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sSoy el que
piensae

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria. Espafa

No siempre pienso porque tenga la inten-
cion de hacerlo. Mientras trato de ordenar
algunas ideas para este comentario, estoy
pensando.

Pero la mayor parte del tiempo no pienso
porque quiero; es mi pensamiento el que
aparece sin que se le haya llamado. Enton-
ces, si digo que los pensamientos aparecen
solos ;quién es el que los piensa?

Durante todo ese tiempo de ensofacion
involuntaria, no puedo decir que yo'soy el
que-piensa, pero ahi estan. Son como una
pelicula 'que se pone en marcha automa-
ticamente: Si veo algo llamativo o que me



interese, puede que se dispare algin pen-
samiento que, asociando eso que vi con al-
guna otra cosa de mi memoria, empieza a
hilvanar la pelicula del momento.

Visto asi, no puedo decir que yo soy el que
piensa, sino que me sucede pensar o ima-
ginar, de forma involuntaria. Ademas, se-
gun el tema de la pelicula, ésta me deja un
regusto emocional, que puede ir desde lo
divertido a la tristeza o el enojo.

Y todo esto, sin casi darnos cuenta, nos lle-
va a vivir como en una montafa rusa de
imagenes, pensamientos y sentimientos

que van cambiando por momentos a lo
largo del dia.

Y sin que nos demos cuenta de la impor-
tancia de todo esto.

Te sugiero que observes a lo largo de este
dia cudndo estds ensofiando y veas este
curioso fendmeno de la montana rusa de
pensamiento emociones.

iQuizas descubras mas cosas! ¢8-



5Es agobiante vivir
resistiendo lo que
siento o lo que soy?

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile

Entre las cosas que es importante aprender
en la vida y que ignoramos increiblemente,
es como vivir. Son muy escasos los nifios
que en sus tiernos anos se les ensefa a vivir.
Es una penosa y triste realidad.

A cambio de ello se nos ensefia cdmo no
hay que vivir. La cultura nos infiltra de una
forma errada de vivir y de alli bebemos una
vida agobiante porque lo que se nos ha ense-
fiado es a resistir a lo que soy y alo que vivo
para alcanzar un éxito que no nos es natural.

Si quiero aprender a vivir debo investigar un
poco mas sobre qué soy y cOmo reacciono a
lo que vivo. No tengo que ir a ningin lado
pues estoy hablando de mi. Se de lo que es-
toy hablado y la verdad estd sélo en miy en
ninguin otro lugar. Nadie sabe mas de esto
que yo mismo.



He tenido la fortuna de enfrentarme a mi
mismo tras conocerme, tras el saber de
como son las cosas aqui dentro de mi. El
paisaje interior, cuando entras por primera
vez, puede ser desalentador porque enfren-
tas miedo a lo desconocido.

Empiezas a temer seguir adelante y sales de
alli como huyendo buscando distraccion.

Si te acompana el valor, vuelves a intentarlo
con una cierta rutina y comprendes que es-
tas enfrentando la percepcion de ti mismo
y generando el conocimiento de como fun-
cionas. Esta percepcion genera confianza y
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valor para seguir pues te percatas que el huir
anada conduce.

Eso eres tu, alguien que teme lo que siente
porque le desagrada. Alguien que prefiere
hacer un tremendo esfuerzo por alcanzar
un deseo lejano creyendo que alli encontra-
ra algtn dia el éxito y la felicidad. Alguien
que ha preferido sufrir hoy para ser feliz ma-
flana, como si eso fuera real.

Has escuchado muchas veces esto y ahora
lo lees nuevamente, pero prefieres ignorar-
lo porque has bebido siempre del agua o el
aire de una cultura que ignora qué somos y
para qué. Date una oportunidad, descansa
y déjate respirar tu aire fresco interior. Alli
esta la vida.

Vive lo que estas viviendo. Acéptate como
eres y date una oportunidad para vivir. ¢8
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Voy como hipnotizado por la zanahoria del
momento que me promete algun premio:
los estudios, el trabajo, el coche, la familia, los
hijos, la reputacion, la promocion, el dinero,
la casa bonita, los pequenios placeres. ...

Raravez vivo en mi porque yolo elija. A veces
me sucede. Me sucede cuando veo algo her-
moso y me quedo sin palabras, sin el ruido
de los pensamientos, sin el furor de las emo-
ciones, sin la pulsién de los impulsos. Pero
dura poco, se me va entre los dedos como si
fuese agua. Vivo sin vivir en mi. Acaso pueda
vivir anclada en el instante que vivo. ; Acaso
hay otro?

12

Lo demas son ilusiones.

Lo que vivo sera como tenga que ser, agra-
dable, desagradable, alegre o triste, impo-
tencia o fortaleza, desgana o vitalidad. Aca-
so pueda vivir lo que hay sin reclamarle que
sea otra cosa o que dure para siempre o que
se acabe rapido. Acaso pueda dejar de ali-
mentar esos pensamientos alocados, esas
emociones invasivas, esa resistencia a que
las cosas sean como son.

Si, acaso, hago todo eso podria vivir en mi.

‘e
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=0 violentamente

me convierte en
oacifico o
violento?@

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria. Espafa
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Hay actos e =
tos, pero tam:
rente violer
el interior. It
var alguna virtud

chas veces, sentimos gra
hacemos es contenernos y rep
impulso. Siempre que nos imponemos:
el resultado contiene friccion, tensién, que:
aqui llamamos violencia.

La conducta pacifica de verdad, sélo puede
ser fruto de un trabajo consciente con uno
mismo, que me permita ver de donde sale
mi violencia interior. Y todo esto, sin cen-
surarme, sin querer cambiar nada (querer
cambiar seguiria siendo violencia). Hara fal-



ta poner a trabajar un par de neuronas en
la observacion de mis impulsos, de lo que
origina la tensidn, sin reprimirme o casti-
garme, sino tratindome con afecto, pues
cuando genero violencia dentro, es muy fa-
cil, y hasta natural, que esa violencia aflore
en nuestra conducta.

A veces, no aparece en forma de agresion
fisica, sino de comentarios hirientes, des-
precios, exigencias, falta de afecto, juicios y
prejuicios, etc.

Los actos externos en si, no nos hacen paci-
ficos o violentos, es lo que llevamos dentro
lo que nos convierte en violentos o pacificos.
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Cada vez que nos forzamos a ser algo que
no somos, generamos violencia interior.
Querer seguir un ideal, unas creencias, unas
ideologias puede ser también portador de
violencia.

Sin embargo, si no persigues o anhelas un
fin que te prometa algtin premio futuro, tu
interior se calma y agradece la ausencia de
tension y forzamiento.

s;Podrias observar cdmo funciona esto en ti?

e
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La belleza no estd en lo bello sino en
quien la descubre.

La belleza es el producto de la armonia
nacida del encuentro entre lo percibi-
do y lo sentido por ello por el que la
percibe.

Es una reaccion intima de encuentro,
de complementacién mutua de lo per-
cibido y lo que me produce agrado.

La percepcion de la belleza no se da en
cualquier condicion intima.

Permitirse disfrutar de la belleza re-
quiere de una condicién interna de
amor por si mismo, de interés por lo




que puedo llegar a sentir. Una condi-
ciéon que me predispone a poner aten-
cién a lo que percibo.

Nunca voy a poder percatarme de la
belleza si mi mente estd ocupada por el
pensamiento que me distrae de lo que
percibo.

Una mente ansiosa, anhelante, teme-
rosa, deprimida, airada, no puede per-
cibir la belleza.

