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5Por qué la paz
interior depende de
que nos atendamos
intencionadamente?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafa

Soélo cuando  mantengo mi
intencion sostengo mi esfuerzo.

Solo cuando sostengo mi esfuerzo mi
atencion se estabiliza

Sélo cuando mi atencidn se estabiliza
mi pensamiento se aquieta.

Soélo cuando mi pensamiento se aquieta
empiezo a comprenderme.

Solo cuando empiezo a comprenderme
me libero de mis conflictos desde su
raiz.



»Soy adicto al
pensamiento
involuntario?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafa

Acostumbrado a vivir con el
ruido de fondo de los pensamientos
compulsivos huyo de las situaciones de
silencio, pues rechazo sentirme a solas
conmigo mismo. Si no tengo algo en que
ocuparme busco cualquier actividad de
ocio o compaiiia que me permita escapar
de mi mismo. Al estar habituado a los
pensamientos compulsivos me siento
incomodo sin ellos. La mayor parte de
mis conversaciones diarias no son con
otras personas sino en el flujo de mis
pensamientos. Y con ello he terminado
por convertirme en un dependiente del
fantaseo involuntario lo cual me lleva
sistematicamente a perder contacto con
mi vida presente.
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Tensarme al autobservarme
surge de mi actitud defensiva.
Probablemente de algo a lo que me
resisto a escuchar, a mirar, etc.

sMe tenso
a | aten d €I1ME Al negar lo evidente se me tensan los

musculos de mi cara, de mi cuerpo, se

In fenc | ona d amente 8 rigidiza mi mandibula y me dispongo

en actitud defensiva.

_ Siaparecensefalesdetension muscular

al pretender atenderme, perderé
facilmente mi atencién intencionada

ESTEBAN ROJAS NIETO

Para atenderme intencionadamente es
preciso que me atienda con amabilidad,
sin resistirme a lo que vivo o a lo que
SOY.

Canarias, Espafia



5Qué pasa cuando me
resisto a la experiencia
de lo que vivo?
Vivir resistiendo.

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

Es corrientemente la forma
en que vivimos, resistiéndonos a lo
que experimentamos. Son escasas las
experiencias vividas que nos dejan
indiferentes, que no nos alteran
positiva 0 negativamente. Nos es muy
dificil no reaccionar frente a nuestras
percepciones, emociones, sentimientos
y a nuestros propios pensamientos. Si
nos analizamos seriamente con alguna
frecuencia, especialmente cuando

nos sentimos alterados, nos daremos
cuenta que algo de lo que hemos
experimentado no nos agrada por
alguna de un sinnumero de razones
que normalmente dependen de lo que
nos ha tocado vivir. Eso es equivalente
a oponernos a experimentar una
realidad que quiza no estd en nuestras
manos evitar. Eso es una actitud de
resistencia a algo inevitable, o a una
realidad que no podemos cambiar.

Si aquello a lo que nos resistimos no
lo podemos cambiar y esa resistencia
nos altera, resulta de toda ldgica,
especialmente cuando nos  hemos
dado cuenta de lo que nos perturba,
una actitud de aceptacion o adaptacion
a la realidad.

;Qué es mds importante: vivir en pazy
alegria aceptando la realidad o porfiar
en algo que no nos agrada y que no
podemos cambiar?



>Aprendo.ae mi fanto
como de las personas
a las guevenero?
Ponte atencion.

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile

Quierete tanto como quieres a
aquellas personas a las cuales escuchas
y observas con toda tu atencion. Sabes
que de esas personas tienes mucho
que aprender y recibir. Te gusta estar

10

con ellas tanto tiempo como te es
posible. Disfrutas de su presencia. Eso
es fantastico! Sin embargo, hay otra
persona de la cual puedes obtener y
aprender muchisimo mas, sobretodo
de aquello que es primordial para
tu vida. Y.esa persona eres tu. Debes
observarte permanentemente porque
todo lo que experimentas es tu vida'y;
en cada instante de ella, podrias estar
informandote sobre lo que te aporta
alegria o tristeza, sosiego o tension,
amor o temor. Y la forma en que mejor
puedes caminar tu camino no es como
te lo indican otros fuera de ti, sino
la forma en que tu experimentas el
camino que estas siguiendo.

Quieérete y ponte atencion a ti mismo.
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5Soy la principal
victima de mis miedos?

La fuente de informacién.

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile

La vida me ha dado 1Ia
oportunidad de ser, por un tiempo,
victima de mis miedos. Vivi con
intensidad, con plenitud, el conflicto
del temor. Me vi envuelto en el temor.
Me encontré abandonado a ese temor.

Y podria evitarse esto si se esta
preparado para evitarlo y yo no lo

1

estaba, aunque creia que lo estaba.

La atenciéon intencionada a la
sensacion que experimento es la
unica fuente de informacién valiosa
para enfrentar una situacién como la
descrita. Experimentar en el presente la
sensacion generada por el conflicto del
temor hace posible la autobservacion
que aportara la aceptacion de la
realidad. ~ Cualquier  descripcion
producto del pensamiento (analisis,
relacion, sintesis) resulta inutil.
Describir con palabras lo que senti es
inutil pues las palabras son producto
del pensamiento que no es el camino
a la solucion sino al incremento de los
problemas.

El sosiego nacera dentro de mi cuando
logre autobservarme. Poner atencion
intencionada a la sensacion de temor
me ayudara a decidir qué haré con el.
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5Cédmo vivo y me siento
cuando atento a lo que vivo
ceso de buscar?

Eso es todo.

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

Es impresionante el reconocer
que el camino de la paz, del sosiego
personal, exija tan poco de nosotros.
Es tan prolifica la oferta publica de
caminos para encontrar la paz que
uno tiende a pensar que se requiere
mucho esfuerzo, mucha sabiduria,
mucho dinero, mucha luz, mucho
tiempo, en fin mucho de todo. Fui,
por unos cinco afios, un postulante
al sacerdocio de la iglesia catolica,
durante los cuales, paralelamente a los
estudios secundarios, debi someterme
a un gran esfuerzo para estudios
paralelos de filosofia, ademas de latin
y griego. Y como si eso fuera poco, el
ambiente de recogimiento permanente
contrastaba fuertemente con los
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deseos y entretenciones de un joven de
entre los 15 y los 20 afios. Por tanto,
no me cabia duda alguna de que toda
busqueda implica un gran esfuerzo.

Pero me sorprendié muy gratamente el
saber que, para lograr la paz personal,
si tienes la inspiracion adecuada que
nace del comprender que todos somos
iguales y Uno con la totalidad, no
necesitas buscar nada pues dispones
de todo lo que necesitas para entender
y vivir coherentemente la realidad de
lo que eres.

Solo debes practicar el poner atencién
intencionada a lo que sientes. De
esa forma puedes observarte y darte
cuenta cuales de todas tus experiencias
te producen algun tipo de tension
para determinar qué aspectos de tu
vida requieren de tu atencién. No
tienes que cambiar nada. La sola
atenta observacién de lo que te puede
eventualmente inquietar sera suficiente
para que aquello se diluya en el tiempo.

Otra de mis grandes sorpresas fue
saber que dedicar minutos de tu dia,
en cualquier momento, en cualquier
lugar, haciendo lo que sea que estés
haciendo, para observarte para lo
descrito, es lo que muchos llaman
Meditacion.
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sAntes y después son

solo pensamientos?e
El instante presente.

JOSE PARES PEREZ
Cor-l.'cle.plcién, Chilé
4
NosécomolehaidoaUd.cuando
ha intentado entender que niel pasado
ni el futuro existen. Que lo tnico que
es real es este instante pres_énte. Pero
a mi me ha costado bastante llegar a
SENTIR que esa es la mas preclara

pero dificil realidad que enfrentamos.
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No digo que la entienda porque eso
es'tan dificil como decir que entiendo
como la naturaleza que somos todo y
todos, sin excepcion alguna, puede ser
tan maravillosa como es o como nos
parece que es. '

El“instante que acaba de p'a%ér lo

disfruté escribiendo esto para mi, que

somos todes. El instante que es en este
momento es gloriose y tnico y ya se

‘fue. No me inquieto por el que viene
pues puedo hacerlo igual de glorioso

si me pongo atencién mientras lo viva.
El antes y después de este instante
son temas de mis pensamientos y el
pensamiento siempre crea conflicto
cuando me resisto a dejar que los
instantes desfilen delante de mi. Me
inclino abiertamente por sentir en

lugar de pensar, mientras pueda elegir.
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sEncuentro respuestas
cuando estoy
en silencio interior?

