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La primera vez que decidi dar unos
talleres bastantes informales a nifios,
no quedé muy satisfecha y sentia que
no habia logrado el objetivo que me
habia trazado. Senti la tentacién de
responsabilizar a los nifios o a los padres/
madres.

Estaba enfadadaytriste. En micaminode
vueltaa casame di cuentadelo que estaba
tratando de hacer y enfoqué la atencion
sobre mi con la intencién de aprender:
yo me habia equivocado, no habia tenido
en cuenta ciertas informaciones y mi
enfoque no habia sido el adecuado.

En ese mismo momento senti paz, dejé
de estar decepcionada, dejé de culpar a
los demas por lo sucedido y senti alegria.
Deje de auto-enganiarme, deje de querer
sostener la esperanza de que la préxima
vez iria mejor y empecé a examinar los
hechos crudos, sin interpretaciones
amafadas.

En nuestro vivir cotidiano siempre
encontramos situaciones, internas o
externas, que nos llevan a acudir a la
esperanza con el objetivo de bajar la
tension y sentirnos mejor. Pero eso no
hace que la situacién incomoda cambie,
solo la apartamos al costado, fuera de
nuestro foco atencional. Al hacer esto
nos apartamos de lo que realmente ha
sucedido y eso nos imposibilita hacer
lo realmente necesario para afrontar
los hechos. Lanzamos esa parte de
nuestra experiencia al cuarto oscuro de
la memoria pretendiendo que eso no
existid, o que no fue asi 0 que no era tan
importante.

La esperanza forma parte de esa tactica
de apartar lo incomodo. Podria alguien
pensar que esto es pesimista, duro,
innecesario. Segun mi experiencia,
no hay nada mas pesimista que la
esperanza. Esperanza viene del verbo
esperar y cuando sélo espero, lo tnico
que logro es estar impaciente y no
consigo olvidar lo que me preocupa.

Ademas, ;la esperanza me da alguna
garantia de éxito o solucién? Yo diria
que no. Todo lo mas un pequeiio alivio.

Para mi, la inica forma de quedar en
paz es la de ser honesto con los hechos.
Los hechos suelen ser sencillos cuando
uno no se empefa en camuflarlos. La
honestidad nos deja mucha energia
libre para afrontar las cosas como son
y eso redunda en alegria, sensacion de
poder personal, quiero decir, confianza
en uno mismo para encarar lo que
quiera que suceda con ojos limpios. Si
estoy ahi, la esperanza no tiene lugar.
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sla esperanza es
autoengafioe

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafa

;Cual es el tiempo de la esperanza?

Laesperanza me promete un FUTURO que
me permite APARTAR lo que me disgusta
del presente.

;Cuandosurgeel deseo por sentiresperanza?

Cuando RESISTO lo que soy o lo que vivo
ybusco ALIVIAR o PROTEGERME de mi
disgusto, AUTOENGANANDOME.

;En qué situaciones me resisto a lo que
soy o a lo que vivo?

Cuando SOY INFELIZ.
;Cuandonosurgeeldeseo deesperanza?

Cuando me siento bien conmigo mismo
y con lo que vivo.

;Con que me identifica la esperanza?

Con la PROMESA de un HECHO
ILUSORIO que acontecera en un
TIEMPO en el que NO EXISTEN LOS
HECHOS, EL FUTURO.

;Cuando suspendo la generacion de
ESPERANZA?

Cuandosiendo HONESTO CONMIGO
MISMO dejo de AUTOENGANARME
buscando CONSUELOS FUTUROS
para EVITAR EL PRESENTE.
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para vivir con alegria. Para muchos
de nosotros la forma en que estamos
viviendo, reaccionando a lo que la vida
nos trae y arrastrar tras nosotros los
efectos de ello, es la forma en que nos
tocd vivir. Aceptamos lo que somos sin
siquiera preguntarnos si hay alguna
otra forma de vivir. Nos arrastramos
tras la vida en lugar de salir a buscarla.
Vamos hacia donde la vida nos lleva
si siquiera imaginar que la podemos
dirigir hacia la alegria.

Ese oscuro panorama puede cambiar
con sb6lo hacernos presentes en
nuestras vidas. No necesitamos nada
mas que saber cOmo estar presentes en
nuestras vidas.

Ponte atencidon tan frecuentemente
como te sea posible.

Obsérvate vivir. Tu eres el que tiene
que caminar en la vida que te toca
vivir. Si tienes interés en ti, si te quieres
realmente, date cuenta qué es lo que
percibes en el momento presente y
como estas sintiéndote.

No imites a nadie, se tu mismo y
obsérvate. Muchasveceslo que percibes
te desagrada o te genera miedo o lo que
piensas relacionado con ello es rechazo
y temor. Las reacciones tras esto nos
generan ansiedad, tristeza, inquietud,
dolor y sufrimiento. Si te das cuenta de
esto o parte de esto, empiezas a estar
presente en tu vida. Ese es el camino:
estar presente en tu vida.

n

No busques nada mas, todo lo demas
vendra como resultado de estar
presente porque te amas.



Citas para indagar
en uno Mismo.

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espana

Si quieres crecer ayudards a
crecer a quienes te rodean.

Y esto que afirmo, estés o no de acuerdo
conmigo, no admite otra salida.

De El Paisaje Interno de Silo

Un saludo,

Esteban.
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capaz de darse cuenta de que su propia
situacion, y no la demora del camarero,
era lo que les estaba causando su gran
malestar y los comentarios airados.

Nuestras relaciones con los demas
suelen estar tefiidas por nuestras
propiasexpectativasyestado particular.

No solemos entender y ser conscientes
de esto y respondemos como una furia,
dando salida a quién sabe qué cosa que
llevamos dentro en ese momento.

La inconsciencia nos lleva a actuar
como un resorte cuando tenemos
dentro alguna tension o se nos tuerce
algin plan o algo no sale como
queremos.

Y estas reacciones nuestras no suelen
ser, por lo general, en sentido positivo,
sino agresivas, de defensa o ataque.

Muy primitivas.

Cuando me doy cuenta de lo que se
trama, sin querer, dentro de mi, mis
respuestas son de forma natural mas
medidas y pacificas.

La proxima vez que detectes cierto
enojo en una respuesta tuya, observa
en tu interior a qué ha sido debida,
pues, con bastante seguridad, ta has
puesto una buena parte de la salsa
picante en esa relacion.
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JOSE PARES PEREZ  del mismo modo. Creemos.que nos
conocemos profundamente porque
hemos vivido siempre con nosotros.

Concepcion, Chile
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Pero no es asi. Nos conocemos
tan poco que es lo mas corriente
que  experimentemos momentos
desagradables frente a lo que nos trae
la vida. Y nos hemos acostumbrados a
ello.

Es mas, muy frecuentemente
reaccionamos ante la realidad, ante los
demas, ante nuestros propias realidad
interior, por el temor que sentimos sin
saber exactamente a qué tememos.

He practicado muchas veces ejercicios
de autobservacién y he contribuido
también a la elaboracion de ejercicios
con ese objetivo. Y la verdad es que me
ha sido posible descubrir un mundo
interior que hace algunos afos ni
siquiera sospechaba que podia existir.
Y pensandolo bien, en mi interior
estd el mundo que he vivido y estoy
viviendo.

Partes de la realidad que he conocido
y que ya no experimento, estan en mi
interior como yo las experimenté; pero
esa realidad ya ciertamente no es como
la vivi. Somos seres complejos y somos
lo que vivimos instante a instante.

Larealidad estd en mi interior tal como
yo la observo en el momento presente.

Vivir la vida propia, estar presente en
nuestra vida es la unica forma de vivir.
Dejarse llevar por el temor, por los
deseos, por las inclinaciones naturales
molestas, por los gustos, por los ascos
o desagrados, por nuestras opiniones
0 pensamientos, etc., es estar un “poco
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muertos”. Es ser maquinas humanas.
No aceptamos lo que nos desagrada
o atemoriza y resistimos la realidad
que siempre nos acompaia. La ira, la
ansiedad, la depresion, la tristeza hacen
su aparicion. Los fuertes vientos de la
realidad quiebran con facilidad los
mas robustos soportes que no tienen la
flexibilidad conveniente.

Estar presente en nuestra vida, en
nuestra potencial bella vida, requiere
que nos conozcamos instante a
instante y estar preparados para actuar
libremente cuando potencialmente la
realidad pudiere perturbarnos.

Si realmente me intereso por mi,
necesito conocerme para vivir con
alegria.
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»Soy adicto a
buscarme?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria
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Conozco personas que estan
siempre dispuestas y hasta ansiosas por
conocerse, incluso viajando a paises
lejanos, participando en reuniones
de esclarecimiento acerca  del
autoconocimiento o en busqueda de lo
espiritual, sea cual sea su tendencia.

Suelen ir guiados por la idea de que
alguien les podra brindar una luz sobre
como encontrarse a si mismo.

Con frecuencia esta busqueda lleva
muchos afos, toda una vida. A veces
se observa que se busca fuera algo de
lo que se cree carecer.



Cuando la busqueda se hace constante,
cuando hay un deseo de estar en algun
lugar o estado distinto al que se tiene,
siempre se esta volcado hacia fuera y
hacia el futuro. Estoy pensando en el
préximo retiro, el préximo taller que
me promete lo que busco, es decir, a
mi mismo.

;No sera que uno equivoca el lugar
donde buscar? ;No sera que estoy
queriendo evitar o eliminar lo que
realmente siento? ;No serd que pienso
sobre mi en lugar de observar lo que
me sucede?

Por mi experiencia, me inclino a
pensar que cuando quiero alejarme de
lo que me disgusta de mi, mds me alejo
de mi, puesto que lo que me disgusta
de mi, también soy yo. Y si no observo
y admito lo que siento como algo
natural, algo sobre lo que indagar, algo
sobre lo que aprender, nunca puedo
estar en paz conmigo, que en el fondo
es lo que buscamos.