La belleza la percibe sélo una mente en

paz. &

16
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>El deseasme
llbera?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria. Espafna

El deseo suele tener buena prensa. Se
oye decir cosas que dan a entender que
los deseos te dan vida, que te dan una
motivacion, ganas de luchar por algo.
Incluso se dice «no tengo deseos de vi-
vir», que se podria también ver como
falta de motivacion o de deseos en ge-
neral.

En fin, que parece traer la idea de que
la vida sin deseos no se conoce o no
vale lapena. Es decir, que una vida lle-
na de deseos seria una vida plena, in-
tensa.

Tambien podriamos entender que los
deseos son la zanahoria que hace que



me mueva a través de la busqueda por
lograr lo que sea: estudios, bienes, fa-
milia, pareja, casa, automoviles, pres-
tigio, posicion social, dinero, admira-
cion, respeto...

Pero ;qué nos pone la zanahoria?,
;Acaso elegimos conscientemente la
zanahoria? ;Es mi vida algo mds que
perseguir zanahorias?

No quiero decir con esto que uno no
se plantee objetivos. El engafio de los
deseos es que nos proporcionan una
satisfaccion efimera, pues, tras lograr
uno, rapidamente surge la necesidad
de engancharse a otro que nos prome-
te una nueva satisfaccion.

Asi perseguimos cosas materiales o
no, con el objetivo ultimo de la satis-
faccion. Parece que temiésemos que-
darnos quietos, sin deseos, o sea, sin
futuros logros y sus correspondientes
satisfacciones.

Quizas buscamos satisfacciéon durade-
ra, pero no sabemos cémo, por lo que

20

nos conformamos con las migajas que
nos ofrece el lograr deseos.

;El deseo me libera o me encadena a
un proceso constante de nuevos de-
s€0s?

Cuando desees intensamente algo,
preguntate si eso es una necesidad o es
solo un deseo. Si estuvieras s6lo en una
isla desierta, ;desearias eso mismo que
deseas ahora?

Si te escuchas, si prestas atencion a lo
que sientes, te daras cuenta de si es una
nueva zanahoria o si es algo realmente
necesario. Muchas veces se nos pasa el
tiempo detras de las zanahorias mien-
tras la vida misma nos pasa desaperci-
bida y vacia.

Parece que buscamos satisfaccion
mientras, al mismo tiempo, huimos de
algo. ;De qué? fe



sApropiarme de

la verdad revela la
inseguridad

que surge

de mi ignorancia?

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile
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El universo y la vida son asuntos tan
complejos que no pareciera que tene-
mos la capacidad intelectual para co-
nocer completamente la realidad de la
que formamos parte.

Es un hecho que algunos cientificos
han avanzado lo suficiente para atre-
verse a formular teorias sobre esta
realidad, pero nada mas sobre la na-
turaleza de lo que somos fisicamente y
cuales son las fuerzas mas influyentes
sobre nuestra realidad en el universo.
Algo de todo eso que explican cémo
estamos hechos y cémo actian esas
fuerzas, se puede llamar verdad.



Pero todo el resto de la realidad ha
quedado en manos de personas que
interpretan hechos y circunstancias
sin entenderlas cabalmente y reaccio-
nando mas bien ante la necesidad de
lograr controlar grupos humanos para
estar seguros de dominarlos. En otras
palabras, nuestra realidad mas alla de
la fisica y quimica del cuerpo, es total-
mente desconocida. Las creencias y las
filosofias no son otra cosa que inten-
tar explicar lo que algunos creen sobre
como es la realidad de nuestra existen-
cia.

Todas las culturas han inventado sus
propias religiones y filosofias depen-
diendo de cuan dificil se hacia contro-
lar a las personas para lograr un com-
portamiento aceptable.

Mantener el orden y la obediencia en
las poblaciones era el gran objetivo.

Para ello fue incluso necesario inventar
castigos corporales y temores futuros.

La gran verdad sobre lo importante de
la vida del ser humano es totalmente
desconocida.

22

No olvidamos que ignoramos lo que
hacemos aqui o si esta vida tiene algiin
sentido mas alla de ser un accidente
como cualquier otra manifestacion del
universo.

Nuestra ignorancia cubre todo aquello
que tiene que ver con nuestro ser y su
razén de ser; como podemos encon-
trar un sentido a la vida; evitar el odio
y la violencia entre nosotros y, final-
mente, cdmo debemos conseguir que
la tierra permita que el desarrollo de
la vida humana en Unidad sea posible
a futuro.

La verdad sobre lo que llamamos po-
litica, religidn, ecologia, filosofia, jus-
ticia, desarrollo, humanidad, igualdad
nos es completamente ignorada. Y de-
mostramos permanentemente la inse-
guridad que sentimos ante nuestra ig-
norancia.

Nadie es duefio de esa verdad, en me-
nor o mayor medida esa inseguridad se
revela con actitudes que intentan con-
vencernos, con palabras o con armas,
que son poseedores de la verdad. {8
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JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile
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No me cansaré de cantar mi cancion.

Puede ser una monédtona cancidn,
puede parecer increible, puede que no
tenga pergaminos para cantarla, todo
lo que quieran. Pero es mi cancién, he
vivido su tema, no ofende a nadie y
puede ayudar a unos cuantos; por tan-
to la seguiré cantando pues me siento
util en la vida al entonarla.

Ademas de sencilla y cuya letra todos
pueden entender.

La Unica forma de saber qué y quién
soy es poniéndome atencidén. Mientras
vivi buscandome en los libros, en los
grupos de autoayuda, en las creencias,




en algunos pensadores y personas de
buena voluntad, en todas partes, no se
me ocurrido nunca ponerme atencion,
escucharme a mi mismo.

Claro que me recomendaban la me-
ditacion y lo hice, pero nunca llegué
realmente a mi mismo, a lo que yo te-
nia para decirme.

No me hablaba porque sabia que no
estaba presente en mi. No quiero decir
que ya lo he logrado de forma comple-
ta y permanente. Pero la practica fre-
cuente ha dado o estd dando sus frutos.
He aprendido a “sentarme” y “sentir-
me” comodamente en mi interior, ob-
servar cuidadosamente lo que pasa por
alli (pensamientos, emociones, sensa-

24

ciones, tensiones en el cuerpo) y per-
manecer en ello algunos minutos, los
que tenga disponibles.

;Doénde?

En cualquier lugar donde no sea incon-
veniente cerrar los ojos y estar, aunque
sea con los ojos abiertos. Lo importan-
te es tener la intencidn de estar alli en
mi un minuto o lo que sea.

Asi era yo desde pequeiio y ahora lo
sé y me explico casi todo lo vivido. No
fui, no soy perfecto ni lo seré. Pero me
acepto y acepto la realidad que vivo en
mi junto a todo o, mds exactamente,
como parte de todo. ¢e



5La vida dura un
instantec

CARLOS HERRERO OSES

Navarra, Espafia.
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Aparentemente la vida es lo que pasa
desde nuestra concepcion o nuestro
nacimiento, hasta nuestra muerte. Si
me atengo a dar una respuesta concep-
tual esta podria ser una de las muchas
respuestas.

Sin embargo, como una y otra vez me
doy cuenta que los conceptos no son
mads que un reflejo de la realidad y no
pueden abarcarla en su totalidad, para
saber mas necesito ir a la experiencia,
a la vivencia. ;Puedo respirar, pensar,
sentir, emocionarme, planificar, deci-
dir, recordar, actuar, o cualquier otra
cosa que se me ocurra, dentro de un
minuto, o hace un minuto?



El pasado y el futuro pasan por nuestra
mente, por supuesto, pero j;lo hacen
fuera de este instante?