El silencio interior.

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile

Nosotros somos seres que nos
escuchamos sélo cuando logramos
estar en silencio. Lo que mas nos
informa de nosotros mismos es lo que
sentimos. Algo que muy escasamente
hacemos. Lo que pensamos no es una
buena fuente de informacién ya que
la informacidn que nos aporta sélo
nos genera conflicto. Todo lo que nos
trasmite osonrecuerdosdel pasado que
nos angustian, entristecen y perturban
o planes para el futuro portadores de
ansiedad, deseos, apegos o miedos.

19

Lograr el silencio interior no nos es
algo facil dado que muy raramente lo
intentamos. Generalmente, cuando
decidimos intentar el silencio interior,
nos encontramos con un gran ruido
interior proveniente de nuestras
divagaciones. Y eso es lo primero
que debemos detener. Para hacerlo
podemos poner atencion intencionada
a nuestra respiracion sin cambiarla
por un breve lapso de tiempo. Ahora
estamos sintiendo nuestra respiracion
y hemos dejado de divagar. Ha sido
un gran paso. Si deseamos escuchar
el silencio interior, llevamos Ia
atencion a lo que experimentamos
y nos observamos sin enjuiciarnos
y sin esfuerzo para lograr nada.
Permanecemos poniendo atencion
al silencio de la mente por el tiempo
de que dispongamos. Es posible que
aparezca algo de ruido en ese ambiente
interior. Si asi fuera observamos lo
que aparece ya que puede sernos de
utilidad. Lo dejamos pasar y volvemos
al silencio interior.

Poco a poco, con wuna practica
frecuente de este simple ejercicio
de silencio interior, encontraremos
muchas respuestas alo que podria estar
privandonos de sosiego y paz interior.
Esta es la via hacia el estar presentes
en nosotros. Mientras no lo logremos,
estaremos ausentes de nuestra vida
y esta transcurrirda en medio de las
tensiones que nos suele producir el
resistirnos a una realidad que no nos
agrada.



sLla paz interior me
orienta desde la
elocuencia

de su silencio®

Lla elocuencia del
silencio interior.

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

Es algo "'que de "no ser
experimentado,.es dificil de entender
y aceptar. El silencio interior se puede
lograr _deteniendo la  divagacion
mental y poniendo atencion a lo
que sentimos. En el evento de que
estemos trabajando alguna tension
que nos esté molestando, conseguido
el silencio interior, nos observamos
para reconocer la fuente origen de esa
tension.

El silencio interior hace posible que
nos demos cuenta que, generalmente,
esa tension que observamos se debe a
la resistencia a aceptar aquello que no
nos agrada. El sélo hecho de darnos
cuenta de aquello hecha a andar un
proceso natural de autorregulacion
que, a poco andar, hara desaparecer
nuestra resistencia que era la fuente de
nuestra tension.

El silencio interior producido por la
paz interior nos habla con tremenda
elocuencia el lenguaje del silencio,
el lenguaje de 'nuestra esencia, el
lenguaje del ser. Ese lenguaje que muy
frecuentemente | nuestra . mente no
comprende.

La paz es una c¢ondicidn sine qua non
para la vida."Una vida sin paz no es
vida. Una vida en tension producto del
miedo, del sufrimiento, nos mantiene
ausentes de mnosotros mismos. El

silencio interior, una vez logrado,
nos abre el camino hacia nuestra
presencia en nuestra vida, a ESTAR,
una condicion vital.

20
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}\ 5El cambio global requi

que una masa crifica
asuma la responsabilidad
de atenderse?

Saber que puedo lograrlo.

-"-

JOSE PARE*EZ

Concepcion, CP>
r

En todo terreno de la actividad
humana es importante saber que puedo

lograr lo que me propongo lograr.
#ulta altamente inconveniente y
esalentador el no demostrarse a si

mismo que no puedo lograr aquello
' que es un paso en el camino que me he

21

que darse cuenta que ya he log
todos los pasos previos al m
que estoy viviendo.

uestra"ksp‘blhdad con

no cabe duda que uno”
ebemos dar es la de
contribuir a la paz del mundo logrando
nuestra propia paz interior. Nada mads
alentador para continuar el camino
hacia un mundo sano, sin injusticias,
sin hambre, con respeto hacia todos
y cada uno, que lograr tener acceso a
stro interior y lograr disfrutar de
ue nos proporciona el silencio

Atender al presente y autobservarnos
son los pasos primarios al asumir
nue ompromiso con la salud de lo

>






Preguntas para Autobservarme y aprender de mi - 1

5Siento que soy
honesto conmigo
cuando resisto lo que
siento, pienso o hago®
Estoy conmigo.

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

No hay mayor manifestaciéon de la
honestidad personal que aquella en que
asumes seriamente lo que entiendes
como tu responsabilidad en la vida.
Pero esto requiere un esfuerzo por
entender también seriamente lo que
eres, como has aparecido aqui y qué se

23

espera de ti. Una intima comprension
de la interdependencia de todo con
todo.

La alegria inocente de la armonia
solemos sentirla y comprenderla desde
nuestra temprana edad. Sabemos que
en ello encontraremos realmente la
alegria a la cual estamos invitados en
un universo de infinitos procesos de
dar y recibir. Esa es nuestra esencia, lo
que profundamente en nuestro interior
entendemos como lo que somos. Nos
gustaria muy intimamente vivir de esa
manera, estar siempre presentes en
nuestra vida con esa claridad.

Sin embargo, a poco andar en la vida
aparecen los miedos ylos apegos. Estos,
el miedo y los apegos, suelen llevarnos
a auto engafiarnos actuando en base
a creencias, imitaciones, egoismos e
incoherencias. Todo ello refiido con lo
esencial de la vida que es la Armonia.

Hemos engendrado un nuevo
personaje dentro de nosotros, uno que
se opone a todo aquello que no sea
sentirnos bien resistiéndonos a todo lo
que nos desagrada. Ha aparecido una
segunda personalidad que se opone a
mis sentimientos mas profundos. Y ello
nos lleva a vivir ausentes de nosotros
mismos. Puede haber alegria pasajera,
el pasarlo bien, la diversion, pero algo
anda mal en nuestra intimidad. Hemos
dejado de ser honestos con nosotros
mismos.



S T
oy LR o B
k. TE ............. ¥
. =

' ; A




Preguntas para Autobservarme y aprender de mi - 1

»Soy capaz de
observar aquello a lo
que me opongoe
Observarse.

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

Nunca se insistird en exceso
sobre la conveniencia de vivir
atendiendo al presente mediante
frecuentes encuentros con nosotros
mismos. Estas practicas nos ofrecen
tremendas oportunidades para darnos
cuenta de lo que estamos viviendo
en el momento presente. Nos damos
cuenta en qué estamos involucrados y
como nos hace sentir lo que hacemos.
Ello constituye wuna interesante
oportunidad de autobservarnos. Estar

25

informados de como nos sentimos y, lo
mas importante, comprender porqué
nos sentimos asi.

Puede suceder que no comprenda
cabalmente  porqué determinada
realidad - la muerte de un ser querido,
un descalabro econdémico, el dolor
provocado por una enfermedad, una
reacciéon no controlada con un ser
querido o con un supervisor, etc. — le
produce el malestar o la tensiéon que
esta sintiendo. Y, lo mas importante, es
probable que desconozca la mecénica
que conduce al malestar o tensidon
y, como consecuencia, desconozca
una forma para reducir el malestar
o la tension. Es sabido que de nada
sirve tratar de olvidar la fuente del
problema. Ese es un esfuerzo basado
en el recuerdo y el pensamiento vy,
como tal, no dara resultado.

