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sLas creencias
me impiden
aprender?

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

Es un principio abundantemente pre-
sente en la naturaleza usar los caminos
para proceder a lo que sea que menos
esfuerzo o energia nos exigen.

Si queremos saber sobre algo no usa-
mos siempre la investigacion personal
sobre lo que queremos saber, sino que,
preferentemente, le preguntamos a
quien creemos que puede saberlo.

Es mads, ni siquiera nos inquietamos
por confirmar que el consultado efec-
tivamente sepa sobre lo que queremos
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aprender. Simplemente nos dijeron que sabia, lo creimos y procedemos a pregun-
tar y confiar que se nos ha dicho la verdad. Todo en corto tiempo, poco esfuerzo
y resultado probablemente no efectivo.

Puede haber temas en la vida en que aprender de esa manera puede llegar a ser
muy peligroso y dafiino. Si quiere saber quien es el mejor jugador de futbol en el
mundo, preguntele a quien quiera. Pero no haga eso con todo pues, en lo impor-
tante, la verdad debe ser reconocida por Ud. mismo o no ha aprendido nada.

En consecuencia, si confia en sus creencias, no puede aprender. La mayor parte de
los conocimientos que requerimos para la vida pueden ser comprobados obser-
vando la realidad ya sea personalmente o a través de los que investigan sobre ella.
Ese es el unico camino conocido para tener acceso a la verdad.

Es natural que si Ud. quiere saber, quiere aprender sobre algo, no puede dar cré-
dito a los que CREEN sobre ese algo. Debe necesariamente recurrir a los que
conocen la verdad sobre lo que quiere saber. Si no los hay porque se trata de algo
que todos ignoramos, pues sélo Ud. puede decidir como manejar su vida con esa
ignorancia si es que ella tuviera algun efecto en lo que vive.

De todas maneras, si observa atentamente su propia vida y sus relaciones, puede
facilmente contestarse sus inquietudes sobre la vida y la forma en que ésta debe
ser vivida para su bien y el de todos los que le rodean. La observacion atenta y
coherente le ensefiara muchisimo mas que sus creencias, especialmente cuando
ellas pueden quitarle sentido a la vida en armonia, coherencia y sosiego.






sNunca
recuerdo lo
vivido, sino su
huella@

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas tu quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban



5la vida ausente
da paso a una
bUsqueda ansiosa®

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

10

Muchos no nos damos cuenta de que
vivimos un personaje que hemos crea-
do a lo largo de la vida: el gracioso, el
responsable, el eficaz, el listo, el cum-
plidor, la victima, el comprensivo, el
buen amigo, el astuto, el rebelde, el
desgraciado, el sumiso, el servicial, etc.

Vestidos del personaje creado vamos
disfrazados por la vida y cada uno va
estableciendo sus relaciones a través
suyo. Frecuentemente, las personas di-
cen que sienten que su vida esta vacia
o sin sentido. Y bien podria ser porque
al vivir disfrazado detras de un per-
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sonaje, nos olvidamos de nosotros. Lo que sentimos, pensamos o hacemos esta
siempre ordenado por el personaje al que nos hemos amoldado.

La vida ausente tiene mucho que ver con ese vivir a medias las cosas, no ser ente-
ramente, sino con temores, con ideas sobre como debo ser, con aspiraciones a ser
algo mas o algo distinto a lo que ya soy.

La vida ausente es como cuando uno siente ganas de comer y no para de sentir
ese vacio y de sentirse impulsado a buscar alimentos con los que saciarse y acallar
el vacio. Asi puede uno vivir su vida a medias, con hambre de uno mismo, me-
dio vacio de si y buscando ansiosamente cosas con las que llenar el vacio. De esta
forma las personas pueden hacer cosas que no sirven para llenar el vacio de una
vida ausente, pero que le dan alguna satisfaccion menor, como comprar compul-
sivamente, comer demasiado, hacer que le admiren, y tantas y tantas cosas que se
hacen como un medio para obtener un pequeiio placer que nos llene un instante.

;No seran la vida ausente, la ansiedad y la busqueda de placer aspectos del mismo
fendmeno?

No me creas. Obsérvalo en ti y comprueba en la vivencia lo que sucede.

n



sMe resulta facil conectar
emocionalmente

con los demds?@

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

12

Los seres humanos tenemos un len-

guaje universal diferente al leguaje con
que intercambiamos ideas, conceptos,
creencias y otros asuntos relacionados
con las ideas y los conocimientos. Es
nuestro lenguaje emocional que coin-
cide bastante con el lenguaje de los
animales.

Nuestro rostro y nuestras actitudes
son los principales comunicadores de
nuestro lenguaje emocional. Nos basta
observar la viveza o laxitud de la es-
tructura corporal y/o el rostro de una
persona para saber cdmo viene animi-
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camente al encontrarse con nosotros. Aun en contactos teleféonicos, su voz acusa
su alegria o viveza como también su desgano o tristeza. En nuestra presencia, es-
pecificamente el brillo o pesadez de su mirada acusa también el estado de animo
en que se encuentra.

La verdad es que no se requiere gran preparaciéon para comunicarnos en este len-
guaje emocional entre nosotros los hombres. Nos basta sélo disponer de la sen-
sibilidad suficiente para poner atencidén a como se siente el otro cualquiera sea la
forma en que me comunico con él. Esa sensibilidad que surge de nuestra inten-
ciéon de poner atencion a cdmo se siente cuando tomamos contacto de cualquier
manera.

Es mas, nos basta muchas saber cual es su condiciéon de vida en el momento pre-
sente, qué condiciones le rodean para poder vislumbrar o imaginar por lo que
esta pasando. Nos basta que nos informen que hay una guerra en su pais, que es
un emigrante en la frontera de otro pais, que un terremoto o tragedia natural se
ha presentado en su region del mundo, para que sepamos y compartamos el su-
frimiento que estan experimentando. Desde ese momento en que directa o ima-
ginariamente nos hemos comunicado, nuestro didlogo emocional silencioso ha
comenzado.

No es poco el alivio que experimenta el sufriente cuando se informa que alguien
sabe de su sufrimiento. Muchos lo saben callar estoicamente, pero la gran mayo-
ria de los humanos experimenta algo positivo frente a su dolor cuando se informa
que alguien esta consciente de lo que esta sufriendo. Si podemos llegar hasta él
sabemos claramente lo que podemos o tenemos capacidad de hacer; si no pode-
mos llegar a él, medita sobre su sufrimiento y asume parte de tu responsabilidad
humana en el conflicto si de los humanos depende.

Quien vive atento a la vida no puede sentirse libre del sufrimiento que afecta a
cualquiera de nosotros porque somos UNO.

13






sImaginar la
sensacion de
mMi CUErpo es
pensarlo, no

sentirlo?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas ti quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban




Observar

gue sienfo
>cambia lo
que siento?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas ti quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban
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5 ME SIENTO
AQUI, ESTOY
EN MI?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

18

Si a uno le preguntan si se siente aqui,
lo mas normal es que responda “Claro,
donde voy a estar!”

