que amamos. Nos preocupa-
mos cuando no sabemos de ellas e intentamos contac-
tarlos para manifestar nuestro amor. El amor es entrega
total ante las necesidades o requerimientos del amado.
Es una actitud de atencién y aceptacién permanente
sobre el ser amado.

El amor por los demas nace de un profundo y honesto
amor por nosotros mismos. No es facil describir lo que
sentimos cuando amamos. Su profundidad en nosotros
es tal que llena todo lo que somos. Actuamos impulsa-
dos por el amor. El amor todo lo puede incluso lo que,
en ausencia de amor, consideramos imposible. Del inte-
rés por mi mismo nace no sélo el que asuma la respon-
sabilidad sobre nuestra propia vida, sino que también
el interés por los demas.

Atenderme porque me amo, porque me intereso por
mi, significa conocerme, saber de mi, averiguar sobre
como me siento, como se manifiesta en mi lo que sien-
to. En una palabra: “descubrirme” para cuidarme en
todo lo que es importante para mi vida y para la rela-
cién que mantengo con el mundo que soy, con los que
me rodean. Es muy importante si intentas atenderte tal
cual eres, que te aceptes y que abraces todo aquello
que descubras de ti y que podria no agradarte. Es muy
importante que no te juzgues y te culpes por lo que
descubras. Date cuenta como te afecta lo que sabes
ahora de ti e intenta no rechazarte pues eso no condu-
ce a nada positivo para ti. Sigue prestandote atenciény
deja que la vida atenta haga el resto del esfuerzo.

La sabiduria del hombre se manifiesta en saber lo que

lo afecta. Asi de intima y personal es la sabiduria nece-
saria en el hombre.

Preguntas para autobservarme y aprender de mi |72



cMe alejo de los
demas al atender
a lo que sucede en
mi interior?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria, Espaiia
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Hay quién ha pensado que prestar atencion intenciona-
da a uno mismo podria ser una actitud egoista o ego-
céntrica. Otros se han preguntado si se alejarian de los
demas al estar observandose.

Quizas puedan darse cuenta de que estos son tan solo
pensamientos motivados por las creencias que hemos
asumido y malentendido sobre el egoismo. Juicios que
hacemos, incluso antes de probar a hacer algo que no
es habitual. jEstaré actuando mal?

Todos hemos estado haciendo gestiones en depen-
dencias publicas. Hay un funcionario que atiende (o
quizas tu mismo trabajas como funcionario) y una lar-
ga cola de personas que tienen ademas muchas otras
cosas que resolver en el dia y que ademas vienen con
su mochila personal de preocupaciones, creencias, la-
mentaciones y otros. ;Como se establecen muchas de
estas relaciones entre funcionario y usuario del servi-
cio? Puede que el usuario vaya con exigencias, con la
creencia de que ese funcionario le tiene que resolver
algo. El funcionario tiene, ademas, sus ideas fijas acerca
de como se comportan los usuarios. Uno exige y el otro
se defiende. Ambas, actitudes poco utiles para resolver
algo. Cada uno se enroca en la suya y ambos creen que
tienen razén. Nadie observa lo que estd sintiendo, ni
como se estd comportando. Sélo reacciona de acuerdo
con su propia pelicula.

Sin embargo, cuando observamos nuestras actitudes
y conductas durante un segundo, es casi seguro que
seremos capaces de ver que nuestra tensién, nuestra
actitud no tiene que ver con quien tenemos delante,
que nos sale automaticamente como un resorte. En ese
momento nos relajamos, sélo por observar lo que nos
pasa, y podemos ver directamente al otro ser humano
que tenemos delante y no a través de mis exigencias y
tensiones.

(Tiene esto que ver con una actitud egoista? ;Mejora
las relaciones que tengo con otros?

Egoista es ir con mis propias exigencias a los demas y
demandarles que se plieguen a ellas, sélo porque yo las
considero mas importantes que las de ellos. Si no nos
observamos, si que damos rienda suelta a reacciones
de cualquier tipo, lanzandoselas a los demas, tengan o
no que ver con ellas.

Caer en cuenta, sin juicios, de lo que profundamente
motiva mis actitudes, conductas, reacciones, creencias,
tensiones y sentimientos, me libera de la carga ego-
céntrica que tienen todos estos automatismos. Somos
capaces de dar valor a los demds, porque no vivimos
nuestras reacciones como la Unica prioridad.
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SAutoconocerme es
comprenderme de
instante en instante?

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile
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Nadie duda ya de que la practica de la atencién al pre-
sente o atencidn plena o mindfulness o meditacién o
como se le llame, que apunta a estar presentes en no-
sotros mismos por algun periodo de tiempo, ofrece a
quienes lo hacen muchos beneficios aunque lo practi-
quemos sin expectativas, casi sélo con curiosidad y pri-
vado de todo sentido el religioso que suele darsele en
algunas culturas.

Si pasamos tiempo con otra persona, la observamos y
la escuchamos, nos permite un conocimiento gradual-
mente creciente de ella. Mientras mds tiempo pasamos
con ella, mayor serd nuestra comprension de la reali-
dad que enfrenta dia a dia en su vida, especialmente
cuando los dialogos profundizan en materias interiores
e intimas. Nos interesamos en su vida. Ese es un tiempo
vivido realmente pues la relacién humana es una fun-
cion vital en nosotros. Podemos comprender sus moti-
vaciones y sus limitaciones y aceptar al otro.

No va a ser distinto el conocimiento que obtendre-
mos de nosotros mismos si pasamos rutinariamente
tiempo con nosotros. El encuentro con este amigo, yo
mismo, es simple de lograr y se nos da mucha opor-
tunidad de hacerlo. La comprensién sera profunda y
amable porque conocemos o podemos conocer todos
los motivos y circunstancias que acompanan a lo que
sea que nos sucede. Si tenemos interés en nosotros,
todo tiempo de presencia en nosotros es un tiempo
de valor, un tiempo vivido, un tiempo de saber de no-
sotros instante tras instante.

Pasar tiempo con nosotros nos producira ese auto-
conocimiento que nos llenard de autocomprension
y autoaceptacion. El pasar tiempo con nosotros es
prestarnos atencién, es darnos la oportunidad de au-
toconocernos. Lo que conlleva vivir una vida poten-
cialmente libre de resistencia a lo que somos.
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