Labusqueda de uno mismo sé6lo puede
ser aqui y ahora. Sucede cuando puede
suceder y poco depende de mi deseo y
empefo por encontrarme o buscarme.
Si ahora me siento ansioso, estresado o
vacio, es ahi donde debo estar, a lo que
necesito atender para comprender su
origen y poder aproximarme mas a lo
que motiva mi malestar. Aqui y ahora,
no en un viaje, no en una reunion, no
siguiendo a alguien. Estando conmigo,
sea cual sea mi estado o condicidn,
sin rechazarlo, sin lamentarme ni
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censurarme, sin desear otro estado al
que ahora existe en mi.

Es mucho mas econdmico e inmediato,
pero frecuentemente estamos algo
confusos sobre donde buscar y
nos convertimos en adictos de esa
busqueda. Pero todo estd muy cerca.
Dentro de ti. Contigo, aqui y ahora.
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Asumir mi

atencién es una
responsabilidad con
mi vida y la de todos

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile
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Tengo mil razones para estar
donde estoy y ser lo que soy. Pero,
sestoy satisfecho de estar donde estoy
y de ser lo que soy?

Seguramente Ud.,como todo el mundo,
sentira inseguridad al contestar esta
pregunta, a pesar de tener mil razones
para estar donde estd y ser lo que es.
Contestarla implica mirar un paisaje
que raramente miramos, nuestra
realidad interior. La mds sorprendente
realidad es que teniendo la tremenda
capacidad de poner atencién a nosotros
mismos, no nos conocemos. El mundo
estd como estd porque nosotros, los



“yo’, estamos como estamos, no nos
ponemos atencion. Atendemos a las
enseflanzas que apuntan a lo que me
agrada, a lo que aminora mis temores,
que me exige poco esfuerzo, que me
permite ensofar, etc. Mientras busco
sin saber si tengo lo que busco, hay
disponible sabiduria desconocida o
que nos resulta poco atractiva. No
nos gusta ponernos atencion porque
podemos encontrarnos frente a una
realidad interior que probablemente
no nos agrade demasiado.

Preferimos distraernos con lo que sea
que nos ofrezca la realidad exterior.
Y eso es vivir ausentes de nosotros
mismos. Y todo lo maravilloso o
monstruoso que Ud. puede imaginar
esta dentro de Ud. mismo. Sélo Ud.
es responsable de lo que esta viviendo
y dando de Ud. en sus relaciones con
los demads. Ninguna ensefianza que
no pase por el conocimiento de Ud.
mismo, delo que somos y que sélo cada
uno puede saber, puede sacarnos de la
situacion que estamos enfrentando.

Nadie puede pensar por Ud., sentir
por Ud., hacer por Ud. Cada uno
de nosotros somos los unicos que
podemos hacer algo con nuestra
realidad interior. Todo lo maravilloso
y terrible que sospeche en su interior,
solo Ud. puede experimentarlo,
poniéndole atenciéon y admirarlo o
enfrentarlo sabiamente.

El mundo necesita que Ud. y yo
asumamos nuestras responsabilidades.

20

La vida es como es y nuestra
responsabilidad no es otra que la
armonia con la vida.
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ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria
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Posiblemente porque no. . .me
gusta cOmo me ‘siento 0 no me gusta
algin aspecto mio. Pienso que si yo o
mi situacion fuese diferente me sentiria
teliz, seguro y aceptado por los demas,
que es lo que casi todos buscamos.

A veces, me siento de alguna manera
(triste, aburrido, feo, incapaz, etc.)
que me resulta desagradable y a
eso le damos vueltas y mas vueltas,
rechazandolo, luchando contra eso por
medio de alguna actividad que me lo
haga olvidar, pasar a otra cosa.

A -otros, ese disgusto o falta de



satisfaccion personal les hace pensar
que si alguna circunstancia externa
cambiara, entonces, seria feliz.

Buscamos otro trabajo, otras
actividades, otra casa, otro pais, etc.

Sin embargo, esa insatisfaccion esta
dentro de uno y a donde vayamos
ésta nos acompanara como si fuese
nuestra sombra.En el fondo sucede
que nos sentimos inseguros, ansiosos
y queremos sentirnos de otra manera,
mas feliz. Sin embargo, no podemos
huir de lo que sentimos. Para que esto
cambie, la huida no es el camino, sino
el no rechazo de lo que me disgusta.

Quizds esto no se entienda, pues
estamos muy habituados a buscar el
placer y a huir del dolor.

Sin embargo, ninguna de las dos
nos trae felicidad, porque lo que me
mueve a buscar o a huir es el mismo
temor a la inseguridad o a no ser
aceptados. Siempre que rechazamos
un sentimiento que nos acompana
0 una situacién externa sufrimos.
Sufrimos por la inseguridad que nos
produce, pero sobre todo por el rechazo
que sentimos hacia ella. Si dejas de
rechazarla, de oponerte a como te
sientes o a la circunstancia que sea, el
dolor disminuye o hasta cesa. Cuando
nos cansamos de huir y luchar contra
nosotros mismos y nos detenemos
con honestidad a observar lo que nos
sucede realmente, sin temor, entonces,
puede cesar el sufrimiento. Tanto si

22

hay algun aspecto de ti que no te gusta
o alguna circunstancia externa, en
el momento en que empiezas a darle
vueltas, deja de rechazarla, deja de
lamentarte y acompanate en lo que
sientes, sin querer huir, siéntelo sin
querer que cambie. Déjalo estar sin
lucha. Si lees esto sélo coOmo una idea,
no sacaras nada. Si quieres que algo
cambie en ti, has de pasar a la accién
y hacer lo que te he dicho antes, sin
resistencias.

La receta no es mala y si no la haces
nunca podras saber como sabe.

Te lo recomiendo!



Preguntas para Autobservarme y aprender de mi. Volumen 11.




pequenos detalles, tomar la mano de
mi esposa, observar sus 0jos por un
rato (esos mismos ojos que descubri
mirandome hace casi sesenta afios
atras), acariciando a alguna de nuestras
mascotas, caminando sin premura,
viendo por la ventana llover sobre la
camelia colmada de flores rojas, etc.
Todo actividad interior o exterior que
realizamos pueden permitirnos estar
con nosotros mismos. Lo que hacemos
no solamente nos es agradable y
pasajero, de la forma que lo hacemos
habitualmente, sino que son nuestra
vida, nuestro tiempo y nuestra energia,
eso es lo que somos. Es decir, me doy
cuenta, siento que lo que hago me
produce agrado.

En palabras diferentes para colaborar
en su descubrimiento de la maravilla
de “vivir la vida”, no solamente disfrute
de lo que la vida le da, sino dese cuenta
de que esta disfrutando. Viva tan
presente en su vida que le sea posible
darse cuenta de que esta sintiendo y de
lo que esté sintiendo.

Elorigennaturaldeloquehoyllamamos
meditacion, al cual acudimos cada vez
que creemos necesitar alguna ayuda,
es ponernos en contacto con nosotros
mismos.

Toda la ayuda que podamos necesitar
proviene de nosotros mismos.

Somos seres maravillosos y capacitados
para la vida.

Podemos pensar, sentir y hacer.

24

La meditacion nos hace posible sentir,
actividad que siempre experimentamos
en nuestro presente, aunque estemos
pensando, sintiendo o haciendo lo
que sea. Meditar es darme cuenta de
lo que vivo. No se requiere detener lo
que esta haciendo, ni aromas, tunicas
o posiciones especiales. S6lo estar con
Ud.

Casi termind de leer este texto; dese
cuenta de lo que siente por estarlo
leyendo.
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Eiercicio de
Autobservacion:

5El pensamiento es INCAPAZ
de COMPRENDER
ALPRESENTE?

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafa

Porque el pensamiento que
esté ESTA MOLDEADO POR LOS
RECUERDOS interpreta al presente
CON PATRONES DEL PASADO.

El pensamiento es INCAPAZ de
RESOLVER  los  CONFLICTOS
CREADOS por el MISMO

25

;Por qué?

Porque el pensamiento corresponde
al PASADO vy la solucién del conflicto
AL PRESENTE.

Los conflictos creados por el
pensamiento  solo se  pueden
resolver ~ PERCIBIENDOLOS vy

COMPRENDIENDOLOS EN EL
PRESENTE.

;Por que?

Porque la REALIDAD SOLO EXISTE
EN EL PRESENTE.

No existen CAMINOS para el

CAMBIO.
;Por que?

Porque el CAMINO del cambio es
SINGULAR e IRREPETIBLE y nace y
muere de INSTANTE en INSTANTE.



5Soy la Unica
persona que puede
cambiarme?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria
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Desde luego que si.

No cambiamos porque otros quieran,
ni por leer muchos libros sobre el
tema, ni por asistir a cursos esperando
un milagro.S6lo yo puedo operar el
cambio.

Sin embargo, creo necesario tocar
un punto: el deseo de cambiar. Es
necesario tener clara la diferencia
entre el cambio que se produce
espontaneamente cuando me
comprendo en profundidad y el deseo
de cambiar. Desear cambiar algo en
mi, implica que hay algo de mi que no



me gusta, o sea, que rechazo y es a mi
a quien rechazo. Cuando mi actitud es
de resistencia, de no aceptacidn, hay
tensidn o contradiccion o malestar. Y es
eso lo que quiero eliminar. Un cambio
real no puede ser para eliminar nadayy;,
menos aun, para eliminarme yo.

Un ejemplo: cuando hay humedad
en una pared de tu casa, no sirve de
nada que s6lo maquilles el interior de
la pared colocando piedra o baldosas
bonitas.

La humedad seguira detras y al poco
tiempo vuelve a aparecer.