Sin embargo, esa exclamacién no pasa
de ser generalmente una idea, algo que
resulta logico pensar. Pero no solemos
estar ni aqui, ni en mi. Estamos mas
bien con la cabeza en cualquier sitio,
quizds muy lejos de la sensacién de mi
cuerpo aqui y ahora. Vivir asi tiene sus
consecuencias y dirfa que ninguna es
buena.

Pero vamos mejor a buscar esa sensa-
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cidn de estar aquiy en mi. O, al menos, una aproximacion para que vayan practi-
cando en cualquier momento del dia.

Seguramente habrds estado alguna vez tumbado sobre la arena de una playa o
sobre un prado, en silencio, sin pensar en nada, sintiendo el calor del sol sobre tu
cuerpo, quizas sintiendo que los musculos se relajan y que te sale una leve sonrisa
y una sensacion de bienestar.

Si has vivido eso, tienes un ejemplo en tu propia experiencia que te servira de
referencia para sentir tu cuerpo aqui y ahora y estar en ti en cualquier momento.
Porque, a pesar de que la situacion no sea la misma y estemos en cualquier otro
lugar, ti puedes sentir deliberadamente tu cuerpo, relajarlo y tener una sensacion
de bienestar.

Ya sé que no es lo normal y que te parece que todo lo que hay alrededor conspira
en contra de sentirte asi. Error. Siempre puedes hacerlo. Desecha la duda o la idea
negativa y HAZLO. Sélo hazlo. No tienes que esperar a estar en un lugar particu-
lar 0 a una hora determinada.

Siente tu cuerpo aqui y ahora, siéntete en ti. Es un primer paso indispensable.
Disfruta de la sensacion de ti, de tu presencia corporal donde todo cabe.

19



sLla PAZ es

mi asignatura
pendiente?

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

No siempre nos vamos a sentir, si nos
ponemos atencidn, como si nos faltara
algo que hacer, conseguir o aprender
en la vida. Si me autobservo, ponien-
do especial atencion a como me siento
en el momento presente, es probable
que me sienta satisfecho de cémo es-
toy asumiendo los retos de la vida; no
tengo compromisos incumplidos para
conmigo mismo o para con mis rela-
ciones; respondo adecuadamente a las
demandas de mis amigos y conocidos;
nadie me puede exigir explicaciones
por la forma en que lo trato; no soy in-
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justo en mis decisiones; la rectitud y honestidad en todos los campos son mis
caracteristicas normales; la coherencia entre lo que pienso y hago me define.

El parrafo anterior realmente define a una persona integra y competente en sus
relaciones.

;Tiene Ud. alguna observacién que hacer respecto de la integridad y competencia
del definido alli? ;Cree o piensa que le falta alguna caracteristica importante a ese
personaje?

La Paz es su asignatura pendiente. No podemos afirmarlo porque no se hace re-
ferencia a ese aspecto del personaje. Sin embargo, es sencillo deducir que por su
rectitud de la que hace gala, que la armonia en sus relaciones se rompe cuando
actua sin tener presente el efecto negativo que la verdad puede provocar en perso-
nas que no se conocen adecuadamente.

Es correcto ser recto y exigente, poner limites inflexibles, pedir respeto a la autori-
dad. Pero la forma de hacerlo ha de ser armoniosa y considerando que no siempre
somos responsables de nuestra ignorancia o de la falta de oportunidades que la
vida me ha significado.

21






5Vivo
atendiendo
oara OTRO
LADO?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas tu quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban



5>Vivir el
PRESENTE es
VIVIR lo que
SOYe

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas tu quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban
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5RESISTIRME
ALHECHO ME
HACE SUFRIR?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

26

;Sabrias decir cudntas veces al dia te
estds resistiendo a lo que te pasa o a lo
que sientes? Quizas estas tan acostum-
brada a resistirte que ya no te llama la
atencion, lo haces de forma automatica
por lo que no te das ni cuenta.

Si ponemos algun ejemplo tal vez cai-
gas en cuenta:

Cada vez que me lamento, suelo es-
tar resistiéendome a lo que sucede. Por
ejemplo, ME LAMENTO de no haber
hecho o dicho algo; de haber tomado
cierta decision; de no haber estudiado
cuando era nifio; de haber perdido el
autobus; de tener un trabajo que queda
lejos de mi casa; de un jefe que me dis-
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gusta; de sentirme sdlo; de tener un trabajo poco estable; de sentirme desprecia-
do; de sentir que no me tienen en cuenta; de estar aburrido o triste; de tener que
vivir en otro pais; de como es la gente de ese pais; de no tener ciertas cosas que me
gustarian, etc., etc., etc.

sReconoces en alguno de estos ejemplos cémo se siente uno cuando se resiste a
un hecho consumado? No estamos hablando de si los hechos son en si mismos
positivos o negativos. Los hechos son los hechos, lo que hay, y es posible que no
dependa de mi cambiarlos, pero yo si puedo darme cuenta de la actitud que estoy
adoptando frente a ellos y decidir inmediatamente cambiarla. Eso es posible y eso
pone una diferencia grande en mi calidad de vida, porque resistirme a los hechos,
me hace sufrir.

La mayoria de las veces, tener una buena vida no depende de lo que nos sucede,
sino de cdmo decidimos interpretar lo que nos sucede.

;Cual es tu decision?

27



Para conocerme
she de
observarme sin
juzgarmee

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

28

El proceso de autobservarnos consis-
te en ser conscientes de lo que expe-
rimentamos en nuestro interior. Es un
intento por retratarnos intimamente.
Darnos cuenta de como reaccionamos
frente a las situaciones a que nos expo-
ne la vida. Esas reacciones estan defini-
das por multiples fuentes, tanto gené-
ticas como adquiridas de las vivencias
que hemos almacenado en nuestra
memoria desde nuestra concepcién.

Es muy corriente que no nos hayamos
interesado nunca por hacer ese retra-
to de nosotros mismos. Sin embargo,
no es dificil comprender que si no nos
conocemos atinadamente, podemos y
de hecho sismos victimas de nuestras
reacciones que nos llevan a resistirnos
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frente a lo que no nos agrada. Esos rechazos nos llevan a no aceptar la realidad
que nos toca experimentar. Nos resistimos a vivirlo que nos toca con la consi-
guiente generacion de sufrimiento por lo experimentado.

Lo que descubrimos al levantar nuestro retrato interno no es nada mas de lo que
nos ha tocado vivir y no cabe juicio alguno sobre ello. Es primordial que nos
acesptemos tal como somos. La tarea de intentar cambios a la forma en que reac-
cionamos es con toda seguridad infructuosa y por lo tanto la busqueda de cam-
biar nuestra forma de reaccionar frente a la vida es una desilusionante pérdida de
tiempo. Estarlamos errando el camino hacia la eliminacién del sufrimiento que
nos trae la vida.

Lo que en realidad tenemos que hacer al conocer y reconocer nuestras reacciones
es vivir atentamente para evitar que cobren realidad cuando estén a punto de pre-
sentarse o moderarlas cuando se manifiesten.

El proceso de autobservacion se hace con el exclusivo objetivo de conocernos y
en ningun caso el de juzgarnos porque, fuera de rechazarnos a nosotros mismos
por cdmo nos descubramos, no tenemos responsabilidad alguna sobre ello y es
una busqueda que muchos emprenden sin ningtin éxito. Tratate con amor y veras
como aprendes a amar a los demas.