Estaremos de acuerdo en la impor-
tancia del pasado, si no, no estariamos
aqui ni podriamos hacer las cosas que
hacemos, y de la importancia del futu-
ro y de su planificacién.

Pero si lo observamos detenidamente,
podemos ver que en realidad no exis-
ten, no estan en ningun lugar nilos po-
demos tocar, son conceptos en nuestra
mente que van y vienen sin entidad
propia.

26

El pasado fue presente y el futuro, si
llega, también sera presente y tendra
sus propias caracteristicas.

La vida es lo que puede vivirse, y nada
podemos vivir si no es en este instante,
;no te parece? ¢&



sAmar es atender
sin objetivo

a la accién que
realizamos en
cada momento?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria. Espafa
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Fijate si te parece lo mismo hacer algo
como un fin en si mismo y hacer algo
para lograr un fin.

Si te parecen diferentes ;donde esta la
diferencia? Deja caer la pregunta den-
tro de ti, sin buscar una respuesta in-
mediata.

;Cuantas veces al dia hacemos cosas a
las que no prestamos atencién porque
las consideramos un medio para llegar
a un fin? Y ;cudntas veces hacemos
algo con total consciencia de lo que
hacemos?

Cuando hablo con alguien ;presto
atencion a lo que me surge decir y a



la otra persona o le cuento lo primero
que asocio con lo que me dice? Sole-
mos actuar mecanicamente, aunque no
nos demos cuenta, es decir, sin atender
realmente, ni a mi ni al otro. Actuamos
mas bien guiados por nuestros pro-
pios impulsos mecanicos y, asi, hablo
de algo que asocio o de una experien-
cia parecida que yo mismo he tenido,
pero pocas veces caigo en cuenta de lo
que la otra persona realmente necesi-
ta, porque no estoy atenta. Asi, nues-
tras conversaciones se tornan bastante
vacias, poco signiﬁcativas, como un
intercambio de anécdotas sin mucho
valor.

Si por alguna causa estoy atento a mis
impulsos mecdanicos, puede que me dé
cuenta de que la otra persona no nece-
sita escuchar mis anécdotas, sino otra
cosa. Muchas acciones al dia, aparte
del ejemplo anterior, las hacemos sin
atender; cosas sencillas como preparar
una comida, bafarme, escuchar una
musica, o cantarla, caminar, trabajar,
estudiar...

Si camino solo para llegar a otro lado,
mi caminar pierde valor, pero si atien-
do a mi caminar, a mi cuerpo, a mi pos-
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tura corporal, a mi respiracion... sin
implicarme en pensamientos errantes,
siento mi caminar como un fin en si
mismo. Voy a tardar lo mismo en lle-
gar a mi destino, pero lo habré vivido
de otra manera. Lo mismo sucede con
tantas cosas que considero rutinarias:
observar las personas que me cru-
zo, ver el arbol de todos los dias, pero
cémo un fin en si mismo, no como un
obstaculo en mi camino. Pues tu vida
es cada momento del camino ;A dén-
de crees que vas a llegar?

Amar tiene mucho que ver con ese sen-
cillo hecho de estar en lo que estas, sin
ponerle condiciones, sin prisas. Prué-
balo. Atender a lo que estoy haciendo
o alo que sucede o me sucede, sin mas
que eso. Sin otros intereses, pensa-
mientos, impulsos o expectativas. Es-
tar amablemente atento a lo que hay.
Inténtalo sin forzar.

Este es un juego en el que si quieres
forzar el éxito, jjsiempre pierdes!!

Atencion. {e



>Mi autobservacion
es la ventana a mi
mismo¢

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile
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Hace ya un buen tiempo que mi tiem-
po es mio. Hasta donde me lo permiten
mis arranques de amor o de indiferen-
cia, lo dedico a lo que me dé «mi real
y santa gana», como deciamos cuando
era joven.

Ultimamente, sin embargo, he estado
aprendiendo a controlar mis arran-
ques y educando a la «realeza» de mis
deseos. De no hacerlo pierdo la liber-
tad de mi yo y quedo entrampado en
el dominio de mi ego. No soy catedra-
tico en estas lides pero lo que quiero
decir, porque es como yo lo entiendo,
soy libre de percibir y darme cuenta de
lo que percibo y siento yo. El yo no se



rige por imitacién o seguimiento de
nadie para satisfacer al ego.

En cambio, el ego es el pensador ma-
nejado por recuerdos, deseos, temor,
costumbres, tedio, ansiedad; a veces
lleno de conocimientos, creencias y
vanidad, es un cerebro sin consciencia
actuando para satisfacerse a si mismo.
Hasta su intima motivacion es propor-
cionada por su capacidad de pensar. Lo
que percibe es lo que tiene almacenado
en sus recuerdos. No actia de acuerdo
a larealidad, sino segun sus ideologias,
principios y valores, aunque no siem-
pre puedan llamarse valores.

El ego cree conocerse y normalmente
estd muy satisfecho porque cree com-
portarse igual que la mayoria de las
gentes con que comparte. Para el ego
la desigualdad dominante en la cultura
vigente es algo que no le repugna. Mi
vida es la vida, suele interpretar con su
actuar. Los demas perfectamente po-
drian no existir si lo deciden. La ven-
tana por la que el ego mira al mundo
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habitualmente perfectamente podria
estar con sus cortinas cerradas porque
no deja entrar la realidad presente.

Las cosas debe ser como eran y han
sido siempre. No hay ni se necesitan
cambios.

El yo, en cambio, cuando ha podido
percibir su libertad de ser y compren-
dido su esencia, su razon de ser, apre-
cia su libertad y se interesa por la vida,
la suya y toda otra manifestacion de la
vida. Esa percepcién ha sido posible
solo porque ha aprendido a autobser-
varse, es decir, abrié la ventana para
observarse a si mismo, donde esta pre-
sente toda la sabiduria que necesita
para seguir siendo libre y plenamente
vital.

No hay otro lugar en el universo que
nos cobija, donde podamos practicar
una vida plena, s6lo siendo nosotros
mismos, unicos e irrepetibles. ¢
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Vle parece que es basico que uno sepa

que no se conoce, aunque sepa cOmo

suele reaccionar, conozca sus opinio-

nes, tenga una sensacion desfamiliari-

= dad-.con.uno mismo que le lleva adecir
8CO MO  “yo me conozco”. Ese conocimiento es
totalmente superficial, y hasta nuestros

conocerme 8 hijos nos conocen mejor que nosotros

mismos.

Desdeémesa, perspectiva superficial, si
uno cree que se conocepara qué ibaa
querer conocerse?

ISABEL HERNANDEZ NEGRINGEE

quiere es sentirse mejor, satisfecho con
Las Palmas de Gran Canaria. Espana uno mismo, tener una suerte de segu-
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ridad en si mismo, no tener tantas pre-
ocupaciones.

Lo de conocerse a si mismo, puede no
tener mucho valor.

Pues, puedo decir, que si uno no se co-
noce realmente, no va a lograr nada de
lo que quiere y que mencionaba antes.
Si uno busca sentirse mejor, feliz, segu-
10, sin tanta preocupacion es porque se
siente mal, siente conflictos finternos,
sentimientos negativos,o sensacion de
fragilidad. Entonces, la primera pre-
gunta seria ;por qué me siento asi?

Si busco culpables fuera de mi, no en-
contraré lo que busco. El gran respon-
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sable esta dentro de mi, y si no lo‘co-
nozco ;qué puedo hacer para mejorar
todo eso? Si el responsable soy yo, es a
mi mismo a quien necesito conocer.