Al autobservarse Ud. puede darse
cuenta claramente cual es la razon de
su tension o malestar, si es que aun
no la tenia clara. Pero ademas se dara
cuenta que lo que realmente sucede es
que Ud. se estaresistiendo alo sucedido
que es parte de la realidad y que nada
puede hacer para cambiar esa realidad.
No esta aceptando la realidad tal cual
es sin valoraciones y sin juicio. Al
recuerdo de lo que sea que lo tensiona,
le estd sumando el malestar que ello le
produce.

Pdéngase atencion para informarse de
Ud. mismo, obsérvese para descubrir
lo que le produce rechazo y acéptelo
sin conflictos.
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de todos, que yo
his 'anteaasados, no
ta no es una realidad
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sAcepto lo que siento
cuando me abro a la

experiencia del sentire
Las preguntas.

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

El camino que debemos recorrer
en nuestras vidas nunca termina.
Cada dia, cada paso, cada inspiracion-
espiracion nos puede mostrar lo que
no sabiamos o no habiamos sentido.
En todo momento presente existe
la oportunidad de saber mas sobre
nosotrosmismos.Y estoesloimportante
en nuestras vidas: el conocernos
para buscar en forma permanente la
alegria, la coherencia y la armonia.
La sabiduria para acercarnos a esas
condiciones que constituyen el meollo
de lo que experimentamos proviene de
lo que sentimos. El pensamiento nos

28

aporta conocimientos que representan
el paso del tiempo. El sentir en cambio
es siempre en el presente y nos aporta
informacién sobre como lo estamos
pasando en nuestra caminar, que
apunta al objetivo mas profundo de
nuestra existencia.

Tras este razonamiento esta incluida
nuestra responsabilidad con la vida
propiaydelosdemas. El poneratencion
al momento presente para sentirnos e
informarnos sobre nosotros asegura
nuestra salud y la calidad de nuestras
relaciones con los demas.

No siempre estamos lo suficientemente
dispuestos como para ponernos
atencion. Nos interesa lo que se logra
con esta practica pero carecemos
del impulso, no disponemos del
momento oportuno o le tememos a
lo que no hemos experimentado. Sin
embargo, esta practica es tan sencilla
y tranquilizadora que deberiamos
adoptarla como una actividad
permanente. Cualquier actividad que
nos invite a sentirnos o a preguntarnos
sobre lo que estamos experimentando,
nos lleva a la condiciéon de estar con
nosotros mismos.

Estas frecuentes preguntas
acompafiadas de imagenes con sentido
son una invitacion a ponernos en
la situacion de estar con nosotros
por algunos minutos. No tiene que
contestarlas en palabras, sélo debe
poner atencion a lo que siente cuando
observa y/o actiia en consecuencia.
Parece sencillo pero desentierra un
tesoro.
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5Qué emociones
v pensamientos
porefiero evitare
Mds informacion.

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

Una estupenda invitacion a
profundizar en nosotros mismos para
descubrir aquellas cosas que nos quitan
el sosiego. Cada una de estas preguntas
nos pone en el camino de descubrir
lo que nuestras experiencias nos
producen. Nos llevan a sentirnos en
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el momento presente, en el momento
en que nos planteamos las preguntas,
cuando queremos saber qué nos esta
pasando, por qué razén nos sentimos
COmMO Nos sentimos.

Nada hay en nuestras experiencias
que sea misterioso, milagroso,
sobrenatural. Nada de lo que nos
suceda en nuestras experiencias es
un castigo o una bendicion. Toda la
informacidn que recibimos cuando nos
prestamos atencion no es nada mas que
el resultado de como nos tratamos a
nosotros mismos y de cuanta atencion
Nnos ponemos.

Las preguntas apuntan precisamente
a descubrir las razones que pueden
explicar nuestra tristeza o nuestra
alegria, la ansiedad o el sosiego, el
miedo o la armonia con que nos
relacionamos.



sNo me gusto
cOMO creo sere
N importo
‘donde estemos..

- JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile

No  te “preocupes demasiado
si te sientes fuera de ti mismo
porque . permanentemente  tienes
oportunidades para encontrarte. Vives
muy cerca defti mismo. Cualquier
leve dolor, suave angustia, molesta
frustracion, minimo deseo, frecuente
ansiedad te pone en contacto contigo.
Al menos, te da la oportunidad de
atenderte si decides poner atencién a
esos llamados.
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Experimentamos _permanentemente

dentro de nosotros el encuentro entre
los pensamientos y las sensaciones.
Para realizar el trabajo y gran parte
de otras actividades que nos permiten
vivir, | necesitamos - primordialmente
de nuestro pensamiento. Ello nos ha
hecho creer que esa es la forma en que
tenemos que vivir. Sin embargo, es
sabido que el pensamiento'se deriva
del tiempo pasado o es para el tiempo
tuturo.

La unica experiencia que '1nos
permite estar con nosotros mismaos
en la vida es el sentirnos. Aunque
estemos totalmente concentrados
€n pensamientos, estamos ausentes
de nosotros mismos. No le vamos
a encontrar el verdadero sabor a la
vida mientras vivamos ausentes de
nosotros mismos. Por el contario, no
vamos a saber aceptar la realidad que
acompana toda vida.

No importando donde estemos
siempre estamos recibiendo:llamados
de nuestros sentidos. Es ut’ continuo
llamar del celular de la vida para que
estemos con nosotros.
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»Soy responsable de
oerder el presente?

Tranquilo.

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

Mi autobservacion me ha
mostrado con total claridad que
cuando me descubro pensando sin
ningin control - en otras palabras,
divagando - casisiempre estoy inquieto
y acelerado. A pesar de no tener ya
responsabilidades laborales, siento
como si la gente estuviera esperando
que yo cumpla compromisos
imaginados por mi y que tal accion
me traeria alguna retribucion. En
cambio cuando me estoy poniendo
atencion, ya sea a mi respiracion, a
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los pasos que doy al caminar, al sabor
de la comida o al jabonarme con todo
detalle en el aseo matinal, me descubro
muy tranquilo, como si dispusiera de
todo el tiempo del mundo para lo que
estoy haciendo. Estoy atento sélo a
mi mismo. El prestarme atencién me
produce una clara sensacién de paz.

Me explico lo anterior porque he
descubierto que si estoy pensando,
mis pensamientos apuntan a hacer
actividades que me han solicitado o
que yo creo que es bueno que realice en
casa. Los asumo como compromisos
que debo cumplir y que en ellos estd
comprometida mi imagen. Entonces
en esas condiciones me encuentro
viviendo un cierto grado de urgencia
que de ninguna manera parece
justificada.

En cambio, cuando estoy conmigo,
prestindome atencion a lo que estoy
sintiendo, me mantengo consciente de
que soy mi propio piloto al conducir
mi vida. Y en tal condicidn, el sosiego,
la tranquilidad, la paz me parecen algo
totalmente natural.
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aburrimiento que me incomoda. De
cualquier forma, eindependientemente
a lo que haga de acuerdo a lo que me
propongan los pensamientos, pierdo la
paz y el sosiego interior.

Para recuperar la paz y el sosiego
interior he de recuperar la atencién
intencionada a lo que estoy vivi
No preciso nada externo
templos, ni vestimentas,
aromas, ni lugares. La sensacion de mi
presencia es mivestimenta y mi templo;
el fluir de la vida mi mejor y unica
circunstancia y la auto comprension
surgida de mi autobservacién, mi
ﬁnico_’r_wstﬁe-,a—
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»Como experimento lo
comprension directa,
no verbale

El buen pasar.

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

Conversaba hace dias con un
amigo que no veia desde hacia un par
de afos. Habia caido en sus manos
uno de los escritos que he hecho sobre
la atencion al presente.

- Me parece que dispones de recursos
para pasarla bien en la vida - me dijo
al notar que me veia alegre y tranquilo.

- No, amigo mio - le dije. - Estds
equivocado! Tengo un buen pasar,
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pero los recursos de que pueda o no
disponer, no tienen relacién alguna
con ello.

- Entonces es probable que me puedas
ayudar con mi problema por eso te
vine a ver - me respondid entrando
claramente en la razon de su visita.

- ;Qué te pasa? - le dije.