Tendremos que ver de ddonde sale la
humedad, tener paciencia, indagar
sin tension hasta que encuentres el
motivo de la humedad. Entonces,
estard claro lo que debes hacer y la
humedad desaparecera. Se producira
el cambio que querias, pero no de
forma superficial. Tuviste que hacer
un trabajo previo y el cambio aparecio
como el resultado de ese trabajo.
Si algo cambia en ti debera ser el
resultado colateral de un proceso serio
contigo mismo. Ese proceso implica
que prestes atencién intencionada
a aquello que sientes o piensas y que
te produce malestar. La actitud que
te ayudara a profundizar es la de no
valorar o censurar lo que observes en
ti, la de acoger y acompanar lo que
sientes y piensas, sin querer cambiar
nada. COmo un testigo imparcial que
indaga con curiosidad en cada instante.
Si, eso solo puedes hacerlo tu. Si lo
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haces con la actitud adecuada, quizas,
el cambio aparezca. Pero no persigas el
cambio. Solo observa si lo que piensas,
lo que crees, te esta causando tensiones
innecesarias.

Ta puedes hacerlo, si tienes clara la
intencion.



sAl ensoriar en las
nostalgias del pasado y
las esperanzas del futuro

me separo del presente?

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile
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Efectivamente asi es. Ensonar 4

es estar sumidos en pensamientos
totalmente inutiles  y perniciosos
especialmente cuando contribuyen a
despertar emociones de dolor, temor,
culpa, codicia; ansEd:%*?ﬁTﬁéT— En
algunos casos este ensofiar se apodera
deg nuestfo pensar y se torna en
una actitud p_e;ﬁanente cuando no
logramosliberarnos de ese hébito.
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vida.Condificultadlogramosdormiren
las noches o distraernos por momentos
de su presencia en nosotros. Nos hacen
sentirnos impotentes e insatisfechos
de lo que estamos viviendo. Se han
apoderado de nuestras vida y no nos
damos cuenta que se trata solo de
pensamientos, no nos damos cuenta
que la vida no es asi. Estamos ausentes
de nuestra vida. Creemos no disponer
de la libertad para decidir.

Parece ser, y lo se porque lo he
vivido, que nuestra vida cambio.
No podemos darnos cuenta que se
trata sélo de que hemos permitido
que el sufrimiento por un dolor
del pasado o que en mi condicion
actual no podré ser lo que deseaba
para mi futuro, ocupe toda nuestra
mente. Este tipo de pensamientos
con tan fuerte efecto sobre nuestras
emociones y sentimientos, no nos
hacen posible dirigir nuestra atencion
hacia otros asuntos. Nuestra atencion
estd prisionera de pensamientos
dominantes. No nos vemos como
somos realmente. Nuestra mente es
prisionera de nuestros pensamientos.

Nuestro Presente, lo que realmente
somos, esta perdido en las turbulencias
del pasado o del futuro. No somos sélo
lo que pensamos, somos también lo que
sentimos. Y estd muy claro que lo que
estamos pasando por responsabilidad
de nuestros pensamientos no nos
agrada porque estamos sufriendo.
Si nos hacemos conscientes de que
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estamos sufriendo, el propio dolor o
temor que sentimos, que también son
lo que somos, nos hacen dar un paso
positivo ya que al sentir dejamos de
pensar. El sentir sucede siempre en el
presente; el pensar nos saca de éL.

Si logras sentir que tu presente esta
arruinado por tus pensamientos, si
tomas consciencia de ello, estds donde
debes estar. Ademas, si persistes en
practicar el sentir tu presente, lo que
sea 0 como sea, estas en el camino
que recorres hoy, no el de ayer ni el de
mafana. El de hoy. Te falta ahora darte
cuentadeestarealidad quehetratadode
pintarte: ahora estas experimentando
quiza un dolor o una incapacidad que
es parte de la vida. No te permitas
caer nuevamente en pensamientos
que te saquen de tu realidad presente.
Practica la atencion a tu presente. Te
estas aceptando tal como eres en este
momento ya que nada puedes hacer al
respecto.

El pasado ya no existe aunque te haya
dejado malos recuerdos o limitaciones.
El futuro no ha llegado por lo tanto no
traigas a tu presente la ansiedad de lo
que te pueda suceder cuando llegue. La
aceptacion de lo que estamos viviendo,
lo que sea, es lo tinico que os traerd al
presente con armonia, coherencia y
sosiego, la esencia y sentido de la vida.
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Siempre tratamos de buscar alguna
similitud con las cosas conocidas, pero
si el otro no tiene su propia experiencia
sobre el asunto, no sabrd nunca de lo
que hablas.

Lo mismo sucede con muchas cosas
que nos suceden en nuestro interior.
No sabemos cémo expresarlas de
forma que se entiendan.

Lo mejor es experimentarlo por uno
mismo.

Si alguien no sabe nadar, no
podemos transmitirle lo que eso
significa. S6lo podemos darle algunas
someras instrucciones y dejarlo que
experimente, que se equivoque Yy
trague agua y ayudarle, hasta que al
final aprenda a hacerlo. Entonces ya
puedes hablar con él de la vivencia del

nadar y de lo que significa para ti.

Por eso, cuando en estas paginas, se
habladelaatencional instante que vives
y de tantas otras cosas, solo podemos
invitarte a que lo vivas por ti mismo.
Y te equivocaras, te desilusionaras, te
interesaras de nuevo y asi hasta que
vayas acercandote a la experiencia
misma. Por eso solo te podemos
decir: practica. Las palabras, las ideas
no te llevaran a nada en este terreno.
Practica como lo hacen los nifios, por
el puro placer de hacerlo, sin esperar
un logro inmediato.

Practica.



Preguntas para Autobservarme y aprender de mi. Volumen 11.
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agotarnos
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JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile
r

apre

logran aprender a vivir la vida

ésta se lo merece. La vida, si ha tenido

la oportunidad de vivirla aunque sélo;
haya sido algunos instantes, es algo
maravilloso e indescriptible mientras/ =
disfruta de esos momentos.

No disponemos de palabras para decir |
qué es algo que tan poco conocemos. |
Pero la vida también es los otros i@
momentos, esos que no siempre |
estamos preparados para vivirlos. it
Nuestros capacidad de pensar nos |
crea la ilusion del tiempo que pasa |

i



con lo que surgen recuerdos de lo que
fuimos en el pasado y ansiedad por lo
que nos puede traer el futuro. Somos
manifestaciones de un universo vivo
en que todo cambia instante a instante.
Las consecuencias de ello son las
huellas en nuestra realidad.

Si no nos agrada lo que nuestro
pensamiento nos pone en nuestro
presente, en nuestro ahora, por ese
desagrado intentamos huir de nosotros
y controlar los efectos del proceso que
sufre toda realidad.

Nos resistimos a nuestra realidad.
Con ello, la vida tranquila que puede
disfrutar en algunos momentos
especiales, se transforma en una lucha
improductiva y agotadora tras una
ilusion..

Nuestra capacidad de pensar, si bien
es la fuente de los conflictos internos
que nos sacan de la alegria de vivir,
es también, o deberia ser, capaz de
mostrarnos la incoherencia de nuestro
forma de reaccionar. Es tan simple
como no darse de cabezazos contra lo
que se opone a nuestra avanzar. ;Por
qué no aceptar lo que no podemos
cambiar? ;A ddonde se va el conflicto
si no lo creo? ;Qué es mas importante
para la paz que el que no exista la
intencién de quebrantarla?

La vida no es siempre dulce. Le
conocemos momentos amargos. Los
momentos amargos no se endulzan con
ignorarlos sino que se condimentan
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con coherenciay eslo que nos alimenta
de momentos de armonia y sosiego.
Tenemos musculos en nuestro rostro
para reir y para llorar. La naturaleza
no se equivoca. Todo eso es parte de
la vida.
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sMuchos de los
CONFLICTOS que
nos producimos son
por DISTRACCIONES
FACILES DE EVITAR®

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espana

Muchos de los CONFLICTOS

que nos  creamos son  por
DISTRACCIONES FACILES DE
EVITAR.

Las distracciones mdas comunes son:

El fantaseo INVOLUNTARIO.
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No escucharme ESTAR

DISTRAIDO.

por

No escuchar al otro por ESTAR
DISTRAIDO.

No sentirme por ESTAR DISTRAIDO.

No sentir al otro por ESTAR
DISTRAIDO.
No  atenderme  por  ESTAR
DISTRAIDO.
No atender al otro por ESTAR
DISTRAIDO.

La distraccidn es una mala comparfiera
de vida de la que puedo prescindir
SI ELJJO......ATENDER AL
PRESENTE...

La atencion al presente es un recurso
natural de coste cero, al alcance de todo
el mundo y que puede contribuir a la
salud de todos.



el camino, y nada mds;

CO m | Nnan -I- e e _caminante, no hay camino,

se hace camino al andar.

- Al andar se hace camino,
P

ESTEBAN ROJAS NIETO

y al volver la vista atras

Canarias, Espana
se ve la senda que nunca

se ha de volver a pisar. = R R
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5 Mis pensamientos
involuntarios los
pienso yoe

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria
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;Pienso porque quiero?

Muchas veces no deseamos pensar en
muchos de los asuntos que aparecen en
la pantallita de nuestra cabeza. Puede
que tengamos que hacer alguna tarea,
lavar la ropa, hacer una cola, estudiar o
dormir y, a pesar de nuestra intencion
original, ahi aparecen ellos como esos
cartelitos de publicidad que salen en la
computadora sin saber por qué.

Pero ;de donde salen? Y mas me ha
interesado otra cosa ;para qué salen?