3Qué haces cuando quieres conocer
algo?

Lo primero sera observarlo. Igual que
si quiero conocer de mecanica he de
fijlarme muy atentamente en las partes
que componen una maquinaria y co-
nocer sus relaciones y los problemas
que se originan cuando le falta aceite,
combustible, 0 "hay fricciones anoma-
las, asi he de aprender a observarme
durante ' mi vida diaria.



Somos una maquinita bastante enig-
matica, y es necesario observarla bien.

Algo importante es cémo observar.
Con atencion sin juicios.

Cuando observo una maquina que
presenta un problema, lo mejor es no
hacerme juicios previos sobre ella. Si
no funciona bien, no voy a darle una
patada porque pienso que ya deberia
funcionar bien con el arreglito rapido
que le hice. Necesito prestar atencidon
sin hacerme juicios ni expectativas.
Observarme y ver lo que hay, los he-
chos desnudos. No diré “soy un desas-
tre”, pues eso quiere decir que espero
algo distinto de lo que hay. Mejor serd
observarnos como un nifio cuando
estudia un objeto, lo mira completo y
observa lo que hace ese objeto y cdmo
lo hace. Observa, indaga, prueba.

Y finalmente, qué observar.

Observaré, en el momento en el que su-
cede, mis sentimientos, mis impulsos,
mis tensiones corporales, mi conduc-
ta, mis pensamientos errantes y cOdmo
ellos me traen preocupaciones, juicios,
temores, expectativas, etc. Todo ello
lo observo sin hacer juicios de bueno/
malo, ni de esto me gusta/no me gusta,
y si hago juicios y valoraciones, tam-
bién los observo con curiosidad. Todo
ello me dara valiosas pistas de conoci-
miento sobre mi.

A través de mi observacion podré ver
los temores que me hacen reaccionar
como lo hago, pensar y preocuparme,
o justificarme. Aprenderé a observar
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los hechos sin confundirme con ellos 'y
verme arrastrado por ellos.

Esta es una forma de comenzar a co-
nocerte y aprender sobre ti y sobre tus
reacciones automaticas. Y ese aprendi-
zaje dard como resultado que te sien-
tas libre de las consecuencias de esas
reacciones y te dara la libertad de po-
der responder de una forma nueva y
saludable a tu vida, que también ten-
dra consecuencias favorables en las re-
laciones que mantienes con los demas.
Con intencidn, atencion al momento
presente, afecto y curiosidad, tu tam-
bién puedes hacerlo.

;Qué puedes perder? Soélo la ignoran-
cia de ti mismo! {8



»Sufro cuando lucho

con lo que soy?

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile
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- ;En qué momentos de mi vida
lucho con lo que soy?

Ya que me gusta mucho lo que hago,
realmente no creo sufrir por eso.

- Me parece bien, eso estd muy bien,
asi tiene que ser.

Pero ;qué me dice cuando hace lo que
no le gusta hacer, cuando se siente mo-
lesto por algo que no puede manejar?

- No, lo que no me gusta hacer no lo
hago y punto.

- Cualquiera que sea nuestra actividad,



nuestra condicion, nuestro estado de
animo, siempre tenemos que hacer ta-
reas que no nos agradan.

Muchas veces no nos agrada lo que
sentimos. Por ejemplo, el clima, el tono
en que me hablan, algin dolor fisico o
psicoldgico, la presencia de ruidos mo-
lestos, alguna opinidn sobre mi, etc.

- Ahora entiendo la pregunta. Sin em-
bargo, esas cosas no son lo que soy. Eso
es lo que siento.

- Hemos llegado al punto.

Lo que nosotros somos es lo que sen-
timos no lo que pensamos que somos.
Esto es de tremenda importancia. Ob-
sérvese profundamente con frecuencia
y se dara cuenta que usted es presente.
Ha sido y sera siempre Ahora.

El pensamiento es pasado o futuro
pero no lo que siente, sus sentimien-
tos, sus emociones, sus sensaciones e
incluso su pensamientos de este mo-
mento aunque versen sobre el pasado
o sobre el futuro. Lo que esta hacien-
do en este momento es lo que es, no lo
que ha sido o lo que sera. Usted no es el
dinero que tiene en el bolsillo o el auto
que maneja ni el diploma que adorna
su oficina. Su identidad es usted, lo que
siente.

- Realmente me cuesta aceptar lo que
me dice.

- Déjeme intentarlo de otro modo.
;Qué profesion tiene Ud., a qué se de-
dica?
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- Soy artista, pinto al oleo, y vendo bien
lo que pinto.

- Fantastico. ;Podemos ver un cuadro
pintado por Ud.?

- Claro, aqui mismo hay uno. Véalo.

- Gracias, vamos a ver. Mmm... ;Le
puedo dar mi honesta opiniéon porque
algo entiendo de pintura y especial-
mente del estilo suyo.

- No me asuste. No sabia que sabia de
pintura...

- Vea Ud. Ya lo he hecho sufrir con la
posibilidad que ve Ud. de que su cua-
dro no me guste. Ud. se preocupa de
que le diga que Ud. no es buen pintor
y eso lo hace sufrir. Me entiende ahora
de lo que hablo.

- Si. Muchas gracias. {8
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s Aliquedar absorfe
en mis pensamientos

me ausenfo de mi
vida@

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria. Espafia
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Quisiera comenzar con este pa-
rrafo del poema de Facundo Cabral
“No estas deprimido, estas distraido”

No encuentrasila felicidad, y es tan fa-
cil, sélo debes escuchar a tu corazén
antes que intervenga tu cabeza que
esta condicionada porla memoria, que
complica todo con €osas viejas, con Or-
denes del pasado, con prejuicios que
enferman, que encadenan: la cabeza
que divide, es decir empobrece, la ca-
beza que no acepta que la vida'es como
es, no como deberia ser...



He elegido estas palabras, porque pone
de manifiesto cdmo nos enredamos
cada dia haciendo juicios sobre como
deberian ser las cosas, la vida, en lugar
de observar el momento presente que
es lo tnico que hay.

Los pensamientos errantes que pue-
blan nuestro dia nos llevan a ver una
pelicula llena de cosas viejas o intras-
cendentes. Sacamos de la memoria
guiones viejos, cosas sin resolver, heri-
das del pasado o nostalgias de tiempos
mejores, expectativas o temores por el
futuro. Nada de eso existe, solo apare-
cen porque nosotros le queremos dar
importancia a todo eso.

;Hay algo en este momento que re-
quiere de tu atencion, de tu accion?

Pues, entonces, hazlo, pero deja de
darle vueltas en tu cabeza. Los pensa-
mientos errantes nos distraen de lo que
hay y nos llevan a actuar guiados por
la memoria, muchas veces equivocada,
llena de interpretaciones y actitudes de
defensa y por tanto de dolor.
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Por eso los pensamientos con temas
viejos te llevan a repetir tu conducta y
a recoger siempre lo mismo.

La memoria no va a permitir que cam-
bies y que vivas tu vida sin temor, por-
que la memoria estd ahi para recordar-
te lo malo que viviste y no caigas en el
dolor que sentiste en aquel momento.
Pero eso es una trampa, porque la vida
es puro cambio y sélo tu tratas de que
ver las cosas bajo filtros viejos.

No te dejes llevar por los pensamientos
viejos, atiende ala vida, alo que sientes,
a lo que hay delante de ti aqui y ahora,
y tras observarlo con ojos nuevos, de-
cide a cada paso lo que te llena de paz
y alegria. Los pensamientos no son la
vida, pero absorben y te confunden.