- Tu sabes que siempre me gustaron la
buena mesa, la diversion y los placeres.
Desde hace algin tiempo he notado
que ya no me llena esa vida. Me parece
una vida vacia.

- Efectivamente la vida dedicada a los
placeres es una vida vacia. Disfrutas
por un instante. Pero si no te deja
indiferente el sufrimiento en el mundo
que hemos creado, sientes angustia. Lo
que sucede en el mundo despierta tu
responsabilidad como ser humano.

- Creo que estas dando en el clavo con
lo que estoy experimentando — me dijo
animandome a que continuara.

- Solemos creer que tenemos que tomar
partido para participar en la solucion
del problema humano. Pero eso nunca
ha dado resultado. Nos divide atin mas
y en lugar de aminorar el sufrimiento,
creamos nuevos focos de discordia.

- 'Y ;qué puedo hacer entonces? — me
preguntd entusiasmado.

- Lo tnico que puedes realmente
hacer es ser tu como quieres que sea
el mundo. Logra en ti mismo la paz
pues no puedes ayudar si no estds en
sosiego.



- ;COémo?

- Sélo tu sabes lo que te inquieta.
Ponte atencion y siéntete para que lo
descubras. Dispones de todo lo que
necesitas para ello: tu y sélo algunos
instantes de tu tiempo. Donde sea que
estés, lo que sea que estés haciendo,
ponte atencion sin cambiar nada de lo
que estabas haciendo. A poco andar
este tipo de ejercicio te mostrara el
sosiego que genera el pasar tiempo
contigo.

- Parece demasiado facil como lo
planteas! Cual es la trampa?

- No hay trampa, sélo el interés de que
seamos muchos los que empezamos
a sentirnos y autobservarnos para
retorpar // a nuestra mas intima
naturaleza: estar con nosotros siendo
lo que somos en lugar de pensar y
luchar permanentemente para ser lo
que no somos.
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>Mindtulness paro
tratar el Alzheimere
Innovacién Social,

Reportaies.

LA CAJA ABIERTA

Periddico digital

LA CAJA ABIERTA - La primera
vezqueel psicdlogo Domingo Quintana
acudi6 a un curso de meditacion
budista por recomendacion de una
colega de trabajo, en 2006, no fue muy
agradable en un principio. Durante
diez dias se levant6 a las cuatro y
media de la mafnana para permanecer
meditando hasta las nueve y media de
la noche. Practicamente no hizo otra
cosa.
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La experiencia de Esteban Rojas fue
bien distinta. A los 15 afios -ahora
tiene 63- hizo su primer retiro solitario
en Mar de Ajd, una zona costera al sur
de Buenos Aires. Quedé algo delgado
por el ayuno, pero ese momento de
inspiracion le ha acompanado toda su
vida.

El destino quiso que Domingo y
Esteban se conocieran en Las Palmas
de Gran Canaria hace aflo y medio. El
primero como psicdlogo del geriatrico
El Pino, y el segundo como hijo de una
paciente con Alzheimer, pongamos
Maria para respetar su privacidad.
Cuando Domingo le explicéd a Maria
un sencillo ejercicio de atencidn al
presente o mindfulness, Esteban
descubrio que lo que él mismo habia
estado practicando desde siempre,
también le podia servir a su madre.

“Parecia una conjuncion natural. Nos
empezamos a reunir los sabados por la
tarde en una cafeteria, y fue surgiendo
la voluntad de darle forma a un
proyecto’, comenta Esteban, siempre
con el apoyo y el trabajo de su mujer,
Isabel Hernandez. Al cabo de una
semana ya tenian un esbozo del plan.
A la otra, los ejercicios en powerpoint.
A la cuarta semana ya habia un guion
preparado con mas de 20 encuentros.
Comenzaron el 26 de enero de 2012
y lo llamaron El gran juego de la vida
atenta.

Esteban puso su experiencia personal,
y Domingo una investigacion previa
con pacientes con demencias, estudio



que acaba de lograr el primer premio
en el 55° Congreso de la Sociedad
Espailola de Geriatria y Gerontologia.

Participaron voluntariamente ocho de
las diez gerocultoras de la planta 11
del geridtrico El Pino, donde se llevé
a cabo el experimento. “Marcamos
un calendario de encuentros una
vez por semana durante un afo, con
objetivos de trabajo personal. Se hizo
una evaluacidn inicial para determinar
el nivel de estrés del los gerocultores,
alimentacion, si dormian bien... Las
primeras semanas no se superaban los
cinco minutos de atencion al presente
por dia. El avance era muy lento, y a
ellos mismos se les aparecia como
dificultoso. A los seis meses ya habia
quien hacia una hora al dia. Los que
alcanzaron esas cotas habian superado
sus problemas con el suefio, mejorado
su nivel de sosiego y confesaban
por escrito que realmente les habia
cambiado la vida”, explica Esteban.

El inconveniente de la segunda
parte era que los pacientes, por su
enfermedad, no podian ejercer una
atencion voluntaria. ;Como se hizo?
“Cuando iban caminando de una sala
a otra, el gerocultor le recordaba al
paciente: ‘Ahora siento que piso con el
pie izquierdo. Y a continuacién, ‘ahora
con el pie derecho. De esta manera
se ayudaba a los usuarios a mantener
conciencia de que estaban pisando’,
continua Esteban.

Para Domingo es interesante que en
su estudio previo no se produjera
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una involucion  estadisticamente
significativa. “Todos los tratamientos
farmacoldgicos  demuestran  una
mejoria a los seis meses, y después
se va perdiendo puntuacion. Que se
haya conseguido con una consistencia
de dos afios... No hay ningun otro
tratamiento que demuestre eso,
comenta. Una experiencia que va en
la linea de investigadores como la
estadounidense Lucia McBee, pionera

en la materia.

“No es una contribuciéon empirica,
sino observacional. Pero hay un
indicador claro -explica Domingo-,
en la planta 11 hay armonia. Lo
normal en pacientes con demencia
son trastornos de conducta, que se
transmiten ademads a los trabajadores.
En EEUU otros estudios muestran
mejora en la conducta y dentro de las
capacidades instrumentales, limpiar,
cocinar, manejar el dinero. Lo que no
habia eran suficientes evidencias de
que mejorara la cognicion, y eso es lo
innovador”.

;Qué opinan los pacientes? Con logicas
limitaciones a la hora de comunicarse,
expresan un sentimiento de bienestar.
En la sala de terapia, Domingo y Eva
Febles, gerocultora de 36 afios, ponen
musica clasica por la television de la
sala, mientras esta proyecta imagenes
de puestas de sol o amaneceres. “Mira
las caras, sentirse bien les ayuda
mucho’, comenta Eva.

“Una llega por la noche a su casa y
piensa mas optimista’, dice Jovita,



de 88 afos, tras escuchar la musica
durante unos minutos. Silvia, de 86,
piensa igual. “Me ayuda, porque uno
va perdiendo la memoria”. Sixto, de
76, asiente a lo anterior. Sebastiana
responde a la voz en off que sale de la
television: “Yo también estoy contenta
de estar aqui contigo. Yo también
atiendo y me siento feliz con la vida’,
dice con tono simpatico.

Mientras los ejercicios de atencion
plena ya estan integrados en este
centro de dia como parte de la
rutina diaria, Isabel y Esteban siguen
difundiendo El gran juego... En este

momento se encuentran trabajando
con los profesores de un par de
colegios, y han creado la Asociacioén
Canaria para el Desarrollo de la Salud
a través de la Atencion. Pero Esteban
lo deja claro: “Nuestra motivacion es la
contribucién, ningun otro factor. Todas
nuestras producciones estan sujetas a
Creative Commons. El manual que se
esta difundiendo en la web, escritos,
videos... Nunca hice negocio con cosas
vinculadas a la atencién al presente.
Siempre lo consideré algo personal, o
en dinamica solidaria’, explica.




»Como despertar la
motivacién de elegir
que mis respuestas
sean coherentes con
los valores de la vida?