No creo que sea para entretenernos,
como una TV gratuita sin cable. He



prestado atenciéon a ellos durante
bastante tiempo. He observado qué
temas son, si se repiten los temas o los
sentimientos asociados o los estados
de animo. Bien, el tema siempre soy yo.
Soy la protagonista de mis peliculas.
Algunas son agradables y ligeras como
una pelicula de sobremesa del sabado
y me regodeo en la satisfaccion de los
momentos que rememoro.

Otras son mas truculentas, me enfado
o me siento abandonada u ofendida y,
claro, muchas veces trato de arreglar
la situacion, aunque solo sea en esa
divagacion.

Paso revista a cosas pasadas y a veces
hay algin episodio que me sube la
presion, lleno de preocupaciones muy
mias.

Ya dije que la protagonista soy yo, pero
los temas también soy yo.

Si, soy yo. Siempre.

Siempre son mis temas por resolver y
mi disposicion habitual hacia ellos.

En ese estado de semi-suefio mi cerebro
(o sea, yo) trata de buscar soluciones
o, al menos, bajar la tensiéon que esos
conflictos me producen.

;Te has fijado en eso?
Vale la pena observarlos.

Yo he aprendido mucho acerca de mi
haciéndolo.
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Cada vez que aparece alguna de esas
peliculas en mi cabeza, la observo y
atiendo a lo que quiere resolver.

Si no las observas te quedas con estado
de animo algo enrarecido, pero si lo
haces, y ya te vas conociendo, pues,
yo me rio y tomo nota. No trato de
dejar de pensar, pero si de observar
voluntariamente lo que mi cabecita
tiene pendiente de resolver.

i Te lo recomiendo!
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seguir el vertiginoso ritmo de la vida
moderna.

No solemos detenernos a observar la
realidad porque no lo consideramos
necesario.

Con lo que logro percibir de la realidad
que enfrentamos me basta para poder
seguir adelante en mi caminar.

Si algo me detiene lo hago para
interpretar, enjuiciar y opinar sobre lo
que estoy percibiendo.

En el mejor de los casos inquiero
mas informacién sobre aquello,
especialmente cuando ello ha atraido
mi atencion.

Lo mas frecuente es que pase
rapidamente a otro asunto. Vivir asi es
estar ausente de la vida.

Esa es una forma superficial de vivir.

No percibimos la realidad, recordamos
lo que tenemos almacenado en
nosotros de la realidad semejante a la
que estamos percibiendo. La vida es
siempre nueva, instante a instante todo
cambia en mi interior o en el exterior.
La belleza de un rio o del oleaje en la
playa las puedes disfrutar sélo una vez
o siempre dependiendo de la intencién
de tu atencion a la realidad. El rio y
el oleaje cambian permanentemente.
Pero no disfrutaras su belleza si los
das por vistos y no pones atencion
intencionadamente a su nueva
observacion.
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;Has mirado nuevamente a los ojos
de la persona que amas y con la cual
formaste una familia?

Cuando vivo superficialmente no le
estoy prestando atencion alguna ni a
lo que experimento frente a la realidad
ni a lo que la relacién que mantengo
con los demads significa para mi. Amar
es estar presente en la vida propia y
ajena. Cuando amo realmente me
intereso por lo que nos pasaamiy a
todos los que amo. Amar es atender,
es estar presente. Si tengo la intencién
de atender a lo que experimento,
disfruto de lo que la vida me trae o
atiendo con coherencia lo que podria
no agradarme. Mi vida la vivo solo si
estoy presente.



"Si posees claridad,

si eres una luz interna
para ti mismo, nunca
seguirds a nadie.”

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafa

<

i posees claridad, si eres una luz
interna para ti mismo, nunca seguirds
a nadie.”

«La religion de todos los hombres debe
ser la de creer en si mismos».

Jiddu Krishnamurti




A la autoconciencia
se llega mediante lo
autobservacion”

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafa

“A la autoconciencia se llega

mediante la autobservacion”

Silo




Preguntas para Autobservarme y aprender de mi. Volumen 11.

sla desotientacion
porvivirdivagando
me hace vulnerable

a las creencias?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria
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Una creencia es solo un
pensamiento que asumimos €OMmMO
verdadero y que llega a formar parte de
los filtros con los que vemos el mundo,
a los demas y a nosotros mismos.

Vivir divagando implica que nuestra
atencidon esta absorbida por nuestro
pensamiento involuntario.

Esto significa que queda poca energia,
poca capacidad atencional, para
dirigirla a observar la realidad, interna
o externa, por lo que dedicamos poco
o nulo tiempo a indagar acerca de
nuestros criterios, creencias, juicios, etc.



Por ello, no sabemos bien de donde
proceden nuestros criterios, creenciasy
todo lo demas que nos orienta a actuar
en la vida con una cierta direccién y
seguridad.

Te pongo un ejemplo sencillo.

Seguro que has oido que la muralla
china es la Unica construccion que se
ve desde el espacio, o que la huelga a la
japonesa consiste en trabajar en exceso
o que la vitamina C contribuye a alejar
el catarro comun.

Damos por sentado que esto es
verdadero, lo creemos. Lo hemos
escuchado tantas veces, que creemos
en ello. ;Pero es cierto?

Pues no. Son bulos sociales basados en
errores o malas interpretaciones, pero
que luego anidan y se quedan en la
sociedad.

Igualmente actuamos con otras
creencias mas profundas y menos
visibles a nuestra atencion.

Absorbemos muchas creencias que
no son ciertas, y lo hacemos porque
no las ponemos en cuarentena, no
observamos ni indagamos sobre
su veracidad. Asi podemos tener
creencias sobre nosotros mismos, que
nos lastiman. La moda o la tradicion
nos ofrecen imagenes ideales a las
que acercarnos con el fin de ser mas
aceptados socialmente: ser rico,
exitoso, agresivo, astuto, inteligente,
guapo, responsable, capaz, simpatico,
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gran comunicador, atrevido, creativo
y un largo etcétera que tu mismo
conoces.

Frecuentemente, tratamos de
parecernos a eso que creemos el ideal.
Como no observamos el mal que nos
hace asumir creencias ajenas, nos
las tragamos y vivimos juzgandonos
y juzgando a los demds segin esas
creencias y criterios que hemos
comprado por la repeticion. ;Por qué
he de ser esto o lo otro?

Por ello, vivir distraido en nuestras

divagaciones nos arrincona en
la aceptacion de creencias sin
cuestionarlas. Te propongo que

observes tus creencias sobre ti mismo
e indagues en la veracidad de ellas.
Puede que simplemente las hayas
asumido sin cuestionarlas y que te
haga mal estarte comparando con esos
ideales a los que dificilmente uno llega.
Cuando actuamos como zombies,
caemos en la trampa de las creencias.
Observa y cuidate!



Preguntas para Autobservarme y aprender de mi. Volumen 11.

5Soy el rival
de mi paz?

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile
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;Porqué te tratas mal?

Quiza no te des cuenta y creas que esa
es una forma de vivir como cualquier
otra. Quiza alguna creencia te hace
suponer que debes sufrir para obtener
beneficios futuros. La vida es una
manifestacion magnifica del universo
que no tiene otra razoén de ser que el
ser. Todo lo que se espera de ti es que
seas lo que eres. Que no abandones lo
que eres buscando lo que no eres. Todo
lo que eres ya lo eres. Entonces vive la
vida como se te presenta aceptando lo
que no puedes cambiar. No tienes nada
que buscar, vive lo que eres en el presente.



;Te sirve para algo el lamentar el
pasado? ;Te aporta algo positivo el
anhelar un futuro por estar insatisfecho
de lo que eres en el presente?

Da la impresion que no te quieras a
ti mismo. Estds permanentemente
recordando aquello que te desagradd
de ti, lo que te provocd dolor, aquello
que te dijeron y te ofendid. Quiza no
lo estés haciendo a propdsito, pero lo
estas haciendo. Te estas dejando llevar
por los recuerdos, divagando sin darte
cuenta sobre lo que te hicieron o te
sucedid. Te sientes victima del destino
que te trajo todo aquello. No crees
merecerlo y no los aceptas. Es seguro
que no te mereces el tormento que te
estas auto infiriendo.

La vida la tienes para otras cosas, no
para castigarte por nada. Eso estd en
el pasado y ese pasado ya es historia.
Carece de importancia. Puedes
ahorrarte ese tormento si te decides
a vivir tu presente con atencion. Y no
solo te estds atormentando por aquello
que ya no es parte de tu vida; te estds
provocando dafo por la tension que
todo esto genera en tu cuerpo. Las
enfermedades frecuentemente son el
resultado de las tensiones.

No se trata de que olvides todo aquello
que te molesta. No tienes que hacer el
inutil esfuerzo por olvidar.

Simplemente debes evitar dejarte
llevar por esos pensamientos. Si
estos aparecen, dedica ese tiempo
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a sentir lo que haces o lo que no
haces. Puedes usar cualquiera de
tus sentidos para ponerles atencion,
tu respiracion, tu caminar, etc. para
parar los pensamientos que te sacan
de tu momento presente. El interés
por ti mismo te aportara armonia,
coherencia y sosiego. No tienes que
salir a buscar nada. No puedes quiza
imaginar la maravilla que eres. Eres
una maravilla de este universo. Si te
observas podras descubrirla y dejaras
de maltratarte. Lo que eres merece
todas las atenciones que le estas dando
a lo que no te merece.

Vive atento.

Asume tu responsabilidad sobre tu
vida.
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Atenderme negando

lo que soy,
sme permite descubrir
el origen de mis

conflictos®

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile
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Cuando ha despertado nuestro
interés por preocuparnos de nosotros
mismos, de ponernos atencién, lo
que emprendemos es intentar darnos
cuenta de lo que nos inquieta y qué
ocupa preferentemente nuestra
atencidén sacandonos frecuentemente
del sosiego de una vida tranquila.
Nuestros  conflictos nacen de
nuestros  pensamientos derivados
de la realidad que experimentamos
a cada momento. Lo que sea que
experimentemos despierta recuerdos
de haber pasado antes por algo similar.
Ello nos genera emociones positivas



0 negativas, pensamientos, acciones,
sentimientos, etc. Una cadena de
cavilacion y distraccidon derivada de lo
experimentado. La sensacidon general
que nos queda después de momentos
como esos son, por lo general, de
desconcierto por no haber intervenido.
Cuando lo experimentado nos parece
negativo nos genera malestar y su
repeticion en el tiempo es conflictiva
para nuestra vida.