29






sSoy fiel a lo
que SOY?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas tu quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban




s9enfirme
AMABLE
conmigo me
MOTIVA a
CURIOSEAR EN
Mle

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas tu quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban






>ME ESTOY
MINTIENDO
SI CREO EN LA
PAZ QUE NO
TENGOe

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

34

A veces creo que soy una persona
tranquila porque me fijo en algun ras-
go aislado de mi. Pero puede que, a pe-
sar de que externamente uno parezca
en paz, no sea asi. Las personas de as-
pecto tranquilo, que hablan poco, que
no se enfadan, no son explosivas o se
muestran comprensivas... parecen es-
tar en paz.

Puede que esa persona aparentemente
tranquila, crea ella misma que esta en
paz. Puede que ella misma confunda
ciertos rasgos con estar en paz. Uno
mismo puede confundirse y hasta au-
to-enganarse.

Uno mismo, entonces, cree que es una
persona pacifica, o en paz consigo mis-
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ma y con los demas. Y que cuando se altera es por culpa de los demas. Podemos
confundir los gestos externos con el estado interno de una persona e incluso de
nosotros mismos.

Podemos tener en el interior pequefias o grandes luchas entre cosas que pensa-
mos y cosas que sentimos o deseamos. O que nuestra conducta se contradiga con
nuestras creencias, emociones o pensamientos. La existencia de contradicciones
no es de por si dafiina, salvo que ni nos demos cuenta de lo que nos sucede por
dentro y no seamos, por ello, capaces de comprender, aprender y dar salida a esas
contradicciones.

Dado que habitualmente no nos prestamos mucha atencién, y, menos aun, a lo
que nos pasa por dentro, solemos no estar en paz. Es como tener la casa siempre
revuelta, sin barrer y con la luz apagada. Que no sabemos lo que pasa en esa casa
que somos nosotros y preferimos creer que todo esta bien y que estamos en paz.

;Eres consciente de tu estado interno? ;Sabes lo que sientes y de donde viene?
;Crees que lo que sientes es a causa de los demds? ;Estds en paz o solo te gusta
pensar que si?

Esta en tu mano acabar con la ignorancia sobre uno mismo. Cuestionar todo eso
que damos por sentado, es un gran paso hacia la paz de verdad.

35



Para asumir mi
vida spreciso
atenderla?

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

36

Todos los momentos de nuestra vida

son unicos. Nuestra vida es perma-
nentemente fresca y cambiante. Nunca
viviremos dos instantes idénticos. En
cierto sentido somos siempre sorpren-
didos por la vida. La vida raramente es
rutinaria.

Si por un momento consideraras que
tu vida es rutinaria es porque no le es-
tas poniendo atencién. Puede que lo
que vives hoy sea semejante a lo que
viviste ayer. Pero eres ta el que ha cam-
biado de ayer a hoy; no eres el mismo
de ayer. Lo vivido entre ayer y hoy te
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ha mostrado que ya no eres el mismo. En tu memoria se ha almacenado todo lo
que viviste de ayer a hoy.

Puede que a ti lo que estas viviendo ahora te parezca muy similar a lo que viviste
ayer. Pero solo ahora tienes la oportunidad de vivir algo diferente y el ayer ya no
existe. Cada instante de tu vida es distinto al anterior en tu potencialidad de cre-
cer o, al menos, en tu decision de dejar de sufrir si lo has estado haciendo.

Madura claramente lo que te acabo de mostrar: si estas sufriendo por la causa que
sea, estas siendo victima de tus pensamientos. Estas manteniendo en tu pensa-
miento un dolor, una angustia, un deseo, etc. Pues bien, el préoximo instante que
estas a punto de vivir puede abandonar ese pensamiento poniendo atencién a una
sensacion cualquiera y tu sufrimiento habra desaparecido de tu presencia. No lo
has olvidado ya que eso es muy dificil, mas bien imposible, sino que tu atencién
ya no esta en él sino en la sensacion que elegiste.

Esto es ponerse atenciéon intencionadamente y que la practica robustecera. Si te
atiendes a ti mismo de esta manera verds que existe una forma simple y de resulta-
dos comprobados para asumir nuestras propias vidas a la forma que mas sentido
nos dé.
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sPuedo
comunicarme
en medio del
ruido de mis

pensamienfos
involuntarios?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas tu quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban
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sPor qué me
empeno en
defender que
en mi hay algo
permanentec

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas tu quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban






sSostener |a
Atencién al
Presente nos

compromete con
la paz?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

42

Cuando alguien no presta atencion va
tropezando con todo en su camino.
Crea cierto caos alrededor. Se molesta
con los demas si protestan por su falta
de atencion, y no comprende por qué
se molestan. Camina un poco ciego,
tratando de reaccionar como puede a
las cosas que se le acercan. Esto me re-
cuerda a Mister Magoo, un personaje
de dibujos animados de hace unos 50
afos que era muy miope y le pasaba
de todo, comprendia las cosas de una
formas muy particular y ocasionaba
muchos accidentes, sin darse ninguna
cuenta. Iba dejando a su paso un re-
guero de problemas, cosas rotas, situa-
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ciones comicas y personas molestas con él.

Cuando se sostiene la atencién a uno mismo en cada momento, es como dejar de
ser miope. De repente uno puede ver por qué hace lo que hace (por inseguridad,
temor), o siente lo que siente (envidia, celos, deseos), ya no echa la culpa a los
demas de sus errores o malentendidos, pone una 6ptica amable con los errores de
los demas, porque es capaz de ver también los suyos, no busca personas perfectas
ni persigue ser perfecto. Ya se encuentra bien asi como es. Cuando este tipo de
cosas suceden, el puzzle de mi vida se coloca en su lugar, y la paz deja de ser una
quimera para ser una realidad en mi mismo, con la que me siento comprometido
como la unica forma de vida que merece ser vivida.

Observar tu vida con honestidad y buen humor, vale la pena! Se ve todo mas claro.
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sBusco
Unicamente
saborear algo
placentero o
siento fambién
el placer de
saborear?e

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

44

La maravilla de conocernos a nosotros
mismos y atendernos en el momento
presente nos permite disfrutar de esa
condiciéon primordialmente humana
de ser conscientes de lo que experi-
mentamos. Se trata de un disfrute que
los que no lo han experimentado no
pueden entender s6lo una descripcidn.
Va mas alla de la sola consciencia de
experimentar una sensacion agrada-
ble. Es una forma de ser o estar que no
tenemos costumbre de experimentar y
te llena de paz, armonia y coherencia.

Algunos animales y la mayor parte
de nosotros experimentamos con fre-
cuencia el darnos cuenta que estamos
saboreando algo que comemos o be-
bemos. Experimentamos el volver a
saborear un sabor que ya tenemos re-



Preguntas para Autobservarme y aprender de mf - 22

gistrado en nuestra memoria. Se trata de que tenemos consciencia de que esta-
mos reconociendo un sabor que nos agrada. Se trata de un estimulo externo que
reconocemos y que nos agrada disfrutar.