JOSE PARES PEREZ
6 Concepcioén, Chile

Carece de toda légica humana
e de poder no lo
corresponde a una

pone de la caracteristica

ucirse y aut&gularse.
Nnosotros mismos y nos

Los ejemplos en la cultura
predominante en el mundo de hoy
sugieren que existe una tremenda
idiotez en los que detentan el poder
en todo orden de la actividad humana:
politica, religiosa, comercial, militar,
etc. Observan la tremenda desigualdad
en la distribucion de la educacion y los
recursos que esta destruyendo la viday
no sélo no actian s buscan mas

A escala de cadau sotros, esto

estd intimamente relacionado con la

coherencia ¢on que vivimos nuestras
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»Qué siento en
ausencia de mi
presenciac
Conocerse.

JOSE PARES PEREZ

Concepcioén, Chile

Podriamos llenar paginas con
vocablos que se refieren a como nos
sentimos muy frecuentemente: dolido,
triste, cansado, ansioso, angustiado,
desilusionado,  molesto, irritado,
deprimido, decepcionado, temeroso,
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inseguro, despreciado, ultrajado y un
gran etc. Decenas, cientos de palabras
que se refieren a como nos sentimos
por resistirnos ante la realidad que
nos toca enfrentar. Y no aceptamos
la realidad porque entendemos que
en la gran mayoria de los casos lo que
observamos no se puede aceptar. Pero
debes preguntarte qué esta primero:
sque tu te sientas bien o que la realidad
que vives sea como tu piensas que debe
ser?

Nada se logra si no generamos nuestras
acciones con honestidad, coherencia y
armonia. Y ello exige estar preparados
para el enfrentamiento.

La realidad se nos presenta
frecuentemente como una situacién
que no podemos cambiar. Resulta de
toda logica que estemos preparados
para aceptar esa realidad. Si nos
resistimos a esa realidad pasamos del
dolor al sufrimiento, del cansancio al
desaliento, del temor a la angustia, de
la ansiedad a la depresion. Lo primero
es lo real, lo segundo es lo que creamos
al resistirnos a lo real e inevitable.

Mucho mas frecuentemente la realidad
se nos presenta como algo que si
podriamos cambiar. Para este caso,
independientemente delamagnitud del
desafio, exige que estemos preparados
paraenfrentar larealidad. La condicién
previa es estar presente en nosotros
mismos. Eso significa que uno ya es
como le va a exigir a los demds que
sean para lograr el cambio. Por tanto
debemos prepararnos prestandonos



atencién y observandonos para que
nuestro actuar sea producto del propio
sentir. Inspirados en el territorio de
nuestra vida y no en mapas de otros.

Debemos saber que nada se puede
lograr si actuamos con odio, temor,
ira, ansiedad, orgullo, codicia y otro
largo etc.
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No intentes cambiar el mundo antes
de conocerte. Quiza lo que ves en el
mundo es aquello que eres y no lo ves
en ti mismo.
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sEncuentro sentido
a mi vida al final
de cada camino o
en cada paso?

El camino.

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile

El camino que hacemos en
la vida es algo tan personal que se
daran cientos de respuestas diferentes
a esta interesante pregunta. Todas
validas ya que la vida de cada uno
es una responsabilidad privada. Es
importante ponernos atencion para
observar nuestra propia realidad y
contestarnos la pregunta.
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;De qué factores depende que nuestro
pasar por la vida sea agradable o
desdichado? ;En qué nos fijamos
para decir que somos felices o
desgraciados? Se tiende a pensar que
debemos conseguir ciertos éxitos
personales para sentirnos satisfechos,
independientemente de los malos
ratos que tengamos que pasar para
conseguirlo.

Es cierto que toda meta implica
sacrificios pero en ninguin caso estos
deben significar la pérdida de la alegria
de vivir. El ahora no se puede sacrificar
por un manana deseado. El vivir el
dia a dia molestos por el esfuerzo que
debemos hacer para llegar a la meta
que nos hemos propuesto significa
que estamos perdiendo la vida. Hemos
abandonado nuestro estar con nosotros
mismos, el vivir atentos al presente,
para situarnos en lo que deseamos
para el futuro.

La satisfaccion por lo que hacemos y
sentimos en cada paso nos ensefia que
todo paso que damos es tan importante
como el fin del camino. De no ser asi,
corremos el riesgo de que la meta no la
encontremos tan satisfactoria como la
sofiabamos. Si hemos caminado junto
a nosotros mismos todo el camino, no
importa que la meta no sea satisfactoria
puesto que lo fue permanentemente
nuestro camino. El éxito es algo
realmente secundario. Lo que importa
es el camino recorrido.
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»Mis respuestas son
fruto de mis reacciones
o de mis decisiones®

Lo pérdida del sosiego.

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

Quefacilresultaperderel sosiego.
Cualquier experiencia en nuestro
diario vivir que no nos agrade provoca
reacciones que nos sacan del sosiego.
No seria importante si la condicion de
sosiego no fuera la condicién natural
que nos asegura una buena salud y la
alegria de vivir. En los tiempos que
vivimos lograr la condicion de sosiego
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es un desafio significativo ya que la
premura y el enojo parece ser una
condicion dominante en mucha gente.
Volver al sosiego o permanecer en el
requiere que nos mantengamos atentos
a lo que sentimos.

Perdemos el sosiego cuando algo
nos ofende o desagrada porque
reaccionamaos con ira o enojo, reaccion
que nos toma un tiempo superar
cuando sabemos hacerlo. Y en el caso
en que no resulta ofensivo lo que
hemos observado, si no asumimos
una postura critica razonada y clara.
Es muy frecuente hoy la tendencia al
uso del insulto y el descrédito hacia
el que no ha hecho las cosas como
nosotros creemos que deberian
hacerse. Cuando se estd en sosiego
ese tipo de reaccion virulenta es muy
poco probable. La sana critica no nos
quita necesariamente el sosiego. Pero
el mantenernos permanentemente
en desacuerdo y opinando sobre los
que a nuestro juicio no actuan como
a nosotros nos agrada, constituye
una forma de mantenernos fuera de
nosotros.

La mads légica manera de actuar para
no sacrificar nuestra natural alegria
de vivir es mantenernos atentos a
nosotros mismos y restar importancia
alo que carece de ella o que, teniéndola,
requiere de actividades personales mas
efectivas que el ofenderse o criticar.
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»Mi sosiego
interior depende de
que me mantenga
presentec

Alegria y fristeza.

JOSE PARES PEREZ

Concepcioén, Chile

Estas dos emociones son en
realidad una sola. La alegria es la
representacion externa del sentirnos en
paz con nosotros mismos, de estar con
nosotros. De la alegria a la tristeza es la
mejor escala para representar el nivel
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de nuestra felicidad. En la tristeza, nos
estamos resistiendo a algo que no nos
agrada y que debemos aceptar si nada
podemos hacer. En la alegria, estamos
plenamente atentos a lo que estamos
viviendo.

Los extremos de esa escala en mi estan
representados por los dos sonidos
mas extremos que he escuchado
e imaginado en mi vida: el mads
maravilloso, la risa de un bebe cuando
jugamos con ¢l y, el mas triste, el llanto
de los nifios que mueren de hambre
por miles en ciertos paises.

Podemosmanejaresaescalaparabuscar
y permanecer en la alegria poniendo
atencidn al presente autobservandonos
para aceptar lo que nos entristece si no
lo podemos cambiar.

En palabras de Khalil Gibran:

Vuestra alegria es vuestra tristeza sin
madscara.

Y de un mismo manantial surgen
vuestra risa y vuestras lagrimas.

No puede ser de otro modo.

Mientras mas profundo cave el pesar
en vuestro corazon, mas espacio habra
para vuestra alegria.

;No es la copa que contiene vuestro
vino la misma que estuvo quemandose
en el horno del alfarero?

;Y no es el laad que serena vuestro
espiritu la misma madera que fue
tallada con cuchillos?
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sHay algo que valga
la pena desear a un
costo tan alto como
perder mi sosiego®

El deseo.

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile

Desear es poner nuestra atencion
fuera del presente. No estamos

satisfechos con lo que tenemos o
somos y anhelamos aquello que

creemos nos podria dar la satisfaccion
que echamos en falta. Salimos de
nuestro presente para buscar aquello.
Dejamos de estar en lo que somos.
Dejamos de ser nosotros mismos. No
estamos contentos, no estamos alegres,
no estamos en paz. Nos estamos
perdiendo la vida.