Una de las razones alimentadoras de
conflicto es la busqueda del culpable
de lo que nos hace sentirnos mal.
Nuestra actitud egocéntrica normal en
la vida, nos lleva a buscar al culpable
fuera de nosotros, especialmente
porque lo experimentado nos parece
venir de nuestro exterior. El interés
que ha nacido en nosotros por conocer
el origen de nuestros conflictos nos
toma de la mano para que, en paz, con
coherencia y armonia descubramos
porqué nos estamos sintiendo mal
Estamos viviendo un momento
tremendamente importante en nuestra
vida en esta encrucijada y valoro
la oportunidad de detenerme para
emprender el camino correcto.

;De donde nacen y se mantienen mis
conflictos?

Es el momento de mirar en todas
direcciones para encontrar y entender
el origen de esos conflictos. En todas
direcciones, incluso aquella en que
creemos no ver nada o muy poco,
hacia dentro de nosotros.
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Eluniverso que me acompaiia ofrece un
abanico gigantesco de oportunidades
de experimentar desagrados.

También deagrados, por supuesto, pero
eso es otro tema. Todo, absolutamente
todo, incluso aquello que puedo sentir
como lo mas sublime del universo, me
puede agradar o desagradar. Muy pocas
realidades me dejan indiferente si vivo
atento a lo que experimento. Puedo
observar o interpretar la realidad con
una capacidad infinita y si no me
pongo atencién me encontraré frente a
la invencion de intenciones del actuar
de los demas, realidad que no puedo
conocer profundamente, salvo en mi
mismo.

Por tanto, si busco el origen del
desagrado que experimento, debo
buscarlo en mi experiencia intima.

Lo que soy, que incluye mi bagaje
cultural y memoria personal, es quien
califica de agradable o desagradable lo
que experimento. Lo que experimento
depende realmente delo que soy ydebo
aceptarme como soy si quiero eliminar
mis conflictos. No puedo eliminar de
mi espacio de representacion lo que
me desagrada.

La coherencia en la vida se paga con
libertad y honestidad, pero se compra
armonia y sosiego.



sEncontrards paz
cuando dejes de
opinare

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN
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Puede que suene raro, pues
estamos habituados a afirmarnos a

través de nuestras opiniones o juicios
de valor. Le pasamos por encima a
muchas cosas por defender un parecer.
Un parecer, ;qué es?

Cuando a una opiniéon la llamo
“parecer’, la situo en el campo de las
suposiciones, de algo a lo que no doy
un valor de verdad. Sin embargo, eso
suelen ser nuestras opiniones. Algo sin
demasiado fundamento. Retazos de
cosas que oimos, leemos, aprendimos,
pero que, rara vez, cuestionamos o
desechamos. Te habras fijado que hay
personas que saben de todo, que te lo
explican todo, que para todo tienen
una respuesta, una opinion. Lo cierto



es que aunque seamos modestos,
siempre tenemos opiniones. Creer
que sabemos sobre algo, nos da una
cierta percepcion de seguridad. Con
esa creencia en nuestra opinion vamos
por el mundo con la mirada mas alta
y a través de ella siento que puedo
relacionarme con el mundo sabiendo
por donde piso. No nos gusta tener
que cambiar de opinion. Eso nos hace
sentir que nos equivocamos y esto
nos hace percibirnos vulnerables, es
decir, inseguros. Asi pues, preferimos
defender una opinidn antes que
apartarla para ver la realidad sin esos
supuestos previos que todos tenemos.
Cierto que suponer cémo son las cosas
es algo inevitable; nuestro cerebro
trabaja asi. Sin embargo, nuestra
testarudez para dudar de nuestras
opiniones y creencias, hace que
veamos el mundo de acuerdo a nuestro
particular prisma y esto no nos deja
ver el mundo tal cual es. La siguiente
consecuencia de nuestra testarudez,
es que al vivir cerrados en nuestras
opiniones rancias, no aprendemos mas
que lo que ellas permiten, es decir, sdlo
admito aquellas opiniones o creencias
que estan alineadas con las que ya
tengo hechas.

Y, ademds, como mis opiniones y
creencias me proporcionan seguridad,
las cuido como a la vida misma y las
defiendo ante cualquiera.

Yo me convierto en mis opiniones y
lucho con las que se me opongan, es
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decir, no hay paz dentro mio, si veo el
mundo a través de ellas.

Decia antes que pasamos por encima
de muchas cosas por defendernos:
de la honestidad, de la empatia, de
la comprensién, de nuestro propio
conocimiento, de la verdad, de la paz.
Cuando defiendo, lucho. Si lucho,
no hay paz ni dentro ni fuera de mi.
Quizas podriamos dejar de dar tanta
importancia a lo que opinamos,
pues son solo ideas inspiradas por la
tradicion, la sociedad, la educacion,
las modas, las ideologias... casi nunca
son fruto de un trabajo de indagacién
profunda, sino mas bien de una
confeccion automatica e inconsciente
de barreras entre mis opiniones y las
tuyas.

;No podria darse que seamos algo mas
que nuestra opinion?

;No podriamos sentirnos bien sin
luchar por lo mas tonto?

Solo podremos responder a esto
cuando nos observemos al opinar, a
defender lo que pensamos.

Y ;qué pasa si no lo defiendes?

;No podriamos compartir la duda e
indagar juntos en lugar de confrontar
sin un objetivo preestablecido?

Intuyo que serd mucho mads
enriquecedor, si nos atrevemos a tener
dudas, a examinarlas y compartirlas, y
a crecer sobre ellas, sin defender nada.
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No es una exageracion decir que
nuestra vida estd comprometida con
nuestra mente. Con excepcion de los
accidentes, que incluso en algunos
casos pueden producirse por la
distraccidon en nuestra actuar, nuestro
metabolismo puededesequilibrarse por
tensiones que podemos experimentar
repetidamente.

El no vivir en contacto intimo con
nosotros mismos no sélo nos quita
la alegria de vivir sino que nos puede
quitar la vida.

Los que sabemos de la importancia de
poner atencion a la vida que vivimos
no nos mueve el interés de generar
una congregacion de personas que nos
sigan, sino sélo compartir con ellos,
con el maximo que podamos, para
que, como mundo, experimentemos
los beneficios de vivir en nuestra
presencia, de vivir atentos a la vida.
Este propio interés nace precisamente
como una consecuencia del vivir
atentos. Sabemos que todos somos el
mundo yla alegria y salud del mundo es
lo que nos mueve. La responsabilidad,
sin embargo, la asumimos cada uno de
los que comprendemos la importancia
de vivir atentos.

iQué sencillo es vivir una buena
vida! Es una gran lastima que no
aprendamos esto mas temprano. Todo
estd en nuestras manos. La vida se
puede empezar a vivir en cualquier
instante. El pasado no existe para los
efectos de vivir instante a instante. No
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necesitamos de nadie fuera de uno
mismo para lograr esa buena vida, sélo
informarnos de la practica responsable
de la atencion al presente.
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Hoy te ofrezco este cuento para

que tu saques tu propio aprendizaje.

Deseos Andnimo: Mundo drabe

1

Un emperador estaba saliendo de
su palacio para dar un paseo matutino

cuando se encontré con un digo.

Le pregunto:
-;Qué quieres?

El mendigo se rid y dijo: >

; o
-sMe preguntas como si pudie “:;.'f""’" -
satisfacer mi deseo?




El rey se rid y dijo:

-Por supuesto que puedo satistacer tu
deseo. ;Qué es? Simplemente dimelo.

Y el mendigo dijo:
-Piénsalo dos veces antes de prometer.

El mendigo no era una mendigo
cualquiera. Habia sido el maestro del
emperador en una vida pasada. Y en
esta vida le habia prometido: “Vendré
y trataré de despertarte en tu proxima
vida. En esta vida no lo has logrado,
pero volveré...”

Insistio:

-Te daré cualquier cosa que pidas. Soy
un emperador muy poderoso. ;Qué
puedes desear que yo no pueda darte?

El mendigo le dijo:

-Es un deseo muy simple. ; Ves aquella
escudilla? ; Puedes llenarla con algo?

Por supuesto -dijo el emperador.
Llamd a uno de sus servidores y le dijo:

-Llena de dinero la escudilla de este
hombre.

El servidor lo hizo... y el dinero
desaparecié. Eché mds y mds y apenas
lo echaba desaparecia.

La escuadrilla del mendigo siempre
estaba vacia.

Todo el palacio se reunid.
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El rumor se corrid por toda la ciudad
y una gran multitud se reunié alli. EI
prestigio del emperador estaba en
juego. Les dijo a sus servidores

-Estoy dispuesto a perder mi reino
entero, pero este mendigo no debe
derrotarme.

Diamantes, perlas, esmeraldas... los
tesoros iban vaciando.

La escudilla parecia no tener fondo.
Todo lo que se colocaba en ella
desaparecia inmediatamente. Era el
atardecer y la gente estaba reunida
en silencio. El rey se tir6 a los pies del
mendigo y admitié su derrota.

Le dijo:

-Has ganado, pero antes de que te
vayas, satisface mi curiosidad. ; De qué
estd hecha tu escudilla?