Lo que no es frecuente en los humanos y es imposible en los animales, es tener
consciencia de que estamos saboreando y disfrutando del placer que eso nos pro-
duce independientemente de lo que estemos saboreando. Permanecemos en una
actividad interior que, a diferencia del pensamiento, nos hace sentirnos uno con
todo, en armonia y sosiego. En esos instantes no hay tiempo, s6lo SER.

Se trata de lo mismo que experimentamos cuando nos dejamos arrobar por una
paisaje, una melodia, una pintura, un aroma, una suavidad. Estas en eso y en nada
mas en tu eterno presente. Prefiere SENTIR; el PENSAR genera conflictos.
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sLla REALIDAD

sigue la corriente
del presente?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas tu quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos

conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban
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sPara VIVIR en

PA/ es necesario
superar el

TEMOR?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

50

Veamos ;cémo se siente uno cuando
tiene miedo? ;Hay paz, hay sosiego,
hay reflexion? No creo. Si sentimos
miedo serda porque hemos detectado
algo que consideramos una amenaza,
tisica o psicoldgica, y sentiremos como
nuestro cuerpo se prepara para una
agresion o para correr o esconderse y
evitar la amenaza. Hay de todo menos
paz.

En lo puramente psicoldgico, si sien-
to temor no hay paz interior, silencio
mental. Hay un bullir de la imagina-
cidn que anticipa posibles problemas y
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prepara sus correspondientes respuestas.

Quizas usted se pregunte ;pero cdmo se manifiesta el temor psicologico en la vida
cotidiana?

v ;Ha sentido temor a que algo importante no salga como espera?
v ;Ha temido que falleciera una persona muy querida y préxima?
v ;Ha temido hacer el ridiculo mas estrepitoso delante de sus compafieros?

v ;Ha perdido el suefio por temor a recibir un mal diagndstico en una prueba
clinica?

v ;Ha pensado alguna vez que preferiria morir rapido a sufrir una dolorosa
enfermedad?

v/ ;Se resiste a pensar en su propia muerte?

Si muchas de sus respuestas han sido afirmativas, usted sabe lo que se siente a
causa de un temor psicologico (imaginario). Si es asi, ha sentido temor a la in-
certidumbre, a la soledad/abandono, al rechazo de los demas, a la enfermedad, al
sufrimiento y a la muerte.

Y ya sabe que no hay paz cuando los temores se manifiestan como reacciones au-
tomaticas ante los pensamientos e imaginaciones sobre amenazas.

Asi que cuando pierdas la paz ;qué puedes hacer? Podrias observar qué estas te-
miendo que puede pasar. Muchas veces somos ciegos a esos temores, por lo que
es necesario detenerse un poco y observar lo que sentimos, que suele ser una
reaccion de ansiedad mas o menos fuerte. Observa qué temes y observa como se
manifiesta en tu cuerpo todo eso. Luego déjalo que pase y toma la decision mas
coherente posible si hay algo que requiere tu atencion para solucionar algin pro-
blema.
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sSuelo tener
presente que

0igo¢

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

La mayor parte de nuestra vida la pa-
samos viviendo en piloto automatico.
En otras palabras, interpretamos toda
sensacion que llega a nuestros senti-
dos gracias a un recuerdo que tenemos
de lo que sentimos como algo que ya
conocemos y reaccionamos de una u
otra manera dependiendo del agrado
o desagrado que lo recordado nos pro-
duce. De todo ello surge una accion de
aceptacion o de rechazo de lo sentido.
Todo ese veloz proceso descrito para
representar nuestras permanentes ac-
tuaciones en la vida, carece totalmente
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de nuestra atencidn, de nuestro darnos cuenta de lo que hemos hecho. Estamos
muy bien entrenados para actuar de esa manera porque toda la vida hemos ac-
tuado asi.

Sin embargo, hay un gran problema en esta simple y continua forma de actuar
nuestra. Lo que penetra en nuestros sentidos, no es percibido tal como es ahora
que lo estoy recibiendo. Tan pronto lo reconozco entre mis recuerdos, dejo de
percibirlo. Y lo que sigue en el proceso es lo que crei haber percibido. Es decir,
cuando veo de esa manera realmente no veo, cuando oigo de esa manera realmen-
te no oigo, etc.

No es complicado percatarse de las consecuencias negativas que esa forma de
actuar como automatas tiene para la vida. La vida y la realidad son permanente-
mente cambiantes. En lo mas profundo de la realidad, hasta las rocas no tienen
dos instantes iguales. Todo es permanantemente cambiante, sobretodo la vida.

Por tanto, la forma coherente de actuar es poner siempre atencion a la sensacion
que recibimos en el presente. Si estoy oyendo, por ejemplo, asegurando que esta-
mos realmente oyendo en el momento presente.

Esta forma de percibir la realidad, tener presente que estamos sintiendo lo que es,
tiene efectos tremendamente clarificadores de nuestra forma de vivir y las conse-
cuencias que eso tiene en multiples actividades humanas:

En primer lugar, al percibir atentamente percibo lo que es mas ajustadamente a su
realidad presente.

En segundo lugar, me deja meridianamente claro que lo percibido es lo percibido
por mi que aun puede diferenciarse en alguna forma de la realidad percibida.

Adicionalmente suelo seguir adelante con una valoracion de lo percibido y en tal
caso si lo hago atento a mi mismo tengo absolutamente claro que la valoracién
lograda es mi propia valoracion y que podria no tener relacion alguna con la rea-
lidad bajo valoracion.

Esta ultima consecuencia de tener presente que soy yo el que percibo lo percibido
es de tremenda importancia para darnos cuenta que las valoraciones y juicios que
engendramos sobre otros, para bien o para mal, son solamente NUESTRAS, en
ningun caso la realidad.
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s> Afenderme sin
iuzgarme es la
forma correcta
de conocerme®@

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas tu quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban






s> Atender al
presente es Vvivir
la vida en tiempo
reale

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

Es un hecho de facil comprobacion que
vivimos nuestra vida fuera de nuestro
tiempo presente. Los recuerdos tanto
dolorosos como agradables nos hacen
vivir frecuentemente en el pasado la-
mentando o afiorando lo que nos ha
sucedido respectivamente. Otra buena
parte de nuestro tiempo lo vivimos an-
helando lo que deseamos ser o tener en
el futuro o ansiosos de que suceda lo
que tememos.

Toda esta forma conflictiva de vivir es
producto de nuestros pensamientos.
Tenemos una enorme tendencia a de-
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jarnos llevar por ellos. Es tanto que si siquiera nos percatamos cuando estamos
siendo victimas del conflicto que nos crean. Consideramos que esa es la forma en
que debemos vivir. Y no es asi. Nuestros pensamientos nos sacan del presente de
nuestras vidas.

La tnica forma de vivir la vida en tiempo real es poner nuestra atencién a lo
que hacemos en cada momento, es decir, vivir atendiendo al presente. Si solemos
dejarnos llevar por nuestros pensamientos, debemos practicar la atencion al pre-
sente que consiste en que con frecuencia ponemos atencion intencionada a lo que
hacemos o sentimos en el presente. Eso nos ensefara el camino hacia el abandono
de los pensamientos divagantes que tanto dafio nos producen.
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Testimonio de

la voluntario
argentina Julio
Nieves Espinosa

JULIA NIEVES ESPINOSA

Buenos Aires, Argentina

58

Buen dia, quiero compartir mi expe-
riencia tanto personal como de otras
personas (nifos) con quienes aplique
la exploracion consciente del cuerpo:

1. Testimonio personal: hace varios
afos conozco la técnica y llegué a la
conclusion que solo con la practi-
ca continua se pueden observar sus
beneficios. Admito que es un pro-
ceso largo entender la intencién de
la misma. Resumo en los siguientes
items: 1- Ser consciente de mi cuer-
po total y parcial, que solo uno se
acuerda de el ante un dolor y/o en-
fermedad.