;Qué puede haber en"la vida mas
importante que sentirnos satisfechos
por lo que somos y disfrutar de nuestra
vida?

;Hay algo que valga la pena desear a
un costo tan alto como perder nuestro
sosiego?

No lo creo:
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5Qué 4 puntos hemos
de tener en cuenta para
atender al presente?
Los ejercicios de
Atencién al Presente.

JOSE PARES PEREZ

Concepciodn, Chile

En mi practica de atencién al
presente de hace unos dias descubri
que interiormente ese dia tenia un
caos importante. Me estaba costando
mucho mas que otras veces el sentirme.
Era permanentemente interrumpido
por el pensamiento el que esgrimia
asuntos que probablemente brotaban
de mi inconsciente pues no los
recordaba desde hacia mucho.
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Me propuse ordenar el caos pues, de
permanecer en él, no estaria conmigo.

Lo que hice para ordenar mi interior
y facilitar mis proximas practicas, fue
darme cuenta que lo que habia alli
era un monodlogo entre tres partes
de mi: el inconsciente (proveedor y
guardador silencioso de recuerdos),
mi ego (el pensador, hablador) y yo (el
sintiente). Lo llamo mondlogo porque
ni el inconsciente ni yo estabamos
generando el caos. En cambio el
ego aportaba ideas y pensamientos
recordandome permanentemente que
tenia compromisos que cumplir en
lugar de estar ahi sintiéndome.

Creo ahora entender algo mads de las
experiencias que vivo ocasionalmente
en mi interior. Todo esto me ayudd
a comprender mas profundamente
las caracteristicas de los ejercicios
de atencién al presente para estar
conmigo en sosiego:

Aprenderé muchisimo mas sobre mi
mismo si respeto cuidadosamente
estos 4 temas al realizar los ejercicios
de atencion al presente.
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slos conflictos
emocionales se
disuelven cuando los
observo sin enjuiciarlos®
Conflictos emocionales.

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

Los conflictos emocionales que
experimentamos son mas frecuentes
mientras mds alejados de nosotros
mismos vivimos. Nos los generamos
con mucha facilidad cuando
rechazamos de nuestra vida aquello
que nos desagrada. Y eso lo hacemos
con frecuencia cuando no tenemos
la costumbre de prestarnos atencion
varias veces al dia aunque sea por unos
escasos minutos.
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Con mucha frecuencia creemos que
el causante del conflicto emocional
es alguien externo a nosotros cuando
todos los antecedentes apuntan en esa
direccidn. Sin embargo, si balanceamos
friamente esos antecedentes ya que
el conflicto nos estd importunando
en  exceso, veremos que en
realidad estamos dando demasiada
importancia a lo que alguien nos hizo
o dijo y que a nosotros no nos gusto.
O lo que hizo o dijo no encaja con
nuestras creencias o normas morales.
Me atreveria a afirmar que cuando
estamos experimentando un conflicto
emocional, siempre la responsabilidad
es nuestra. Ya sea cuando se ha iniciado
con algun error en nuestra propia vida
o el conflicto se ha iniciado por una
ofensa o mal proceder de terceros.
Si nos observamos intencionada y
atentamente sin enjuiciarnos tenemos
en nosotros la oportunidad de disolver
esos conflictos.

Carece de sentido perder nuestro
sosiego por una molestia que nos
genera un conflicto emocional. Si
eso es algo frecuente en Ud. como lo
es en mi, observemos el conflicto sin
buscar al culpable ni juzgarlo sino
considerando la poca importancia
de su origen frente a la importancia
relativa de nuestro sosiego. ;Qué
cree Ud. que vale mas? No importa el
tamano de la ofensa o el error pues a
un gran conflicto lo acompana siempre
un mayor alejamiento de su presencia
en su vida, lo que equivale a no vivir.
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14 preguntas que
nos han hecho sobre
el Curso gratuito de
mindiulness para
Educadores.

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafia

1 ;En qué consiste el Curso gratuito de
mindfulness para Educadores?

Consiste en 8 sesiones teorico-
practicas, una cada semana, con
explicaciones, preguntas y ejercicios
sencillos, asi como tareas para la
semana.

2 ;El Curso gratuito de mindfulness
para Educadores es presencial u
online?

Este curso es totalmente online.

56

3 ;Cudnto dura el Curso gratuito de
mindfulness para Educadores?

Elcursodeautobservaciondura2 meses
o doce sesiones de aproximadamente
una hora cada una.

4 ;Tengo dias y horas fijas para
presenciar las sesiones?

No. El curso es por internet por lo que
puedes ver y/o descargar los videos en
el momento del dia o de la semana que
te venga mejor.

5 ;Es recomendable haber hecho los
cursos de 2 y 8 sesiones de atencién al
presente para la salud antes de realizar
el Curso gratuito de mindfulness para
Educadores?

No.

6 ;Como acceder al Campus de
laatencidnalpresente.com?

Puedes acceder al Campus de
laatencionalpresente.com en http://
campus.laatencionalpresente.com/

7 ;Para qué es el test incluido en el
Curso gratuito de mindfulness para
Educadores?

Estamos llevando a cabo wuna
investigaciéon sobre cudles son las
variables que influyen en el bienestar
de las personas y sobre cémo mejorar
el entrenamiento personal individual
para lograrlo (como en este curso
online solidario y gratuito). Para ello
nos ayudard que rellenes el test que
aparecera al principio y al final del
curso.



La encuesta es completamente
anonima. No hay que indicar ni
nombre ni apellidos en el cuestionario.
Los datos recogidos se almacenaran de
manera confidencial (segun la ley de
proteccion de datos) y los resultados
se utilizaran unicamente con fines de
investigacion.

8 ;Qué antecedentes tiene el campus?

Desde el 25 de enero de 2016, hasta
finales de junio del mismo afio, hemos
ofrecido a mas de 6.200 inscritos de 39
paises tres cursos gratuitos sobre La
Atencion al Presente en la Salud.

9 ;Como acceder al certificado del
curso gratuito de autobservacién?

Cuando completes la ultima sesién y
después de rellenar el test final tendras
la opcidén de solicitar el certificado de
haber participado en el Curso, que te
llegard en PDF a tu correo electrénico.

10 ;Cual es el objetivo de estos cursos
gratuitos de mindfulness?

Nuestros cursos, solidarios y gratuitos,
estan orientados a la salud personal y
social del hombre. Por un lado son una
invitacion a auto-responsabilizarse con
lapropiasalud manteniendolaatencion
intencionada, y por otro lado son una
contribucion a nuestro proyecto de
investigacion sobre los beneficios de la
atencion al presente, que se nutre de las
respuestas a un breve test que se solicita
a todos los participantes al principio y
a la conclusidn de cada curso.
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11 ;Son aptos para todo el mundo estos
cursos gratuitos de mindfulness?

Si, son aptos para todo el mundo.

12 ;Qué actividades ha realizado la
“Asociacion Canaria para el Desarrollo
de la Salud a través de la Atencién”?

Informarte sobre las actividades y
proyectos con la Atencion al Presente
hasta mayo de 2016 de la “Asociacidon
Canaria para el Desarrollo de la Salud
a través de la Atencion”

13 ;Cuadl es la vision y la mision de su
asociacion?

Asociacién Canaria para el Desarrollo
de la Salud a través de la Atencién

Organizacion sin fines de lucro
Vision

Las personas y la sociedad tienen
necesidad de conocer los beneficios
para la salud integral que es capaz de
aportarles la atencidn al presente.

Mision

Nuestra misién se centra en la
generacion de  programas de
investigacion y entrenamiento que
mejoren la salud individual y social
adoptando un modo de vida atento a
la realidad, sin prejuicios, con afecto
y respeto por la vida en todas sus
manifestaciones.