El mendigo se rié y dijo:

-Estd hecha del mismo material que
la mente humana. No hay ningin
secreto... simplemente estd hecha de
deseos humanos.

sLos deseos son capaces de llevar a la
telicidad o a la inteligencia?
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Las voces que la vida nos permite
escuchar son formas diversas de la
realidad que potencialmente nacen
para nosotros. De no ser asi, dispongo
del discernimiento para dejarlas pasar.
;De qué otra manera se puede explicar
mi capacidad de escuchar? ;De qué
otra manera se puede explicar mi
capacidad de entender? Todo tiene
una razon de ser. ;De qué otra manera
aprendes a decir No y a decir Si? El rio
te ensefla como caer si caes, el pajaro
JOSE PARES PEREZ e ensefa a remontar si lo necesitas.

Ninguna de tus capacidades naturales

Concepcién, Chile  carece de sentido. Todo te habla de

sLa atencion a nosotros
mismos es condicion
necesaria para cuidarnos

y crecer sanose
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alguna manera. Detras de un llanto,
una lagrima, de una risa o una sonrisa,
esta escrita toda una historia. Hasta la
mas monotona de las canciones, nacen
de un corazdén necesitado. Puede que
no entiendas el ritmo o las palabras,
pero nacen de donde si las entienden.

Escuchar o no escuchar a la vida sdélo
depende del grado y la intencién de
nuestra atencion. Si puedo discernir,
spor qué no escuchar?

Ya dejards pasar lo que quieras
descartar.

Date la oportunidad de discernir con
atencion. Puede que la experiencia
llegue en el momento adecuado. Si
te amas, date esa oportunidad. Pon
atencion a tu realidad.

Nada de lo que sientes en tu vida carece
de contenido. Lee el libro que has
escrito toda tu vida. Todo ha quedado
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registrado en ¢él. Date la oportunidad
de conocerte. Todas las historias alli
escritas son tu mismo. Lo que surja eso
eres. Nada mas aportador de alegria y
salud que leerse con atencion. Muchas
veces estds muy enojado contigo, te
enjuicias, te culpas y te castigas sin
razdn. Aunque pudieres tener razon
para ello, el saberlo te basta para que
viviendo en tu presencia, con atenciodn,
la historia no se repita.

Estaesotrade esas voces que escuchas
en tu vida. Mirate interiormente y
alli encontraras la fuente de tu salud
y tu alegria. Date la oportunidad. Yo
me la di y me ha hecho muy bien.

No tengo ninguna razon para intentar
mentirte, ;verdad?
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Solemos vivir llenos de planes,
expectativas y deseos. Fijate que todo
esto va puesto en el futuro.

En el futuro espero lograr ciertas
cosas, mejoras, sentirme mejor, mas
relajado, incluso, ser feliz. Me digo que

8CUO| eS e| flem po cuando los hijos crezcan, que cuando
. logre un trabajo mas adecuado, que
de la vidae ’ N

cuando tenga mas tiempo, que cuando
me jubile, etc. seguro que tendré la
oportunidad de hacer la vida que
realmente quiero. Esa vida que quiero
sera seguramente mas plena.

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Esto me recuerda el cartel que
Las Palmas de Gran Canaria  aparece en algunos bares y que dice




algo parecido a esto: “Hoy no se fia,
mafana si”. Cuando regresas mafiana,
el momento vuelve a alejarse.

Observa el truco, porque, sin ser
conscientes, hacemos lo mismo con
nuestra vida. El momento presente
parece que nunca es el adecuado
para eso que deseo lograr. Siempre
encuentro algun impedimento que me
parece razonable para postergar... mi
vida. Vivo el presente como un medio
para lograr un fin que siempre se aleja,
como el horizonte.

En las prisas, en la ausencia y
la distraccién en la que vivimos
obnubilados, nos parece que el futuro
realmente existe.

Elfuturosonsoloimaginacionesconlas
que compensamos nuestras tensiones
del presente: cdmo hoy no estoy bien,
quiero pensar que en el futuro serd
posible y eso me hace sentir mejor. Y
mas adelante, te dices lo mismo, como
en el cartelito del bar.

Date cuenta de que la vida estd en
este instante que vives. La vida es aqui
y ahora. No te distraigas con lo que
inventas con tu imaginacién, que,
ademas, inventa cualquier cosa y que,
segun te vaya la pelicula, imaginaras
cosas que te agradan pero también
cosas que te asustan.

Asi que, ;cudl sera ese futuro en el
que contemplas? ;El agradable o el

desagradable?
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El tiempo de la vida, de tu vida, es
so6lo hoy. Lo que haces hoy es lo tunico
que hay. Todos los hoy seran lo que
hagas en ese hoy. Tu hoy no depende
de otros, solo depende de como elijas
vivir tu momento presente, ;distraido
en imaginaciones futuras o atento a lo
que hay y a lo que haces hoy? No hay
mucho mas, pero esto ya es una gran
tarea. Una tarea que es la unica que te
reportara fortaleza interior y paz. No
lo dejes para el futuro! El momento es
aqui y ahora. Ta siempre decides. ;Qué
decides?
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Como cualquier viajero en el tiempo
y en el espacio, somos capaces de
admirar nuestro fluir.

Pero no siempre disfrutamos del viaje.
Nuestras capacidades de recordar
y desear nos hacen distraernos del
maravilloso viaje que estamos haciendo
y que podriamos disfrutar si realmente
nos interesara.

La experiencia que vivimos a cada
instante nos genera conocimiento y
que, dependiendo de lo que ya tenemos
almacenado, nos puede gustar o
desagradar.

Estrictamente hablando, todo instante
vivido es absolutamente nuevo para
nosotros.

Esa es la perspectiva profunda de la
vida que fluye.

Si no recordaramos lo que hemos
vivido y la impresiéon que nos causo,
disfrutariamos permanentemente
de las bellezas del universo del que
formamos parte como manifestaciones
temporales. Nuestra aceptacion de
todo lo que nos toque vivir seria
natural por no tener antecedentes de
las emociones que el viaje nos genera.
Lo mas cercano a esa sofiada realidad
es el vivir tan atentos a nuestro presente
como nos sea posible. Eso seria
nuestro equivalente a nacer de nuevo
a cada instante. Si tengo realmente
interés por mi vida y ésta no esta
pareciéndome todo lo agradable que
deseo, siempre tengo la oportunidad
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de nacer de nuevo al fluir de la vida.
Ciertamente no puedo olvidar lo
que quisieras olvidar, pero si pongo
atencion a lo que siento en el momento
presente, el pensamiento que me lleva
a recordar el pasado, queda relegado a
un segundo plano. Igualmente, cuando
mi vida esta cargada de pensamientos
producidos por la de ensofnacién o
ilusion de lograr un futuro de éxito y
riqueza, el atender a lo experimento en
el presente, sacara esos pensamientos
de mi mente. Siempre disponemos
de un recurso tan poderoso como la
atencion al presente para ayudarnos
a fluir en la vida. Observa la vida que
fluye permanentemente.



>Soy el que
desea?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN
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Seguin mi parecer, mas bien soy
el deseo en lugar de ser el que desea. Sé
que alguien pondra cara de pdker.

;Qué quiero decir?
Trato de explicarme.

Alolargodel diasiento ciertosimpulsos
que me llevan a beber, comer, ir al bafio,
descansar, hablar con alguien, etc.

En muchos casos podemos rastrear de
donde sale ese impulso, qué quiere que
haga, a dénde me lleva; sobre todo si se
trata de necesidades basicas.



Pero hay otros impulsos que mellevana
desear y hacer cosas que no responden
a necesidades basicas.

Pongamos que tengo un automovil que
funciona, pero deseo cambiar y tener
otro; tengo una casa adecuada, pero
deseo otra. Tengo ropa suficiente, pero
deseo otra a la moda actual. Si tengo
sed y bebo un buen vaso de agua ;me
tomaria otro inmediatamente?

No. Simelo ofrecen diria, seguramente,
que no lo deseo pues acabo de beber.

Si lo que deseo no es realmente
necesario ;qué me impulsa a ello?

Parece haber algo dentro de mi que me
impulsa a desear cosas que no necesito
y parecen actuar por su cuenta. Tal
parece que no soy yo quien, con
fundamento, analiza la conveniencia
o necesidad de actuar en pos de un
deseo. Surgen de forma automatica o
sin que yo sea consciente de su origen.

Luego, después, de que el deseo se haga
presente ya si que me enredo en él y lo
justifico.

El deseo siempre es una fuerza
poderosa, dificil de observar, dificil de
conocer en su origen, quizds porque
porta la promesa de una satisfaccion
que nos obnubila, nos seduce.

;Serda eso? ;Sera que buscamos,
sin darnos cuenta, una forma de
satisfaccion facil, inmediata y que dé
direccion a nuestras acciones?
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Recordé ahora que en las peliculas de
robos, la policia dice que paraencontrar
al ladron hay que seguir al dinero.
Pues, podriamos buscar el motivo de
nuestros deseos, siguiendo el rastro
de la satisfaccion. No hacemos nada
sin un motivo. Y la busqueda de una
satisfaccion es siempre un buen motivo,
;sno? Como la satisfaccion de sentirse
aceptado, admirado, querido, temido,
de controlar, de tener compaiias, de
sentirse seguro, de tener poder...

Cuando lo que nos mueve en la
vida son los deseos de este tipo,
inconscientes y en busca de una
satisfaccion que no responde a
una necesidad basica, sino a una
compensacion de una insatisfaccion o
inseguridad invisibles, nunca llegamos
a experimentar la satisfaccién que en
el fondo buscamos. Somos presa de los
deseos, no gobernamos nuestra vida,
sino que lo hacen ellos con la promesa
de satisfaccion y seguridad.

Podriamos observar nuestros deseos,
indagar de dénde salen, a dénde me
llevan y decidir si es eso lo que debe
gobernar mi vida. Sé que aqui dejo
muchas lagunas sin aclarar, pero si
observas tus deseos, te podras aclarar
td mismo.