2. Consciencia de los diferentes mo-
vimientos en el cuerpo (zona abdo-
minal- zona térax) que se generan la
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respiracion diafragmatica.

3. Descubrimiento de la diversidad de sensaciones (antes inexploradas),ej.
temperatura (pies-manos); tensiones (contracturas en lugares especificos) ,
cosquilleo ( en las palmas manos- pies), roce ropa ( medias, pantalon, remera),
como también la ausencia de sensaciones en ciertos lugares.

4. Registro de mis distracciones ( pensamientos, emociones, ruidos externos)

5. Aumento de la capacidad de redirigir mi atencion...sin culpas, con benevo-
lencia, la estamos entrenando.

6. Comprobacion de un antes y un después de la practica : relajacion fisica,
claridad mental,

7. Comprension que esta practica trasciende la intencion de registrar la sensa-
ciones, se logra otros beneficios: mentales, emocionales, actitudinales.

8. Conviccidn de saber que es una gran herramienta, que la tengo siempre a
mano ( con o sin audio

9. Desarrollo de la voluntad, solo con la practica continua se logra beneficios.

10. Personalmente considero que la variable tiempo de duracién del ejercicio
es muy importante tenerlo en cuenta...pues al no estar acostumbrados...genera
resistencia, aburrimiento, desanimo. Que estd bien detectarlos pero debemos
saber que ello no invalida la técnica, sino que es un desafio personal para tra-
bajarlo.

Testimonios de nifios: (mi experiencia fue con nifios de 10 a 12). Sabemos que los
mismos por su naturaleza son inquietos, por lo tanto esta practica debe ser lo mas
breve posible al principio y en la postura sentada. Ademas de tomar consciencia
de las sensaciones de sus cuerpos, previamente con los ojos abiertos, tocamos,
observamos las diferentes partes del cuerpo. Algunos nifios manifiestan que les
dan ganas de dormirse, uno les debe aclarar, que al darse cuenta pueden abrir los
ojos por unos segundos o hacer un leve movimiento consciente

En cuanto al tiempo, a mi criterio las practicas deben ser graduales, ¢j, 5, 10, 15
minutos. Les causa mucha curiosidad cuando “sienten “ al finalizar, que el cuerpo
pareciera que se funde con el piso, como el “sentir “ el movimiento del abdomen,
estomago”.

Saludos a todos, especialmente en este dia. Atte. Julia
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s> Autobservarme
es verme desde
afuera?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas tu quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban




591 Mis
ACCIONES estan
condicionadas por

mis IMPULSOS
viviré una vido

IRRESPONSABLE?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

62

La mayoria de nuestras acciones son
como el hipo. No podemos controlar-
las ni impedirlas, simplemente suce-
den, aparecen cuando “quieren” y poco
sabemos del por qué de su aparicién.
No es que tengan voluntad propia,
pero a falta de un capitan en el barco
de nuestra vida, los impulsos y habitos
siguen sus propias inercias.

Inercia. Eso es lo que habitualmente
nos mueve. La inercia tiene profunda-
mente construido su carril automatico,
independiente de mi voluntad. Muchas
veces la inercia y la voluntad chocan y
suele ganar la inercia.

Es por eso por lo que nuestra vida pue-
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de ser irresponsable, porque realmente no tomamos decisiones significativas, sino
que seguimos impulsos e inercias, sin prestar mayor atencidn al origen de nuestra
conducta.

Nuestra voluntad suele tener tan poco que decir, que podriamos decir que no
somos responsables de lo que hacemos, pero por ello tampoco somos libres para
hacer, porque nos dejamos gobernar por la inercia, el camino facil.

Para salir del carril de las inercias hace falta que uno, de forma deliberada y cons-
ciente, quiera ser responsable de sus respuestas. Para ello emprendera un camino
importante a contra-corriente, pero, a la vez, a favor de su libertad. Libertad de los
condicionamientos de una vida y responsable de mi propio crecimiento interno

y felicidad.

;Qué tan responsable eres de tu vida? ;Gana la inercia o la voluntad serena? ;Ob-
serva antes de decir nadal!
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sToda la PAZ
vive aqui y
ahora?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy son muchos a los que les toca vi-
vir apresuradamente, siempre saliendo
de un sitio para llegar a otro. Con la
cabeza en lo que sucedera mas tarde,
o incluso dentro de afios. Por ejemplo:
Los padres previendo el futuro de sus
hijos, buscan ya buenos colegios para
el recién nacido. Averiguan qué estu-
dios haran mas rentables sus esfuerzos
cuando crezca. Piensan que con todos
esos desvelos que tienen hoy, estan ga-
rantizandole un futuro y una vida en
paz y segura. Y quizas olviden que es
momento de cambiarle el pafal o lle-
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varlo a dormir, expresarle afecto o ser claro y ponerle limites. No hay paz en esa
manera de vivir. No hay paz cuando no estamos enteramente, con todos nuestros
sentidos, en el lugar y en el momento en el que estamos.

Metidos en ese trajin, con frecuencia, nos falta dedicar una comunicacién real a
tiempo. En lugar de atender la necesidad que tiene un hijo, a los padres les pa-
rece mejor seguir insistiendo que dedique su tiempo a estudiar, que deje amigos
no convenientes, que deje suefios poco rentables. Siempre pensando en el futuro
podemos olvidar el momento presente, lo que esta viviendo el hijo ahora, en este
instante unico, que puede tener mucha importancia y lo dejamos escapar sin dar
la respuesta precisa.

Ese ejemplo, podemos aplicarlo a nosotros. Muchas veces vivimos tan despista-
dos del momento presente, que damos mas importancia a lo urgente y obligatorio
que a lo importante que precisa una respuesta meditada y con calma. A veces pos-
tergamos atender aspectos importantes de la propia vida y con ello permitimos
que la paz se escape entre los dedos.

Confundimos lo urgente con lo importante y postergamos lo importante para
atender lo que nos parece urgente. Eso nos quita la paz.

Lo importante esta todo aqui y ahora. No quiero decir que no haya que planificar,
pero la planificacién no debemos confundirla con la ensofiacion o la imaginacion
con la que compensamos nuestros problemillas.

La paz es el resultado de estar presente en el momento que vivimos, con sus luces
y sus sombras, observandolas y comprendiendo lo que sucede en miy en los de-
mas, que es lo importante y la base sobre la que se despliega mi camino.