Responsables de la Asociacion

Isabel Hernandez Negrin; Ph D.
Domingo J. Quintana Hernandez:
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sAlwivir divagando
vivo en un frenético
sonambulismo®

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafa

Ortegay Gasseten suexcepcional
obra “El hombre y la gente” (Ortega y
Gasset, 2001,pp. 24-25) apunta: «Casi
todo el mundo esta alterado, y en la
alteracion el hombre pierde su atributo
mas esencial: la posibilidad 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».
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5 Mi sosiego interior
depende de que
sienta lo que vivo,
presente a presentec
Reactividad y salud.

JOSE PARES PEREZ

Concepcioén, Chile

Lo que hemos aprendido desde
pequefios es a vivir reaccionando
frente a las sensaciones y a los
pensamientos que llegan a nuestra
mente. Y esas reacciones, por lo
general, arruinan la calidad de nuestra
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vida. Hemos aprendido a reaccionar
ante nuestras limitaciones, ante lo
que nos desagrada, ante quien piensa
distinto que nosotros, ante lo que nos
atemoriza, ante cualquier cosa.

Quizd no pueda mostrarte con toda
la claridad que desearia que nuestra
identidad es aquello que hacemos en
el presente. Nosotros somos lo que
vivimos instante a instante. Ya no
somos lo que fuimos y ain no somos
lo que seremos. Sélo somos lo que
hacemos en este presente. No eres
nada diferente de ti mismo en este
momento. Tu nombre, tu numero de
registro civil, tu cara, tu corazdn, lo que
quieras buscar en ti, tu profesion, tus
obras, lo que sea, no eres tu. Eres s6lo
que haces y sientes en cada instante.

Si vives cada instante aceptandote a ti
mismo logras una vida plena. Puede
ser que no me entiendas lo que te
quiero trasmitir, pero si practicas
sentirte en lo que haces con alguna
frecuencia, descubrirds que eres algo
que no te imaginas. Si hoy dia vives
reaccionando negativamente a lo que
te sucede pero te pones atencion en el
momento en que estas reaccionando,
te descubrirds como un ser capaz de
cambiar totalmente ese mundo que tu
crefas intolerable. Te descubrirds con
el poder para cambiar esa realidad que
te alteraba. Y de hecho somos asi de
poderosos.

Tenemos un poder infinito para
cambiar el mundo que hemos creado



dentro de nosotros. Tu ego te hace creer
que el mundo es como tu lo sientes. Y
eso afecta tu cuerpo. Aprende a sentir
y deja que tu cuerpo te diga qué te
parece el mundo que sientes. El cuerpo
es muchisimo mas inteligente que tu
ego. Tu cuerpo te puede comunicar
que estas reaccionando negativamente
ante una realidad mucho tiempo antes
que tu mismo o los encargados de tu
salud te digan que es lo que significa el
dolor o la molestia que esta sintiendo.

Aprendeavivir con alegriay coherencia
sintiendo tu cuerpo. No dejes que nada
ni nadie te diga quien eres. Puedes ser
lo que quieras ser. Ya veras que no te
ocurrira nada que esté mas alla de tu
propio poder. Si asi fuera es que ain no
has aprendido a manejar la fuerza que
dara la alegria que muy internamente
anhelas.
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5El amor es fruto de una
transaccién o de una

" das eso. El balance en cada uno de los
~ participantes en la relacidn se da entre

transformacion

Relacién transaceional

tra nsforrr}qoonor_f

.

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile

Enlavida,ymasespecificamente,
en las relaciones que mantenemos
entre los seres vivos se da un balance
en cada uno de las partes involucradas
en la relacién. Si lo que entregas en la
relaciéon puede valorarse y compararse
con realidades que otros poseen, lo mas
probable es que se genere una relacion
transaccional. Yo te doy esto y td me
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lo que da y lo que recibe. Lo tinico que
cambiaen este caso son los inventarios
personales de lo intercambiado. Esta
relacion no implica cambio alguno en

slas caracteristicas de los participantes

en la relacion "El balance se satisface
solo con lo 1ntercamb1ado y eso es

r'fodo

El otro tipo de relacion es una relacion

transformacional. Lo que entregas no
se puede valorar porque es parte de tu
vida, das lo que eres y no esperas nada
a cambio de lo que das. Y sin embargo,
aunque podrias no buscarlo, puedes
experimentar la sensacion de plenitud
por lo que has entregado o recibido.
Por ambos lados lo recibido puede
significar un cambio en la forma de
vivir. Los participantes en este tipo de
relacidn, crecen ylarelacion se sostiene
por si misma.
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5Por qué mi identidad
levanta muros que me
separan de los demds?

Ventajas comparativas.

JOSE PARES PEREZ

Concepcioén, Chile

Es muy frecuente que en nuestro
caminar nos crucemos con muchos
nosotros, pero hemos tomado la
costumbre de no mirarnos. Siempre
me ha gustado mucho la costumbre
de los pueblos campesinos cercanos a
mi ciudad de saludarnos aunque no
nos hayamos visto nunca antes, y, de
darse la oportunidad, detenernos a
intercambiar algunas palabras ya que
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por alli nadie anda apurado. Se dispone
de tiempo para mirar al otro.

Hace ya varios afios que estoy jubilado
y puedo darme el lujo de caminar
despacio vy, si se da la oportunidad
de intercambiar algunas miradas,
palabras, opiniones, sonrisas, la
aprovecho. No se de donde puede
provenir el que se haya perdido el
interés en el otro, especialmente
cuando es “desconocido” Quiza
porque ya somos muchos creemos que
no podemos saludar a todos. Pero eso
no es efectivo puesto que es normal
que nos crucemos rutinariamente con
no mas de un centenar de otros. Me
alegro mucho de poder aprovecharme
de mi “ventaja comparativa” de estar
“desocupado’, de disponer de tiempo
para mi y para los otros. Muchas veces
el dolor del otro estd pintado en su
rostro y si no lo miras no sabras de ello
y nada podras hacer. Esos pasos que
diste sin mirar al otro fueron pasos
perdidos para la relacion, condicién
humana natural.

Creo profundamente que todos
tenemos la misma identidad que
nos une: seres vivos. No hablo de la
identidad que nos separa: el nombre
y las oportunidades que nos ha dado
la vida. Usamos lamentablemente la
identidad falsa, la que nos separa. Si
dispones de ventajas comparativas
(p. €j.: tu profesion, tu situacion, tu
simpatia, tu inteligencia, etc), usalas
para tratarnos a todos con la identidad
que nos une.



> Mi vida estd
orientada hacia fuera
o dentro de mi mismo?¢
Atencidnl

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile

Es necesario que nos pongamos
serios y nos prestemos atencion.
Ponernos atencidon requiere aprender
la forma de vernos a nosotros mismos.
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Aprender a vernos, no en nuestro
exterior sino en nuestro interior,
donde estd lo importante para poder
observarnos y saber qué nos sucede
cuando no estamos tranquilos y alegres
de estar vivos. Y efectivamente no lo
estamos!

Ponernos atencién es una muy vital
necesidad para nosotros, los humanos.
Y por lo tanto, cuesta entender como
es posible que, en un mundo que esta
tan distraido, sufriendo por tanta
desigualdad y destruyendo dia a dia
el unico hogar que tenemos, seamos
tan pocos los que estamos interesados
en aprender a observarnos, aprender
de nosotros, entender qué nos pasa y
actuar con coherencia y armonia.



L2

Preguntas po:AﬂJﬁe;l_orme y oprendkde mf - 1

-
-

_ gipqs e doy,

-

y a‘L‘es el que cuenT03 S of 5, uno ya
il se - . $6

Ayer, ahora y mafiana. «puedes s erial

h parat nues para

. *" & 'se Hrnos; 3¢,
- E ] ’? " .3 ¥ -vJ z . --I' ; la.
e, WO ' ot ’

{ JOSE PARES PEREZ ~ lenemo iis

= P ' profundam ) sentimos.