Sera tu propio logro.



Casi todo el mundo esta alterado,
y en la alteracion el hombre pierde su

PQ ro IﬂdOQOr en atributo mds esencial: la posibilidad

de meditar, de recogerse dentro de si

uno m| SMO 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 alteracién le obnubila, le ciega, le
ESTEBAN ROJAS NIETO  obliga a actuar mecdnicamente en un

frenético sonambulismo.
Canarias, Espana

José Ortega y Gasset (1883-1955)







lo libere de una red en su aleta que le
dafna y entorpece su vida normal.

No somos, definitivamente, los tinicos
seres vivos que somos capaces de
mantener una relacion muy cercana
entre cuerpo y mente. En los tres
ejemplos mencionados, esos animales
han actuado no movidos por sus
instintos, sino que sus probables
primitivasypoco desarrolladas mentes,
les han motivado a un actuar que
muestra cierto grado de consciencia.

Por el contrario, somos los humanos
los Unicos que, armados de una mente
muy desarrollada, somos capaces de
pensar, propiedad que, entre muchas
otras cosas, nos permite interpretar
el tiempo e imaginar mentalmente
el pasado y el futuro. Con gran
facilidad podemos desplazarnos,
aunque solamente podemos vivir en
el presente, hacia el futuro o hacia el
pasado.

Lo hacemos con tal facilidad que
muchas veces no nos damos cuenta que
estamos viviendo fuera del presente con
nuestra mente y por lo tanto no estamos
conscientes delo que pasa en el presente,
donde esta nuestro cuerpo. Muchos de
los malestares que experimentamos en
nuestra vida se deben a esta capacidad
involuntaria de revivir el pasado o
anticiparnos a los temores que tenemos
en nuestro futuro. Es inimaginable la
proporcién de nosotros que requerimos
de tratamientos y medicaciones por esta
mal usada capacidad.

65

La vida es ahora y la mejor forma
de atender a los problemas que se
nos presentan en nuestro ahora es
mantenernos conscientes de lo que
estamos viviendo. Muchos huimos de
nosotros porque no nos gusta lo que
estamos viviendo. Nuestra mente no se
siente a gusto de estar presente cuando
nuestro cuerpo esta dolido; cuando
sufre tensiones por las emociones
que no podemos manejar; la mente se
deprime cuando la atacan los temores
y la ansiedad y no se percata del dafio
que le provoca al cuerpo cuando no
esta consciente del momento presente.
Andamos casi permanentemente
buscando entretencion para
distraernos del presente.

Nuestra presencia en cuerpo y mente
enlavidaeslaunicaformadeencontrar
armonia, coherencia y sosiego. Es un
requisito “sine qua non”. Cualquier
otra condicion no puede llamarse vida.



Preguntas para Autobservarme y aprendet

uestra forma de vivir nos
arece de lo mas normal. Raramente
reguntamos si es esta la unica
forma: siempre con la cabeza llena

de pensamientos errantes, emociones
negativaé, contrariedad, cierta
siedad, estrés, temorés, etc. No es
odo en la vida sea negativo, pero
ue mas molesto resulta.

go muy normal y sabemos que
ontrar a alguien que no lo
normal que lo asumimos'
rte inevitable del vivir. '

e

e al vivir se nos presenta
nes complicadas, pero q



no te has dado cuenta de que hay algo
de ese malestar que s6lo depende de ti.
Aqui esta el quid de la cuestion.

Hay actitudes nuestras que
inevitablemente nos llevan sentirnos
peor ante una situacion dificil. Por
ejemplo, cuando se rompe una relacién
de pareja o fallece alguien importante
parauno ;quésucede? Lonormales que
sintamos un golpe de dolor importante
y eso es inevitable. Pero hay algo que
es evitable: mi actitud de negacién del
hecho. ;Qué es eso? Cuando me digo
“no me lo merezco!” o “no te vayas, no
me dejes!”. Mi actitud es de oposicion a
lo que sucede, no lo quiero, me enfado,
trato de retener lo que tenia. Es esta
actitud de rechazo la que mantiene
vivo mi dolor natural por la perdida.
Esto nos suele pasar inadvertido, nos
parece que el dolor que sentimos es
solo propio de la situacion externa. Ni
siquiera me doy cuenta de ello.

Esto es s6lo un ejemplo, pero seguro
que puedes encontrar muchos mas en
los que te aferras a algo que ya pasd,
pero que hubieras querido que no
sucediera.

Sin embargo, sélo cuando te des cuenta
de que estas viviendo ese sufrimiento
que tu mismo te propinas, seras libre
de soltar esa actitud y dejar de sufrir
por ello. Date cuenta.

Podras superar el sufrimiento cuando
te des cuenta de tus actitudes y tus
temores. Hay mas factores que ayudan
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a que sufras, pero podemos empezar
por aqui. Estate atento a cuando te
lamentas por algo, cuando te resistes a
como se desarrollan las cosas. Atiende
a tu actitud de resistencia y rechazo
a la situacion. Pues si la situacion es
un hecho irreversible ;de qué sirve tu
resistencia? ;Logrards asi que vuelva
atras? No ;verdad? Pues ;entonces?

Te sugiero que observes esos momentos
de resistencia ante algo que no deseas.
Observa si realmente puedes hacer
algo. Si la respuesta es afirmativa,
hazlo, pero si no es asi, preguntate
honestamente qué haces resistiéndote,
qué buscas resistiéndote.

Probablemente, son tus temores a la
nueva situacion, los que te hacen que
trates de resistirte. Enfrenta ese temor,
lldmalo por su nombre y obsérvalo en
ti con afecto, pues no es nada malo. Es
normal sentir temor ante los cambios,
pero es peor renegar de ellos, pues
en la vida todo es cambio y qué vas
a hacer ;vivir resistiéndote? Eso es
como no querer vivir. No vale la pena
;no te parece? Ta eres fuerte, suelta
esas actitudes y vive cada momento
que se presenta de forma abierta,
sin pretender que sea distinto, sin
resistencias. Te hard mejor y tu salud
mental y emocional te lo agradecera.

“Si lloras por no ver el sol, las ldgrimas
no te dejaran ver las estrellas”
(R.Tagore).



5Si la ansiedad dirige
nuestras vidas es por
incomparecencia

de nuestra atencion
infencionada?

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile
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El camino recorrido en nuestras

vidas estd repleto de bifurcaciones que
exigen que algo o alguien decida hacia
donde encaminamos nuestro avance.
;Quién asume esas decisiones?

Momentos simples, ocasiones
molestas, pérdidas dolorosas, alegrias
explosivas, situaciones inesperadas,
miles de instantes requieren de esas
decisiones. No hay duda que la vida
estd llena de esas oportunidades en
que el paso presente define parte de
nuestro proximo camino. La decision
tomada en cada ocasion no puede ser
cambiada pues lo vivido no puede ser



revivido. S6lo puedes tomar una nueva
decision pero no puedes re andar lo que
anduviste. El camino hecho no puede
ser deshecho. Tu mismo y el mundo
contigo son afectados por el camino
que haces o por el paso que das.

En nosotros podemos encontrar
multiples fuerzas activas o reactivas
que contribuyen de un modo u otro
a dirigir nuestros pasos en ocasiones
como las descritas. Hay varias de
esas fuerzas que nos son naturales e
instintivas y que nos proporcionan
la supervivencia cuando se requiere
celeridad en nuestro accionar.

En todo el resto de los momentos de
nuestra vida existe la oportunidad de
tomar consciencia de la decisién que
estamos a punto de tomar.

En la presencia de sentimientos
reactivos, negativos, ansiosos que
estemos experimentando, se generan
fuerzas reactivas que manejan la
decision.

Muchas veces ni siquiera somos
conscientes de las decisiones tomadas
porque las hemos tomado en forma
automatica y podemos, quiza, observar
s6lo sus consecuencias. Si la atencién
intencionada sobre nuestro sentir y
nuestro accionar no esta presente,
cualquiera puede ser el resultado de
nuestras decisiones.

No cabe duda que no permanecer
intencionadamente atentos a lo que
experimentamos en todo momento nos
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puede traer lamentables consecuencias
cuando reaccionamos de forma que
nos puede herir a nosotros mismos o a
aquellos con quienes nos relacionamos.
Laresponsabilidad de nuestro accionar
es siempre nuestra.

Cuando vivimos atentos podemos
asumirla con confianza y alegria.
Cuando la atencion no estd presente,
cuando estamos ausentes de nuestra
vida, nada te podra disculpar de tus
reacciones.



La capacidad de centrar

PO ra iﬂdO 9(:”- en deliberadamente la atencién errante
una y otra vez, constituye el fundamento

del discernimiento, el cardcter y la

UNO MISMO... voluntad.

Una estructura educativa que se
dedicara a adiestrar esta facultad seria
la educacién por antonomasia.

ESTEBAN ROJAS NIETO William James

Canarias, Espana
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sPierdo o gano
energia cuando me
Vivo sin juzgarmee

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

7

Es una condicién de vida bastante
corriente el que vivamos pensado
permanentemente como hemos hecho
lo que acabamos de hacer.

Y no solamente eso sino que,
adicionalmente, = mantenemos  un
recuerdo vivo de aquello que nos
desagradd de nuestro comportamiento
anterior o alguna caracteristica de
nuestro forma de ser.

De ese modo nos violentamos
permanentemente a nosotros mismos
porque rechazamos lo que no nos gustd
de nuestro pasado o no nos gusta de
nuestra identidad.



Mantenemos abierta una herida
sufrida en nuestro caminar. Y esa no
es la forma de curar nuestras heridas.
Recordar nuestros errores es volver
a caminar un camino que nos hace
sufrir.

Los recuerdos, las cicatrices,
los desagrados con los que nos
identificamos, todos quedan.

Es inevitable.