Si la paz no esta ahora en tu vida, no la busques en el futuro. La paz esta precisa-
mente en el abrazar este momento, que es la vida, lo que hay y no mirar para otro
lado. La paz esta aqui y ahora. Sélo ahi. Lo me creas... prueba a verlo en tu vida.
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sMentirme
empobrece mi

vida@

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

En la vida no siempre las cosas se dan
como a mi me habria gustado que se
dieran. Es posible que te hayas dado
cuenta que no eres como a ti te habria
gustado ser lo que te produce reaccio-
nes de rechazo de ti mismo. Con cierta
frecuencia reaccionas de forma aira-
da ante lo que te hacen o ante lo que
te ha sucedido. En estos casos y mu-
chos otros similares, tus reacciones de-
muestran que te estas engaflando a ti
mismo porque no te aceptas como eres
0 no aceptas las situaciones como se te
presentan.
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vSi no te aceptas como eres empiezas a vivir fuera de ti; tu vida se torna una bus-
queda permanente de algo que no eres. Cuando rechazas las condiciones en que
suceden las situaciones ante ti, culpas a los demas porque lo que percibes no te
agrada.

Siempre seras el centro de tu vida, pero la vida puede no ser como te gustaria. Te
mientes a ti mismo si crees que rechazando lo que te desagrada, imitando a los
que admiras, despreciando a los que no te atienden o no se amoldan a tus gustos,
etc. Mentirte de esa manera empobrece tu vida. No es una vida en armonia ni
coherente.

No te das oportunidad alguna de vivir tu propia vida. Tu crecimiento como per-
sona debe estar necesariamente sustentado sobre tu realidad. Una vida rodeada
permanentemente de conflictos es una pobre vida.
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s> Autobservarse
es observar lo
que somose

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas tu quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban



5El presente es

breve y NUNCA
ACABAZ

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

TSR et wnaihy ALt RN

;Cuanto dura un instante? ;Cuanto
dura el instante presente?

Las respuestas podrian ser: Nada o
eternamente.

;Cudl es tu impresidn, sin pensar?

Cuando uno esta inquieto, frecuente-
mente pensando en el futuro, preocu-
pado o abstraido, o con la cabeza en
mil cosas, parece que un instante no es
nada, no da para nada, s6lo es una leve
y veloz pisada hacia lo que me queda
por hacer. Parece que en este caso vivo
como caminando sobre ascuas, no
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puedo pararme, y el instante presente se me escurre entre los dedos. Casi no existe
el presente para mi. Dificilmente mi cabeza estd donde esta mi cuerpo.

Por otro lado, si nuestra cabeza esta donde esta nuestro cuerpo, si no ansiamos
algo diferente de lo que ese momento trae, la sensacién que recogemos de ese
momento presente, de ese leve instante, es de eternidad.

;Has probado? Vale la pena. Si no sabes cémo hacerlo, vuelve a leer los dos parra-
fos anteriores. Siguelos como una receta y ponlo en préctica, pues esto no es cosa
de pensar o leer, sino de hacer.
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sVivo mi
soledad como
la trinchera de
mi identidad o

como el espacio
de libertaco
donde elijo mis
respuestase

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile
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Vivir en soledad es una alternativa para
nosotros los humanos. Sin embargo, lo
que haces con tu vida depende del ob-

jetivo que persigas con tu provocada
soledad.

Lo mas frecuente es una vida en sole-
dad producto de los temores a no lo-
grar ser lo que me identifico ser. Si le
tengo temor a los que no son como yo
soy o quiero ser, entonces me atrinche-
ro, cierro las fronteras que dan acceso
a mi vida. Si quiero ser el mas podero-
so en la sociedad humana, me armo y
ataco ante cualquier indicio de poder
en otros. Si mi estandar de vida requie-
re lo que no tengo, me apodero de lo
que necesito. S6lo me asocio con aque-
llos que tienen los méritos que yo exijo
para compartir.
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Esa soledad del temor encierra sufrimiento permanente. Debo vivir cuidandome
por todos mis costados. No se conoce la alegria de vivir, s6lo el sobresalto y el en-
frentamiento. Me aislo para conseguir aquello que carece totalmente de sentido
para la vida humana.

La otra soledad, generalmente no perniciosa, es vivir en el espacio de libertad para
elegir las respuestas a los desafios de la vida. Ese espacio es dificilmente concurri-
do por otros puesto que tanto los desafios como las respuestas a estos desafios son
diferentes para cada uno de nosotros. La verdadera libertad para elegir respuestas
ante la vida exige independencia y soledad. Tu problema no es como mi problema
Y, por tanto, no me preguntes lo que debes hacer. Condcete y obsérvate y sabras
qué hacer con tu vida.
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>Dénde
descubro al
presentee

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas tu quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban






atendiendo paro

OTRO LADO?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

Todos estamos acostumbrados a pres-
tar una suerte de atencién refleja a
hechos externos: Ese ruido, esa carca-
jada, olores que sobresalen, personas
que nos llaman la atencidn, situaciones
que nos interesan por algiin motivo,
algo que nos sorprende, etc.

Compruebe usted que todo esto a lo
que cotidianamente prestamos nuestra
atencidn, son estimulos que LLAMAN
nuestra atencion de manera refleja y
son externos a nosotros.

Es la tipica atencién de un estado de-
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fensivo; atendemos a lo que supera un umbral que podria indicar que algo peli-
groso o anormal estd sucediendo. Defensivo o auto-protector.

Asi podemos pasar la vida. Aunque nos parece que actuamos de forma voluntaria,
segun criterios claros y meditados, actuamos como lo hace cualquier animalito
que esta alerta por si acaso surge algo “malo”.

Cuando decimos que atendemos hacia otro lado, nos queremos referir a que no
atendemos hacia dentro de nosotros, que es donde se gestan las acciones que fi-
nalmente exteriorizamos. Cuando vemos solo lo que trasciende al exterior, nos
perdemos la parte mas importante, el origen de todo. El origen de nuestro males-
tar y también el de nuestra felicidad.

Si alguna vez se ha planteado que quiere ser feliz, no se imagine que la a serlo ha-
ciendo lo que hace siempre. No pierda el tiempo. Tendra que dirigir su atencién
hacia dentro, con curiosidad, con amabilidad y afecto por usted. No como un juez
severo que ahora va a escrutar todo lo que hago mal. Error, asi no. Obsérvese con
el mismo carifio y buen humor con los que mira a un nifio muy pequefio, porque
usted es como un nifo pequefo, pues emprende un camino aun desconocido
para usted.

iDisfrute de la ruta, no mire para otro lado y no se pierda el paisaje interno! Un
mundo a descubrir y a disfrutar.
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>Cédmo cambiar
nuestros hdbitos
dafiinos®

GLORIA AYALA BARRERA

Las Palmas de Gran Canaria
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Buenos dias a todos/as

Solemos pensar que lo que nos ocurre
a nosotros es mas cruel, terrible o in-
justo que lo que le sucede a los demas.
Nos obsesionamos con el pasado, con
lo que pudimos haber logrado, con lo
que no supimos ver, con lo que deja-
mos escapar...

Lo curioso es que sabemos que bucear
melancolicamente en el ayer no sirve
para nada, como tampoco ayuda pro-
yectarnos en un futuro dificil, oscuro o
desagradable.

Pero no hay que fustigarse ahora por
esos pensamientos que van de aqui
para alla, hacia atras y hacia adelante
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en el tiempo, porque la tendencia natural de la mente es precisamente esa: diva-
gar. Todas las mentes lo hacen.