Decide a cada instante cOmo construir

tu vida. {8



5Mds transtormador

Wnder ouentes
es comprender

Hermano, ;por qué te escondes, por-
qué no sales a to sol conmigo o a
beber un vaso de ag

- Yo sé porque, me ha

i mismo magnifico
cuando estabas en 'l'ne]or de tu pasa-
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- ;Porqué ahora no te siente igual?

Mirate, obsérvate, descubre lo que te
atemoriza y te hace esconderte. Mira
con atencion, eso esta pasando ahora.
Mirate.

- No te gusta como te ves, ;no es asi?

- Eres tanto o mas valioso que antes.
Has sido y sigues siendo uno con lo to-
talidad de los que somos. No te midas

39

con lo que no eres, midete con lo que
eres. Nada ni nadie puede rebajar tu
maravillosa existencia.

- Amate, cree en ti.

- Ponte atencién a ti mismo, alégrate
y ven a tomar el sol y ese vaso de agua
conmigo. ¢8
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5>Como es mi

vida si respondo
automaticamente o
todo lo que

me sucede?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria. Espafa
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He oido decir «yo, por las buenas, soy
buenisimo, pero por las malas, respon-
do muy mal».

Entiendo aqui queyquién dice esto, esta
dando por sentado que reacciona se-
gun los estimulos que le llegan.

Si son buenos, todo va bien, si le resul-
tan desagradables, reacciona muy mal.
Y ustedes diran: «;Normal!»

Efectivamente, esto es lo normal. Lo
que todo el mundo hace. O casi todo.

Segun esta «normalidad» usted acepta
que vive reaccionando a lo que aparece
y segun la pinta de lo que aparece.



No parece haber mucha libertad en eso,
porque salto como un resorte ante lo
que considero desagradable y me son-
rio si me gusta. Para ese viaje no hacen
falta muchas alforjas. Eso lo sabe hacer
cualquier animalito.

Si la evolucion se ha esmerado tanto,
permitiendo el desarrollo de un animal
tan versatil como el ser humano, digo
yo, que podremos hacer algo mas que
un perro o una culebra.

Cuando alguien profiere un insulto
contra mi, yo puedo darme por insul-
tado y reaccionar con lo mismo o algo
parecido, pero también podria pregun-
tarme qué le pasa a esa persona, pues
parece tener algiin problema, pero no
necesito reaccionar automadticamente
porque esa persona se encuentre mal
en ese momento.

Ante cualquier suceso, puedo reaccio-
nar automaticamente o responder de
otra manera, o sea, no reaccionar a la
circunstancia (insulto, ofensa, enfado,
presion, maltrato), sino dar una res-
puesta que no dependa del estimulo,
sino de lo que yo decido en ese mo-
mento.

Pero para decidir, necesito detenerme,
prestar atencién a mis impulsos auto-
maticos, y decidir responder con cohe-
rencia sin dejarme arrastrar por la cir-
cunstancia.

Como vimos al principio, lo normal es
vivir a base de reacciones automaticas,
como en el ejemplo. Alguna conse-
cuencia de esto es sentirse constante-
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mente vapuleado emocionalmente por
lo que sucede alrededor o dentro de mi.

La vida se convierte en un partido de
ping-pong de reacciones no meditadas.
Esto sucede porque no atendemos a la
existencia de esas reacciones automati-
cas, de las que estan dotados todos los
seres vivos con el fin de protegerse, y
nos parece que es esa la Uinica manera
de vivir.

Sin embargo, hay otras, que pasan por
ser conscientes de las reacciones auto-
maticas para poder elegir la respuesta
adecuada. Eso de ser conscientes de
nosotros mismos, eso si que ya tiene
que ver con las capacidades humanas
mas evolucionadas.

Pero hay que estar atentos, porque las
reacciones feroces de autoproteccion
siguen acompafiandonos, como al
ledn, y son tan rapidas que no nos dan
tiempo para verlas y elegir otra mas se-
rena y adecuada a lo que la situacion
requiere.

Ya que traemos (de serie, como los au-
tomoviles) esa capacidad de ser cons-
cientes de nosotros mismos, seria una
lastima utilizar las reacciones automa-
ticas cuando no es necesario y crearnos
una vida complicada, una lucha de re-
acciones, a ver quién es el mas fuerte, el
que mas grita, el que mas tiene, el que
mas puede.

Sino quieres vivir al son del ping-pong
de las reacciones, has de elegir cons-
cientemente responder de otro modo,
pues s6lo somos conscientes si decidi-



mos serlo. Curioso, pero es asi. Si no
lo soy, sélo actiio de forma reactiva, en
modo defensa y esa forma es la que ter-
mina en conflictos, sean estos persona-
les, sociales o internacionales.

Mejor elegir ser conscientes y elegir

otra forma de «ser humano». Esta en
tus manos. ¢é&

ON:

atencion
presente






5El egoismo es
una epidemia
alimentada por la
ignorancia@

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile
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Cuando algo no es bello, no me gusta
hablar de ello.

Pero muchas veces tenemos que hacer
lo que no nos gusta.

Eso es parte de la vida, obedece a asu-
mir responsabilidades auto asignadas
por nuestra coherencia.

Nadie puede negar que el mundo esta
como estd a causa del egoismo que pre-
domina. Muy pocas personas poseen
derechos que les permiten disponer
de la mayor parte de la naturaleza y de
las monedas artificiales de intercambio
que hacen posible la vida en la tierra.



Todo el resto de la humanidad debe-
mos vivir con el sobrante de aquellos
bienes vitales.

Si, como humano, puedo observar
que la vida razonablemente aceptable
esta comprometida en la realidad que
puedo observar y no hago nada, soy
el egoismo. Y esto es una gran verdad
aunque no me de cuenta de ello. Es tal
el miedo o temor que vivimos perma-
nentemente a no tener lo que tengo,
que se ofusca mi mente y no veo la rea-
lidad. La ignorancia no me excusa.
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Muchas veces creemos que ignorar
nos hace no responsables de la epide-
mia que esta acabando con la vida en
el planeta. Pero no es asi.

Nadie puede afirmar que nunca ha
oido el llanto de los nifios que mue-
ren de hambre y sed en algunos paises
abandonados.

Ese tipo de tragedias no se puede ig-
norar. {8
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nos dependientes y fragiles, ademas de
vapuleados por las circunstancias. Asi
que cuando uno decide desprenderse
del habito de buscar culpables fuera,
uno se siente distinto: responsable de
su propio estado, libre de cambiar su
actitud ante la vida, y también solo.
Pero no un solo desagradable, sino una
soledad que tiene que ver con la liber-
tad interior. Solo yo soy responsable de
mi vida, estoy solo con ella ylo que me
suceda depende de mi en gran parte.
Se trata mas bien de una suave alegria,
porque las cosas ahora dependen de
mi.

Otro punto importante es conocerse
mejor a uno mismo. Cuando no sé por
qué me siento como me siento, pien-
so lo que pienso y actiio como actuo,
no soy libre. Soy esclavo de lo que me
sale hacer, solo reacciono, como una
marioneta, a los estimulos que me en-
cuentro.

Y reacciono segtn lo que temo que me
pase. Por ello, es necesario conocer lo
que me mueve, y esto es casi siempre un
temor y unos habitos adquiridos frente
a las circunstancias que me producen
temor. Si uno no hace su esfuerzo de
auto-conocimiento, la vida se queda
coja, porque no veo claro como hacer
para cambiar mi actitud, mi percep-
cién de mi mismo y mi conducta. Co-
nocerse no es decir “es que yo soy asi,
pues eso solo habla de mis reacciones.
Solo veo la superficie de mi mismo y
ese enfoque estrecho no me dejard ver
mas alld de esa superficie.
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Otro asunto de vital importancia, y que
esta ligado a los otros (no hay nada se-
parado dentro de uno), es darse cuenta
de que uno siempre estd defendiéndo-
se, luchando contra algo o alguien, a
veces, ese alguien es uno mismo.