Sin embargo, si vivimos el presente, si
hacemos nuestro camino con atencidon
al caminar aceptindonos como somos,
no cargaremosinutil y perniciosamente
nuestra mochila, nuestro bagaje. De esa
forma no sélo estariamos reduciendo
la carga permanente de un caminar
perturbado, cansador, contaminante.
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Estariamos reduciendo el
sufrimiento que parece acompafar
permanentemente a la violencia, la
resistencia o el rechazo con que nos
tratamos. A pocos pasos de andar
de ese modo, uno se da cuenta que
nuestro caminar se hace mas liviano y
auto motivador. Dejan de acompaiiarte
el sufrimiento, la frustracion, la
identificacién perniciosa para sentirse

acompafado por la armonia, la
coherencia y el sosiego.
Cuando te interesas realmente

por ti mismo no solamente no se
agotaran tus baterias, se recargaran
permanentemente con tu marcha. Vive
amandote y te amaras viviendo.



Preguntas para Abf

sVivir mis emociones
sin juzgarlas me
libra del conflicto de
haberlas resistido?

CARLOS HERRERO OSES DE PERALTA

Navarra, Espana
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Las emociones son basicamente
el reflejo de nuestra mente en el cuerpo,
son el impulso que nos mueve a una
accidon o comportamiento.

Losespecialistasen el temahablan de cuatro
emociones basicas, otros de seis como ira,
miedo, alegria, asco, sorpresa y tristeza,
el resto son secundarias y dependen del
contexto en el que se dan. También hablan
de que su duracién es de tan sélo unos
pocos minutos y todas tienen un atributo
funcional, es decir son utiles para todos
nosotros, y aunque no lo creamos a veces,
no son ni buenas ni malas, y todos los seres
humanos las experimentamos todas.



El conflicto con las emociones se
origina cuando no sabemos qué
hacer con ellas. Su naturaleza es
impermanente, surgen, traen un
mensaje y nos impulsan o nos mueven
a hacer algo y desaparecen. Como
nuestra mente estd condicionada a
emitir juicios y valoraciones, cuando
surgen las emociones desagradables
internamente les decimos no, “esto no
deberia estar sucediendo’, “voy a hacer
hay

lo posible para que desaparezca’, “
algo malo en mi” y nuestra reaccién es
resistirnos a dicha emocion, tratar de
que desaparezca y ocultarla.

Para hacerlo solemos incurrir en
conductas nada sanas, como culpar a
otros o a nosotros mismos, distraernos
en habitos nocivos, tratar de solucionar
el asunto con nuestra mente dandole
vueltas y vueltas sin solucionar el

asuntoy entrando enlo que conocemos
como rumiacion, etc.

Asi ya tenemos montado el conflicto
con la emocion, de algo que duralo que
tiene que durar y desaparece, nuestra
mente genera algo que vivimos como
estable y sélido.

Un ejemplo es el enfado, si seguimos
estas dinamicas puede convertirse en
un rasgo de nuestra personalidad, “es
que soy asi y por eso me comporto asi’.

La unica manera que conozco para
liberar estos patrones es prestar
atencidn a cuando surge una emocion,
experimentarla  plenamente  sin
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juzgarla ni valorar si es buena o mala,
es decir, abandonando la historia
mental que nos contamos sobre ella,
no resistirnos, no reaccionar ni seguir
sus impulsos como solemos hacer
habitualmente, asi naturalmente la
emocion sigue su curso y desaparece.

Es practica, no te desanimes por
favor.... Al principio con emociones
fuerte solemos darnos cuenta cuando
ya hemos hecho “lo de siempre”, con
el tiempo vamos siendo conscientes
cuando estamos en pleno proceso,
pero con el tiempo y amabilidad
comenzamos a ‘verlas” cuando se
inician y ahi es donde tenemos el poder
de “negociar” con ellas.

Feliz practica!



Para indagar en

uno MIsSmMo...

ESTEBAN ROJAS NIETO

Canarias, Espafa

La paz interior no la encuentro
cuando la busco.

Tampoco cuando intento atenderme.

La paz interior surge cuando atiendo lo
que vivo con mis cinco sentidos.

La paz interior surge cuando SOY
ATENCION.

It's not about being the one who pays
attention

Its about BEING ATTENTION. To
inquire into oneself. I can’t find inner
peace when I'm looking for it. Not even
when I'm trying to pay attention. Inner
peace emerges when I attend to what I

experience with my five senses. Inner
peace arises when I AM ATTENTION.
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sDescribimos o

inferpretamos@
La importancia de
describir.

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria
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Una definicion del verbo
describir nos ofrece esto: Explicar
cOmo es una cosa, una persona o un
lugar para ofrecer una imagen o una
idea completa de ellos.

Les invito a reflexionar si es asi como
procedemos ante las situaciones,
personas o incluso con nosotros
mismos.

Recuerde como ha procedido con
alguna persona o situacidon agradable
o desagradable. ;Ha tratado de
observarla para tener una imagen
lo mas fiel posible de ella? O quizas

||'I-



;ha reaccionado ante ellas impulsado
por sus propias opiniones hechas,
expectativas, creencias y experiencias
anteriores sobre vivencias similares?

Lo segundo es lo mas comun. Y
debemos ser cautos con esto. Nos sale
automaticamente. Nuestro cerebro nos
juega malas pasadas ofreciéndonos
constantemente hipotesis sobre lo
que aparece frente a nosotros. Trata
de orientarnos rapidamente para que
reaccionemos sin perder tiempo. Este
mecanismo innato tiene que ver con
la supervivencia. Si un leén aparece
ante mi, no es sensato ponerme a
valorar si serd o no sera malo para mi
supervivencia. En menos que canta un
gallo hago lo que sea para sobrevivir.

Sin embargo, la vida humana tiene
muchos mads matices. Nuestras
relaciones estan llenas de ellos, pero
la mayoria de las veces seguimos
reaccionando como ante el ledn.
Ante un comentario que me disgusta
reacciono sin observarlo que realmente
estd sucediéndome y tampoco presto
atencion a mi respuesta. Una vez que
la he dado suele parecerme correcta,
necesaria, la que debia darse ante esa
situacion.

Cuando actuamos asi no hay reflexion.
No sé por qué el otro hizo lo que
hizo, ni por qué yo reaccioné como lo
hice. Suelo, como mucho, justificarlo,
interpretarlo segun mis creencias,
recuerdos, opiniones, temores, etc.
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Y esahicuandoyo digo que esimportante
aprender a describir. Describir los hechos
y no ampararme en interpretaciones. Si
describo, me detengo y me doy espacio
para percibir los detalles de lo sucedido,
sin pre-juicios. Se trata de describir no
sélo los hechos externos, faciles de ver,
sino los internos: lo que cret, lo que senti,
lo que me impulso, si me anticipé, si pre-
juzgué, si no dejé hablar al otro, o si yo
me expresé adecuadamente o en funcion
de qué reaccioné, etc. Todo esto no tiene
mucho que ver con el pensar sobre la
situacidn, sino con observarla sin filtros.
Describir es un ejercicio saludable,
favorece la ecuanimidad, la comprension
delo que mesucedeolesucedeaotros. La
descripcion conlleva honestidad con los
hechos, es decir, no interpretar y filtrar
segun mi conveniencia egocéntrica.

Silo hago, descubro mucho sobre ti y veo
que tengo muchas opciones para abordar
la vida fuera de los automatismos de
mi cerebro mas arcaico. Ese que estd
entrenado para salvarme de lo que
considero amenazante y que quizas no lo
sea. Ese que confecciona justificaciones
para que salga airoso, aunque sean
autoenganos, mentiras piadosas sobre
mi mismo.

Describir implica aferrarse a la verdad de
los hechos. Cuando inconscientemente
no quiero ver o aceptar los hechos como
son, el conflicto crece en mi interior.

Mejor describir.
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sLa atencion,
como accion,
stransforma?

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile
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Atendernos, el ponernos
atencion a nosotros mismos, es darnos
cuenta que estamos vivos y observarnos
como nos sentimos en el momento
presente. Si siento verdadero interés
por mi, dispongo de la capacidad de

darme cuenta que me doy cuenta.

En términos mads elegantes, de estar
consciente de que estoy consciente.
La actividad del hombre se resume
en pensar, sentir y hacer. El sentir y el
hacer son actividades que so6lo se puede
ejecutar en el momento presente. El
pensar, en cambio, tiene la capacidad,
casi exclusivamente humana de crear



tiempo (sicologico) en base a nuestros
instintos naturales y creados y a los
recuerdos que hemos almacenado. En
la actividad de pensar, depositamos
nuestra atencidon en lo pensado
y que, como nos es ampliamente
sabido, puede recorrer con facilidad
el tiempo llenandonos de emociones,
resentimientos, deseos, esperanzas,
desagrado, angustia y mas.

Es decir, el pensar es la fuente del
problema de la existencia del hombre.
Actividad denota una acciéon que,
mediante un gasto de energia, produce
un cambio en la situacion existente.
Toda nuestra actividad, pensar, sentir
y hacer, obedece esa ley universal. La
capacidad de poner atencion a lo que
hacemos no es una capacidad optativa.
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No podemos, al menos en vigilia hasta
donde lo entiendo, no poner atencion
a algo de lo que hacemos.

El distraernos es solo un cambiar el
foco de nuestra atencion.

Como conclusion, toda actividad
humana produce un cambio en la
situacién existente. He practicado el
poner atencion a mi aprendizaje de
los detalles del arte de la pintura y los
resultados son alentadores para mi
alegria de vivir. Pero mds que nada
son alentadores porque el sélo poner
atencién a sentirme alegre mientras
pinto, ha transformado en algo muy
serio para mi el sentir alegria.



IE| atencion
al presente

PARA EL DESARROLLO DE LA SALUD A TRAVES DE LA ATENCION

www.laatencionalpresente.com
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