Concepcion, C}-l.il-;: Y sédlo ‘senti. . dedic

el tiempo a pen Ces estamos
. L
2N trayendo al ahot s del
|ra es el ayer que disfruté sin ¢ deseanc o ser de al “
:ﬁnsms de*qhg_.me}n‘ana ibaa  manera ma ol sab
et : perfectameénie; €se nos h
=2 w*‘"n il Xy gﬁ ' resultar pefiosoye cede ahora
5 Meﬁ'?eeptb como 30';?' aho pen - r‘ : ;
ETSC 'ﬂno lap;{@ntare el ap"}?}: s ,',-. 11 “Es ahoraf en ¢o ncia, cuando ¥
o H’ﬁu | e '” 1‘ ""?1 i‘mg B et LR 1 ci On 1
Wﬁﬂna s'éi’a e] gra Qpe v1vb sin & !‘ e R
2hs, I A vl de cuan do sea.a SR "intencionada a lo"¢ ntimos, que - .
it ot -
'-f..-ﬁ-r Ly 'WP ﬁ Y - podemos descubrlrla fuentede nuestra+- —~
e ALl : . et
, Es]gero haber requerldo de su atenc1on alegrfa. Dar un paso ahora es la vida.
i VA AR iy ;
b e : 67 o
BT ks - -

v AL e e



Preguntas para Autobservarme y aprender de mi - 1

sAutobservarme
sin enjuiciarme me
convierfe en mi
maestrog

El mejor-guia.

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile

El poder que nuestros pensamientos
tienen sobre nuestras acciones es
tremendo. Y el conductor de nuestros
pensamientos suele ser nuestro ego.
Un ego que no busca nada mas que su
propio satisfaccion.
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Un ego que es capaz de convencerme
que mi bienestar, en realidad el de él, es
mas importante que el sufrimiento de
los demas seres vivos. Y en un mundo
en crisis como el que tenemos, ambos
intereses son contradictorios.

Salir de lo que me encierra: ideas,
creencias,  costumbres, patrones,
modelos, requiere de ideas nuevas si lo
andado por el mundo me muestra que
no es esa la forma de andar. De alguna
manera debo liberarme de la prisiones
que me encarcelan. Debo abrir los ojos
pues en mi esta lo que requiero para
liberarme. Y eso es todo lo que necesita
saber. No sabia hasta ahora quién venia
manejando el carro de mi vida. Ahora
lo se y me sentaré al volante. Estaré
presente en mi vida.



5Cémo hago para superar
el sufrimiento que me

produce resistirme a una “Si te sientes dolido por las

cosas externas, no son éstas las que te

realidad que me disg ustae molestan, sino tu propio juicio acerca

de ellas. Y estd en tu poder el cambiar
este juicio ahora mismo”.

Marco Aurelio

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafa
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en | UICIO rm e es lo que no nos gusta de nosotros. Esto

]l: ' 8 no r_llveCesariaﬁqente significa que no

TrO NSrorm Qh O - demos importancia a ello. Y de hecho

= si esas actitudes nuestras nos inquietan

ucen dolor, vergiienza
jento es porque nos ;‘

JOSE PARES PEREZ

cuando existe la eventualidad de herir_

o F Conc ,Chile  aotros CQn nuestfas rea,cc1ones 3 =
g— ‘:""«"-:_: 2 _-'"m_ ——r . e
-4 " " ‘Lo mas 1ntefésante rﬂe nuestra reahdad-

Cuando nos observames nos = s que no tenemos que esforzarnQP’ ;
damos cuenta de ¢émo somos. Y es ~ por. cambiar, por buscar un cambio-
probable que encontremos ciertoss en nuestras reacciones. Basta que "
detalles en nosotros que no nos -.Nos observemos . atentamente e
agradan. Hemos experimentado dolor, ~ intencionadamente  cuando = nos
vergiienza, arrepentimiento cuando = descubrimos a punto de-reaccionar o

hemos actuado de esa manera que no  en plena reaccién. La sola observacion =
nos gusta. nos transformara. .
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tristecen y otros malestares que
0s soportar.
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En todos esos casos la causa es siempre
Concepcion, Chile la misma: no nos conocemos porque no
.Y no nos observamos

- rque estamos ausentes, no estamos
hros n nosotros. La observacion es una

Estamos en
permanentemente. Sin embargo, con  actividad  estrictamente  personal
gran frecuencia nuestros pe ientos  que requiere que NOS pPoONgamos

tencionadamente atencidn a lo que
uestro interior. Es la tinica
r de Ud. y es el tinico que
. Eso es ESTAR.

son capaces de sacarnos d
y llevarnos a otros tiempos
del presente; al pasado con
que nos ilusionan o nos pertu
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	¿Por qué la paz interior depende de que nos atendamos intencionadamente?
	¿Soy adicto al pensamiento involuntario?
	¿Me tenso al atenderme intencionadamente?
	¿Qué pasa cuando me resisto a la experiencia de lo que vivo? Vivir resistiendo.
	¿Aprendo de mí tanto como de las personasa las que venero?Ponte atención.
	¿Soy la principal víctima de mis miedos?La fuente de información.
	¿La paz interior me mantiene lúcida en medio de los conflictos?La paz somos nosotros.
	¿Cómo vivo y me siento cuando atento a lo que vivo ceso de buscar?Eso es todo.
	¿Antes y después son solo pensamientos?El instante presente.
	¿Si sigo a otro,me busco.Si aprendo de mí,me encuentro?La búsqueda.
	¿Encuentro respuestas cuando estoyen silencio interior?El silencio interior.
	¿La paz interior me orienta desde la elocuenciade su silencio?La elocuencia del silencio interior.
	¿El cambio global requiere que una masa crítica asuma la responsabilidad de atenderse?Saber que puedo lograrlo.
	¿Siento que soy honesto conmigo cuando resisto lo que siento, pienso o hago?Estoy conmigo.
	¿Soy capaz de observar aquello a lo que me opongo?Observarse.
	¿Cuándo rechazo mi vida presente rechazo lo que soy?Mis antepasados.
	¿Acepto lo que siento cuando me abro a la experiencia del sentir? Las preguntas.
	¿Qué emociones y pensamientos prefiero evitar?Más información.
	¿No me gusta cómo creo ser?No importadonde estemos.
	¿Vivo el mundo tal cual es o tal cual soy?MI mundo no es tu mundo.
	¿Soy responsable de perder el presente?Tranquilo.
	¿Soy mi hogar?
	¿Cómo experimento la comprensión directa, no verbal? El buen pasar.
	¿Mindfulness para tratar el Alzheimer?Innovación Social, Reportajes.
	¿Cómo despertar la motivación de elegir que mis respuestas sean coherentes con los valores de la vida?
	¿Qué siento en ausencia de mi presencia?Conocerse.
	¿Encuentro sentido a mi vida al final de cada camino o en cada paso?El camino.
	¿Al perdernos en el deseo convertimos a nuestra vida en un medio para conseguir la ensoñada meta? 
	¿Mis respuestas son fruto de mis reacciones o de mis decisiones?La pérdida del sosiego.
	¿Mi sosiego interior depende de que me mantenga presente?Alegría y tristeza.
	¿Hay algo que valga la pena desear a un costo tan alto como perder mi sosiego?El deseo.
	¿Qué 4 puntos hemos de tener en cuenta para atender al presente? Los ejercicios de Atención al Presente.
	¿Los conflictos emocionales se disuelven cuando los observo sin enjuiciarlos?Conflictos emocionales.
	¿Vivir ausente afecta mi salud?Caminar por caminar.
	14 preguntas que nos han hecho sobre el Curso gratuito de mindfulness para Educadores.
	¿Al vivir divagando vivo en un frenético sonambulismo?
	¿Mi sosiego interior depende de que sienta lo que vivo, presente a presente?Reactividad y salud.
	¿Puedo ser “dueño de mí mismo” si vivo divagando?
	¿El amor es fruto de una transacción o de una transformación?Relación transaccional y transformacional.
	¿Por qué mi identidad levanta muros que me separan de los demás?Ventajas comparativas.
	¿Mi vida está orientada hacia fuera o dentro de mí mismo?Atención!
	¿El paso que doy, es el que cuenta?Ayer, ahora y mañana.
	¿Autobservarme sin enjuiciarme me convierte en mi maestro?El mejor guía.
	¿Cómo hago para superar el sufrimiento que me produce resistirme a una realidad que me disgusta?
	¿Observarme sin enjuiciarme es transformador?La transformación.
	¿Observarme sin enjuiciarme es sanador?Obsérvese.