Esto podria resumirlo en una actitud
de rechazo a los hechos. Estos hechos
pueden ser aspectos de mi mismo, cir-
cunstancias de mi vida, conductas de
otros, etc. En resumidas cuentas, que
nunca estoy conforme con los he-
chos: yo, los demas, la sociedad, las
circunstancias externas en general.
Por ejemplo, si voy a hacer de comer
y tengo solo tres cosas, puedo asumir
lo que tengo o puedo lamentarme por
no tener mas cosas y hacer las cosas a
disgusto, echando la culpa de mis cir-
cunstancias algo, rechazar los hechos.

Hablo de la actitud y no de que no me
ocupe de lo que haya que hacer. Si soy
estudiante y hay algo que no compren-
do, puedo buscar la via de compren-
derlo o puedo vivir lamentdndome de
que el profesor explica mal, o de que
yo soy poco inteligente. Eso no me va a
ayudar, s6lo me complicaré la vida. El
hecho es que no comprendo y necesito
comprender, asi que lo mejor es buscar
la solucion y no los culpables.

Asumir la propia vida de esta manera
requiere tomarse a uno mismo en se-
rio, con honestidad, con afecto y pa-
ciencia. Seguro que cuando aprendiste
a leer y escribir no lo hiciste desde el
primer dia.



Te llevo un buen tiempo, pero final-
mente, estas leyendo estas letras por-
que hubo dedicacion, paciencia. Si
bien, eso lo hiciste porque otros toma-
ron la decision por ti, ahora tu puedes
decidir, si te parece oportuno, qué ha-
cer con tu vida y aprender a leer y a

re-escribir tu vida en el sentido de la
paz y la propia responsabilidad. Te to-
mara un tiempo, pero ;qué mejor cosa
puedes hacer que tu propio camino?

ON:

Y no olvides que el paso que das en
este instante es el Uinico que existe. La
decision siempre estd en el momento
presente, no hay decisiones en el futu-
1o, so6lo ahora.

Ese es el hecho, lo demas son sélo qui-
meras. 8

atencion
presente
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sla vida puede
sorprenderme?

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile

Desde hace ya algunos afios la vida ya
no me sorprende. Hasta entonces vivi
actuando lo mejor que podia frente
a lo que la vida me traia. Y lo que la
vida me traia era aquello que la cultura
nuestra propone que enfrente: estudiar,
casarme, crear y criar hijos, mostrar
una vida comoda, llamar la atencion
por lo bien que hacia lo que hacia, reti-
rarme para descansar y morir. No se si
por esa forma de vivir era un caso raro,
pero tengo la impresién que con mu-
cha frecuencia muchos vivimos la vida



de esa manera: esperamos a que lo que
la vida nos trae se presente y reaccio-
namos dependiendo del desagrado o
agrado que ello nos produce. De esa
manera acumulo eventos sin acumular
experiencias. Eso es dejar que la vida
pase, disfrutando el placer y rechazan-
do el dolor, viviendo con culpa por los
errores y con temor por lo que pueda
venir. La energia invertida en la vida
es la justa para lograr lo que la cultura
nos pide; todo el resto de nuestra ener-
gia y nuestro tiempo lo usamos para
distraernos cuando la culpa y el temor
nos agobian.

Siempre crei que podria trabajar has-
ta muy entrado en afos, pero no fue
asi. El trabajo exagerado es un gran
distractor de la vida. No superé la lu-
cha entre mi energia dedicada al tra-
bajo y la que consumia una sensacion
de vacio interior por la carencia de un
propdsito que considerara el dolor que
experimenta la mayor parte de los se-
res vivos en la vida hoy. Encontraba
carente de sentido vivir sin considerar
ese dolor, especialmente el de los ino-
centes. De algiin modo ese dolor real
en la mayor parte de los que somos,
debia ser incluido en el reparto de mi
tiempo y mi energia.

Darle un sentido a la vida.

La decisién me llevé a la lectura, el es-
tudio y el conocimiento de creencias,
filosofias, mapas de caminos que me
condujeran a un sosiego interior que
eliminara la desidia de vivir lo que ve-
nia y soportar sus consecuencias.
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No fue inmediato el comprender que
el problema es intimo y que no tenia
nada que buscar porque ya soy lo que
queria lograr. Soy yo mismo el que
permito el que la vida me sorprenda.

Decidi estar presente en mi vida y en-
tender que lo que me llegaba, si no lo
manejo adecuadamente, se convierte
en no-vida: no sélo en sufrimiento y
temor, sino ademas en vivir fuera de
mi.

Si te conoces, la vida no te sorprende.

Tus reacciones son coherentes, armo-
nicas y en paz. Estas condiciones de
vida son las unicas que permiten la
aparicion del amor, tanto para ti mis-
mo como para todos los que comparti-
mos la maravillosa vida.

Tuve en los ultimos afios una reaccion
producto de no haber estado listo para
que la vida no me sorprendiera y la
pasé muy mal. Mirada hoy esa circuns-
tancia me hace preguntarme cémo fue
posible que me sucediera aquello.

Sucedid y quizad pueda volver a suce-
der porque no se trata que sea hoy mas
sabio que ayer. No se trata de conoci-
mientos; se tratd de falta de atencién a
lo que me estaba pasando. Estaba dis-
traido. La vida es siempre fresca y de-
bemos vivirla de instante en instante.

La actitud vital ha de ser estar siempre
presentes en nuestra vida.

El amor a mi mismo me lleva a ello, a
la vida atenta. é@



Consulta nuestros
cursos en la Web

I3 atencion
al presente

www.laatencionalpresente.com



Cursos de Atencidn
al Presente

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria. Espafa
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Nuestros cursos, solidarios y gratuitos,
estan orientados a la salud personal
y social del hombre. Por un lado son
una invitacidon a auto-responsabilizar-
se con la propia salud manteniendo la
atencién intencionada, y por otro lado
son una contribucién a nuestro pro-
yecto de investigacidon sobre los bene-
ficios 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 conclusiéon de cada
curso. Y por favor, si estas de acuer-
do con este propdsito, divulga y pro-
mueve ésta propuesta para que cada
vez mas gente en el mundo haga suya
la autorresponsabilidad con su salud y
con la salud de todos. Te adjuntamos
las 9 preguntas mas frecuentes que nos
han hecho llegar, por si te resultan de
utilidad. Un saludo.

Esteban Rojas

administradorcampus@laatencional-
presente.com

Asociacidon Canaria para el Desarrollo
de la Salud a través de la Atencidn.

Ne inscripcion G1/§1/19572-13/GC
CIF G76168939

Webs en espafiol e inglés:
https://wwwlaatencionalpresente.com
https://attentiontothepresent.com

Campus de Cursos solidarios y gratui-
tos en espafol e inglés:
https://campus.laatencionalpresente.com
https://campus.attentiontothepresent.com

Facebook https://www.facebook.com/



laatencionalpresente

Ofrecemos un video sobre lo que he-
mos hecho y que prevemos hacer en la
Atencion al Presente en:

https://vimeo.com/203785110

9 preguntas que nos han hecho:

1 ;Tengo dias y horas fijas para presen-
ciar las sesiones? No. Los cursos son
por internet por lo que puedes elegir el
momento del dia o de la semana que te
venga mejor.