Lo que si estd en nuestra mano es hacernos conscientes del momento presente,
del aqui y ahora, para detener ese cacareo inutil y dafiino, que puede arrastrarnos
hasta hacernos sentir realmente mal. ;Como? Centrandonos en la respiracion. En
el aire que entra y sale. Y si nos distraemos con nuevas preocupaciones, no pasa
nada. Volvemos a concentrarnos en la inspiracion y la espiracion. Las veces que
haga falta.

Con la practica diaria, nos despistaremos menos y seremos capaces de meditar
con mas facilidad. ;Para qué? Para sosegar nuestras neuronas, nuestras emocio-
nes y nuestros propios pensamientos. Para sentirnos mejor, mucho mejor.

El estrés excesivo, la ansiedad, la negatividad y la depresion son, la mayoria de las
veces, la consecuencia del pensamiento automatico desordenado y autodestructi-
vo, fruto de viejas creencias y de aprendizajes erréneos.

Ninguna pastilla o creencia milagrosa nos hara cambiar de habitos. Solamente
nuestra conciencia. Nuestro compromiso. La decision firme (pero amable) de
cambiar nuestra manera de ver la vida, consiguiendo con ello observarla con unos
0jOs nuevos: que no juzguen, no comparen y no opinen. Con una mirada serena
capaz de aceptar lo inevitable y comprender lo prioritario diferencia es abismal.

Un fuerte abrazo

Gloria
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>Me aburro
conmigo mismoe

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

80

;Ha intentado alguna vez pasar un rato
con Ud. mismo? ;Qué como se hace
eso?

La verdad es que no es extrafa la pre-
gunta toda vez que raramente nos po-
nemos atencion a nosotros. Quiza Ud.
crea que estd permanentemente con
Ud., pero realmente no es asi. Ud. esta
donde esta su atencion, esta viviendo
aquello de lo cual es consciente.

Es algo muy corriente que nuestra
atencion esté muy lejos de nosotros en
el tiempo; en el pasado cuando recor-
damos o rumiamos algo vivido en el
pasado o en el futuro cuando nos in-
quieta algo que creemos que nos pue-
de suceder. Y en el suspuesto que este-
mos poniendo atencién a algo que es
presente, con toda seguridad estamos
valorando, criticando, resistiendo, de-
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seando o disfrutando lo que estamos percibiendo desde nuestro exterior. Y lo
unico relacionado con nosotros alli son nuestras reacciones automaticas sobre lo
percibido y que, como su nombre lo indica, no necesitan de nuestra atencion.

Supongamos que Ud. decide ponerse atencidon a Ud. mismo para ver de qué se
trata ya que no lo ha hecho antes intencionadamente. Quiza lo ha intentado an-
tes y no supo qué hacer. Quiza sienta ademas temor de ir alli como resultado de
su ignorancia lo que le provoca ansiedad. Por estas o por otras razones, no tiene
buenas referencias de lo que puede experimentar. En tal caso, no es de extrainar
que no lo haga y lleve una vida sin atencidn a su propia vida. Y cuando esta solo
se aburra.

;Qué lo que ha hecho en realidad cuando ha puesto intencionadamente atencién
a s mismo?

Ha empezado a enumerar los pensamientos que cruzan por su cabeza y, en el
mejor de los casos, ha ido nombrando las cosas que ve, oye o siente. Si ha perma-
necido alli, lo mas corriente es que caiga en una divagacidn o secuencia de pensa-
mientos derivados unos de otros. Es natural que se aburra.

Descubrira su vida si aprende realmente a ponerse atencion en el momeno pre-
sente y permanecer en su presencia. Para iniciar esta practica ponga intencio-
nadamente su atencion en lo que siente para estar seguro de permanecer en el
presente. Puede seleccionar su respiracion, lo que ve, lo que oye, etc. No nombre
lo que esta sintiendo, manténga simplemente su atencion en lo seleccionado. Si se
distrae, pues es seguro que le va a suceder, no se moleste con Ud. Vuelva con tran-
quilidad a la sensacién seleccionada. No tiene importancia su posicidn, el lugar, la
duracion. Ud. decide cuando, dénde y como se pone atencion.

Estar en su presencia es la actividad mas importante que como humanos debemos
llevar a cabo si valoramos nuestra vida.
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5El PRESENTE
es el
MOVIMIENTO
de la VIDAZ

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas tu quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender
de uno mismo. Una forma de vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban






»Sofar con la
Paz no cambia
nada?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

84

Estamos acostumbrados a reclamar

a otros que las cosas cambien: que

no haya guerras, que no se maltrate,
que haya paz. Hay profesionales de la
paz. Hay organizaciones, fundaciones
y programas gubernamentales

enfocados a que la paz sea una
realidad.

A pesar de eso el ser humano no ha
dejado de darse golpes para arreglar
las cosas como le parece que debe ser.
Desde los niveles menos agresivos
hasta las grandes luchas siempre hay
dos o mas visiones de como “deben
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ser las cosas” que calientan el conflicto. Puedo conquistar tu voluntad o puedo
conquistar tu territorio, pero el impulso que me mueve es el de conquistar algo
que considero legitimo para mi. Puedo creer que mi opinién es la correcta'y
que debo imponerla. Puedo creer que mi pais necesita disponer de mas agua o
petroleo o pastos y convenzo a muchos para conquistarlo por la fuerza.

La anhelo o la idea de la paz, ;es la paz? ;Es sofiar con la paz suficiente para
que sea una realidad? Sofiar con la paz, no es sino un pensamiento, una idea,
una creencia, un anhelo. A veces este anhelo aparece tras un conflicto grande
o0 pequefo, porque, quizas, estamos demasiado cansados para seguir luchando
o hemos llegado a un callejon sin salida. Sofiamos con la paz, pero no porque
hagamos algo realmente profundo, revolucionario, dentro de nosotros que nos
lleve, por afladidura, a estar en paz por dentro y por fuera.

Qué seria antes, jestar en paz por dentro o estar en paz por fuera?
;Qué es necesario para estar yo en paz por dentro y por fuera?

;Qué necesito hacer para que la paz deje de ser un suefio y se encarne en mi
vida?
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5Soy las murallas
que creo?

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

No existe separacion alguna entre las
manifestaciones de este maravilloso
universo. Por el contrario, existe una
afectacion inevitable entre todo lo que
es. Solo la ignorancia de esta realidad
consigue que imaginemos que estamos
separados y actuemos erradamente.
Pero puedo ignorarlo, imaginarnos se-
parados, actuar erradamente pero eso
no cambia la realidad.

Somos seres del universo absoluta-
mente interdependientes. Soy porque
otros son. Existimos porque el univer-
so es en este momento como es. Todos
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y cada uno hacen lo suyo para que yo haga lo mio. Nada y nadie esta de mas. Lo
que somos es el resultado de lo que hay y de lo que no hay.

Hay temor en nuestras mentes porque hay temor en otras mentes. Si no hubiera
temor en las otras mentes no tendrias a qué temer y el temor no seria parte de la
realidad. Lo inventamos y existe. Ahora el temor nos hace temerosos y buscamos
protegernos.

Pero no hay proteccién posible pues no puedes separar lo inseparable. No te que-
da mas remedio que identificarte a ti mismo como separado de lo que temes. Pa-
sas a ser las murallas que te separan de lo que temes. Te conviertes en los muros
que creas con tus temores.v
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lantos suefios
por alcanzar...

GLORIA AYALA BARRERA

Las Palmas de Gran Canaria

Estamos acostumbrados a ilusionar-
nos, a pensar en lo felices que seriamos
si encontrasemos un buen trabajo, si
gandsemos un premio jugoso o si vi-
viésemos en tal o cual lugar paradisia-
co...

Casi todo lo que imaginamos que trae-
ria mas dicha a nuestra vida suele ser
algo externo, utdpico, que no depende
de nosotros y que esta fuera de nuestro
alcance, por lo que es bastante impro-
bable que se materialice.

Por lo general, la posibilidad de que es-
tos suefios se hagan realidad es... mas
bien escasa.
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Lo sabemos, si, pero nos encanta creer en lamparitas o varitas magicas, como
cuando éramos pequefos.

Sin embargo, podemos convertir nuestras expectativas en «preferencias», eligién-
dolas en funcién del grado en que podemos «intervenir» para conseguirlas. En-
tonces... la cosa cambia.

Si quiero conocer gente, por poner un ejemplo, tendré que asistir a determinados
eventos, relacionarme con los demas, ofrecerme para echar una mano o contactar
con quienes compartan algunas de mis aficiones.

Si me quedo en casa, dandole vueltas a lo mucho que me gustaria tener nuevas
amistades, pero no muevo un dedo, ni hago ningin cambio en mis habitos, jme
quedaré como estaba!

En cambio, si «tomo conciencia» de lo que deseo para mejorar mi situacion ac-
tual, y pongo en ello «toda mi atencién», podré saber si lo que quiero es algo
«que puedo conseguir» o es uno de mis «autoenganos».

Cuando estamos verdaderamente despiertos, no perseguimos falsas ilusiones; nos
planteamos pequefias metas, asumibles y realistas; nos ponemos en marcha para
tratar de alcanzar un objetivo que, honestamente, sabemos que nos va a hacer
mucho bien, pero jamas dejamos en manos de otros, del azar o del universo infi-
nito el hecho de sentirnos mas satisfechos.

Es responsabilidad de cada uno de nosotros procurarnos todo aquello que nos
haga sentir a gusto con nosotros mismos y con la vida. Lo sabemos.

Como sabemos, igualmente, que para que cambie una situacidn dada, hemos de
ponernos a ello.

;Empezamos ahora?

Gloria Ayala Barrera
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5El tuturo es

una fantasia del

K
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presentec

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria

Hoy te dejamos esta pregunta, sin co-
mentario, para que indagues en ti mis-
mo y seas tu quien nos aporte su co-
mentario.

Las preguntas para indagar en uno
mismo son una forma para aprender

de uno mismo. Una forma de vivirnos
conscientes de nosotros mismos.

No hay respuestas mejores ni peores
solo la expresion honesta de lo que vi-
vimos.

Un saludo,

Esteban
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la condicién del
fracaso

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria

92

Normalmente quiero ser feliz. No me
interesa tanto como, pero no quiero
sufrir.

Siguiendo ese camino, me dejo en-
candilar por mis propios pensamien-
tos: quiero ser feliz; quiero ser buena
persona; rico; amado; admirado,... Y
hago caso a estos pensamientos que
me sirven de orientacion.

Hago cosas, muchas cosas, para ser fe-
liz: cursos varios de yoga, meditacidn
de varios tipos, danza del vientre; vo-
luntario en hospitales; viajar a lugares
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exdticos. Hago muchas cosas con la idea de ser feliz, o al menos, con la esperanza
de ahuyentar una vida tediosa, poco significativa, poco plena para uno.

Cuando las cosas no salen como deseamos, nos creemos nuestros relatos llenos de
pensamientos engafiosos como: “la verdad es que lo intento!; me acuerdo muchas
veces de que quisiera ser feliz!; incluso leo libros sobre ello!”. Con esto intentamos
mantenernos a flote con palabras.

A la felicidad no se llega, es un efecto colateral que aparece tras poner en orden la
propia vida interior. Para arribar a esto es necesario fracasar, es decir, sentir pro-
fundamente que lo hecho hasta ahora no ha servido para estar en paz.

La condicién del fracaso es aquella que aparece cuando, cansado ya de hacer lo
mismo, reconoce que lo que hace no ofrece salida y se cuestiona todo lo que, hasta
ahora, le ha servido de referencia y abandona la rutina para explorar una actitud
diferente, que permita la creatividad y la emergencia de una visién y un posicio-
namiento integral diferente en la propia vida.

Y esto no es una tarea intelectual. No se trata de dejar unas ideas y apropiarme de
otras. Se trata de reconocer que he pisado fondo y de detenerme a prestar aten-
cién a lo que siento, a lo que creo, a lo que opino, a lo que hago y cuestionarmelo
desde la raiz, sin sentimientos de culpa o de haberme equivocado.

En este sentido “fracasar” es algo deseable, es desvestirme de lo viejo para dar
paso a una renovacion. No hay renovacion sin este tipo de fracaso. No puedo
simplemente ponerme ropa nueva sobre la vieja a la que tengo tanto apego. Seria
como hacer cursos muy prometedores de autoconocimiento, pero sin encarar mis
temores, apegos y rutinas. Algo no termina de encajar nunca.

Por eso quiero hoy dejarles este asunto del fracaso, del cansancio de lo viejo que
hay en mi, pues es el primer escalén para una vida auténtica y significativa.
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sPor qué vivo
valorando vy
compardndolo

todo?

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

94

La raz6n profunda de nuestra practica
habitual de juzgar y opinar sobre lo que
sentimos y percibimos fuera y dentro
de nosotros debemos buscarla autob-
servandonos cuando lo hacemos.

Como es tan frecuente podemos ob-
servarnos con facilidad pero como
nos parece tan natural hacerlo, no es
sencillo descubrir la real fuente de esa
actitud.

Lo he logrado en mas de una oportu-
nidad y he podido notar que no me
agrada que otros tengan éxito mientras
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mi autoevaluacion no es muy alta. He podido notar que esto sucede independien-
temente de si coincidimos con el otro en lo que hacemos. Se da de todas maneras
el resentir que otros sean exitosos.

Adicionalmente la razén de mis juicios, criticas o comentarios surge del desagra-
do que me produce lo que veo en el otro ya sea por su actividad, su forma de ser
o su actitud de momento.

Es descarnado el resultado pero necesario para una vida en relacién con armonia
y sosiego.

Sabido cual es la verdadera razén de mi disposicidn a valorar y comparar lo que
observo en la vida, estoy en al camino de corregir ese aspecto de mis relaciones.
A continuacidn, si realmente dispongo de la motivacion para modificar aquello
que es fuente de conflictos propios y ajenos, el cambio se iniciard y robustecera mi
interés por vivir la vida con atencion.

El porqué actuamos de una forma o de otra en la vida es siempre algo que solo la
autobservacion puede proporcionarnos. Las razones pueden ser sustancialmente
distintas en unos y otros casos. El camino hacia el cambio pasa por un auténtico
interés en conocernos y poner la atencion intencionadamente en aquellos aspec-
tos que la requieren.
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