2 ;En qué consisten los cursos gratui-
tos de mindfulness sobre La Atencion
al Presente en la Salud? Los cursos tie-
nen como principal propdsito el que
sus participantes comprendan lo de-
terminante que es vivir atentos a lo que
estamos viviendo para tener una vida
sosegada y armdnica. Ambos Cursos
se expondran de forma sencilla y prac-
tica, aunque insistiremos en que lo im-
portante no son los ejercicios. Lo im-
portante es que aprendamos, a través
de los ejercicios, a incorporar la aten-
cion a nuestra vida diaria. Vivir aten-
tos al presente, valga como ejemplo de

calidad de vida, disipa la ansiedad.

3 ;Como inscribirme a los Cursos gra-
tuitos sobre La Atencion al Presente en
la Salud? Si quieres inscribirte puedes
hacerlo en:

https://campus.laatencionalpresente.
com/

4 ;Para qué es el test incluido en el Cur-
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so gratuito de mindfulness sobre La
Atencion al Presente en la Salud? Es-
tamos llevando a cabo una investiga-
cion sobre cuales son las variables que
influyen en el bienestar de las personas
y sobre cémo mejorar el entrenamien-
to personal individual para lograrlo
(como en este curso online solidario
y gratuito). Para ello nos ayudara que
rellenes el test que aparecera al prin-
cipio y al final del curso. La encuesta
es completamente anénima. 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 tnicamente
con fines de investigacion.

5 ;Pueden inscribirse grupos de estu-
dio (colegios, escuelas y universida-
des) o de comunidades sociales (aso-
ciaciones) o laborales (empresas) a
alguno o a ambos cursos gratuitos de
mindfulness La Atencién al Presente
en la Salud? Si, por supuesto. Les ha-
bilitariamos un curso especifico. La
unica condicion seria que el grupo no
fuese menor de 30 interesados. Un as-
pecto interesante para los grupos que
se inscribiesen como tal, es que, de
interesarles podriamos facilitarles, en
cuanto se dispusiese de conclusiones,
los datos que proporcione nuestra in-
vestigacion (a partir de los test) sobre
el grupo.

6 ;Como acceder al certificado de
los cursos gratuitos de mindfulness
La Atencion al Presente en la Salud?
Cuando completes la dltima sesién de



cada curso y después de rellenar el test
final tendras la opcidn de solicitar el
certificado de haber participado en el
Curso, que te llegara en PDF a tu co-
rreo electrénico. Es conveniente acla-
rar que el certificado sera emitido con
el nombre de usuario con el que te ha-
yas inscrito.

A quien va dirigido: Apto para todo el
mundo.

Sin embargo puede resultarte especial-
mente util si vives:

Sobrepasado por el estrés.
Frustrado.

Sintiéndote culpable.
Acuciado por temores.
Excesivamente ansioso.

Deprimido.

Beneficios de la atencion al presente

1 . Reduce el estrés. Segun la investi-
gacidn publicada en 201 3 en la revista
Health Psychology.

2. Aumenta nuestra capacidad de pers-
pectiva. Segun un estudio de la revista
Psychological Science.

3. Mejora el rendimiento académico.
Segun investigadores de la Universi-
dad de California, Santa Barbara.

4. Refuerza a aquellas personas con
fuertes niveles de estrés. Estudio efec-
tuado en el Cuerpo de Marines de
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EEUU.

5. Permite a las personas con artritis
a manejar mejor sus niveles de estrés.
Estudio de 2011 en la revista Annals of
Rheumatic Disease.

6. Cambia el cerebro protegiéndolo de
enfermedades mentales. Investigacion
de la Universidad de Oregdn.

7. Ayuda al cerebro a tener un mejor
control sobre el procesamiento del do-
lor y las emociones, segiin un estudio
en la revista Frontiers in Human Neu-
roscience.

8. Nos ayuda incluso cuando no esta-
mos practicando activamente. Seguin
un estudio en la revista Frontiers in
Human Neuroscience.

9. Previene las recaidas de las perso-
nas con problemas de adiccion. Segin
el Centro para el Estudio de la Salud y
las Conductas de Riesgo de la Univer-
sidad de Washington en Seattle.

10. Podria ayudar a que los médicos
sean mejores en sus trabajos. Una in-
vestigaciéon de la Universidad de Ro-
chester Medical Center muestra que
los médicos que estan entrenados en
la meditaciéon consciente son menos
criticos, mas conscientes de si mismo
y escuchan mejor cuando se trata de
interactuar con los pacientes.

11. Nos hace mejores personas. Segin
un estudio publicado por investigado-
res de la Northeastern y Harvard en la
revista Psychological Science.



12. Ayuda a que los procesos de cancer
sean un poco menos estresantes. In-
vestigaciones del Centro Brind Jefter-
son-Myrna de Medicina Integrativa.

13. Ayuda a disminuir la sensacion de
soledad de las personas mayores. los
investigadores de la Universidad de
California, Los Angeles, encontraron
que la meditacién consciente ayuda a
disminuir estos sentimientos de sole-
dad de las personas mayores, mejoran-
do a su vez su salud.

14. Mejora nuestra salud mental de ma-
nera generalizada.

En 2011, el NIH's Centro Nacional
para Medicina Complementaria y Al-
ternativa (NCCAM) publicé hallazgo
de un estudio en el que en las image-
nes de resonancia magnética de los ce-
rebros de 16 participantes 2 semanas
antes y después de los practicantes de
mindfulness.

15. Es efectivo en el tratamiento de
los trastornos obsesivos compulsivos
(gracias a la neuroplasticidad del cere-
bro) Segun los estudios del prestigio-
so psiquiatra e investigador Jeffrey M.
Schwartz.

16. También reduce el riesgo de depre-
sién entre los adolescentes. Ensefar
a los adolescentes cémo practicar la
atencidn a través de programas esco-
lares podria ayudarles a experimentar
menos estrés, ansiedad y depresion,
segun un estudio de la Universidad de
Lovaina.

17. Nos ayuda a dormir mejor. Un es-
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tudio de la Universidad de Utah en-
contr6 que el entrenamiento de la
atencion plena, no s6lo puede ayudar a
un mejor control de nuestras emocio-
nes y estados de animo, sino que tam-
bién puede ayudar a dormir mejor por
la noche.

Referencias cientificas sobre la aten-
cién al presente.

US National Library of Medicine Na-
tional Institutes of Health

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/?term=mindfulness

Definicion de atencidn al presente

La atencion al presente es un enfoque
intencionado de la atencidn, que nos
permite observar, sin esfuerzo ni va-
loraciones, nuestras sensaciones cor-
porales, emociones, pensamientos y
fendmenos externos, mientras los es-
tamos viviendo.

Antecedentes

En la historia humana abundan los
testimonios sobre los beneficios de
atender con intenciéon o meditacion.
Dichos beneficios para la salud se en-
cuentran al alcance de cualquier per-
sona responsable y consecuente.

La meditacion a lo largo de la historia
se vinculd estrechamente a lo religio-
so, fendmeno que se esta modificando



en los dltimos afos, especialmente en
Occidente.

En la actualidad la ciencia ha recogido
muchas propuestas convirtiéndolas en
objeto de estudio.

Algunas de esas corrientes cientificas
conservan vinculaciones y un lenguaje
devocional mientras otras se ajustan a
un enfoque estrictamente técnico. La
atencion al presente como solucién. La
activa tranquilidad y el estado de sa-
tisfaccion aportados por la atencion al
presente son fuente demostrada de sa-
lud y bienestar. La atencidn al presente
reduce el sufrimiento, nos permite re-
conocernos, nos familiariza con noso-
tros mismos, mejora la comunicacion
con nosotros y con los demas, y facili-
ta el surgimiento de comportamientos
armonicos y coherentes. Si llevamos a
cabo las tareas diarias, atentos al pre-
sente, surge la coherencia que nos lleva
a sentir, pensar y actuar en la misma
direccidn. Se desactivan los conflictos,
los temores, nuestras fuentes de ten-
siones.

Y no se desactivan porque los negue-
mos o miremos hacia otro lado, sino
porque activa un proceso de autorre-
gulacion orientado hacia la armonia y
la coherencia que nos permite recono-
cerlos, contemplandolos sin identifi-
carnos y observandolos sin temor. La
atencion al presente nos pone en sin-
tonia con lo que sucede instante a ins-
tante. Nos centra en la sensacion de es-
tar en cada momento, sin division, sin
querer ser distinto o estar en otro lado
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o en otro momento, y esto es fuente de
paz y sosiego. Cuando le doy valor a
lo que vivo en cada instante aparece el
sosiego. Es importante destacar que lo
importante de la atencion al presente
es que funciona. Cuando la practica
enfocada a la sensaciéon que se vive,
se realiza sin identificarse con las re-
acciones del pensamiento se produce
un estado de coherencia y sosiego con
amplios beneficios para la salud per-
sonal y social. La atencién al presente
crea un orden natural que no solo nos
rescata de los conflictos que conlleva
el pensamiento compulsivo sino que
activa un proceso de autorregulacion
orientado hacia la armonia y la cohe-
rencia. Vivir atentos al presente, valga
como ejemplo, disipa la ansiedad.

La atencién como recurso de salud
mental:

Es importante aclarar, que el enfoque
de este proyecto sobre la atencion al
presente, es como recurso de salud
mental. Como via para contribuir a la
salud personal y social.

No busca la trascendencia, ni la de-
vocion. La atencion es un recurso que
nos proporcioné la naturaleza y cada
cual puede asumirlo con libertad.

Particularmente nos centramos en la
salud. Y para difundir esta contribu-
cion buscamos un lenguaje sencillo
que se ajuste a las sensaciones que ex-
perimentamos corporalmente; un len-
guaje orientado a la acciéon y a la expe-
riencia.



Imaginamos la atencién al presente,
como recurso de salud mental, incor-
porada en la vida cotidiana de las per-
sonas, las familias, las empresas, las
comunidades vecinales, los centros de
ensefianza, los centros de salud, las ad-
ministraciones, los servicios publicos
y todos los escenarios del desempefio
de la vida humana.

Imaginamos la atencién al presente,
como recurso de salud mental perso-
nal, tratado con la misma importancia
con la que reivindicamos diariamente
el cepillarnos los dientes.

Imaginamos a la atencién al presen-
te, como recurso de coherencia social,
tratado con la misma importancia con
la que se reivindica el respeto como
conducta social.

El soporte personal para asumir la
atencion al presente en nuestra vida
diaria es la intencion; es una atencion
que surge, sin forzar, de la responsabi-
lidad con la vida.

Y lo es porque de ella deriva nuestro
sosiego. El que nos afecta personal-
mente y a través de nosotros a los de-
mas.

En nuestra propuesta no nos detene-
mos en exponer pensamientos, consi-
deraciones, reflexiones ni teorias sobre
la atencion al presente.

Nos centramos en lo importante de la
atencion al presente, que es su practica.

Ningin conocimiento sobre la aten-
ciéon a uno mismo es mas importante
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que su practica.

Beneficios de la practica de la atencion
al presente:

« Estar plenamente en el presente, en el
aqui y ahora.

« Observar pensamientos y sensacio-
nes desagradables tal cual son.

o Conciencia de aquello que se esta
evitando.

e Conexidén con uno mismo, con los
demas y con el mundo que nos rodea.

 Mayor conciencia de los juicios.

o Aumento de la conciencia de si mis-
mo.

» Menor reaccion frente a experiencias

desagradables.

» Menor identificacion con los pensa-
mientos (no soy lo que pienso).

« Reconocimiento del cambio constan-
te (pensamientos, emociones y sensa-
ciones que vienen y van).

« Mayor equilibro, menor reactividad
emocional.

» Mayor calmay paz.

 Mayor aceptacidn y afecto por si mis-
mo.

« POR QUE NOS CENTRAMOS EN
DESARROLLO DE LA ATENCION



PRESENTE EN LA VIDA COTIDIA-
NA.

A continuacién ofrecemos algunos ex-
tractos de textos que expresan desde
diferentes puntos de vista la motiva-
cidén que compartimos por la necesi-
dad de recuperarnos a nosotros mis-
mos como objeto de nuestro interés,
de nuestra observacién, con el fin de
ganar en claridad personal, seguridad
de si mismo, felicidad y afecto.

Ortega y Gasset en su excepcional
obra «El hombre y la gente» (Ortega y
Gasset, 2001,pp. 24-25) apunta: “Casi
todo el mundo esta alterado, y en la al-
teracion 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 de-
testa. La alteracion le obnubila, le cie-
ga, le obliga a actuar mecanicamente
en un frenético sonambulismo”.

...;Quién no tiene la sensacion de que,
en general, parece que hacemos del vi-
vir un gran esfuerzo? ;Quién no tiene
la sensacion de que el vivir implica un
gran trabajo? ;No parece como si el vi-
vir se hubiese convertido en una gran
y continua lucha? ;En una carrera de
obstaculos? ;En una pesada carga?

Observando el mundo alrededor, al
vecino, al amigo, a la pareja... ;Cémo
dirfamos que vive la gente?, ;como di-
riamos que son sus vidas?, ;son feli-
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ces?, sviven con plenitud la vida?

Observandonos a nosotros mismos:
;Cémo diriamos que vivimos?, ;como
diriamos que es nuestra vida?, ;vivi-
mos una vida de calidad?, ;una vida
plena?

Quiza quepa que cada uno se formu-
le las siguientes cuestiones: ;Como he
vivido y como vivo actualmente mi
vida?, ;cudl es su calidad?, ;y su cuali-
dad?... (I. Manas, Gaceta de Psicologia,
Ne. 50, pp. 13-29]

No es facil dar respuesta cabal y ho-
nesta a estas preguntas. Si nos pre-
guntamos por qué resulta tan dificil,
llegaremos, en un cierto punto, a la
conclusidon de que ni siquiera somos
capaces de observarnos a nosotros
mismos como para responder razo-
nablemente a ellas. Es por ello que es
necesario aprender a prestar atencion,
observar, lo que sucede en nosotros y
fuera de nosotros de una forma nue-
va. De una manera que nunca nos han
ensefiado. A eso llamamos atender al
presente o atencion plena. «es la ac-
cién de desarrollar y mantener un de-
terminado tipo de atencion especial
a la experiencia presente, momento
a momento, con una actitud de acep-
tacion radical, libre de todo control y
juicios de valor» (Maias, 2007c). Los
resultados son apreciables en un plazo
razonable y ademas se trata de una in-
tervencion no invasiva y de coste cero.






= PQ ra N d qa 9 dll €N  «Laatencion es un estado en el que la
menteesta siempre aprendiendo.»
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7y camb10 y que éste lo espero en el futu—

Un anhelo no es garantla de
nada. |

Podria expresar sélo un dese
ser lo que ahora soy.

' 5
Aqui observo dos aspectos: Buséijr un s

W e




No la quiero o quiero ser de otra ma-
nera. Desde esa actitud, puede que
no exista la intencion de indagar se-
riamente en la situacién actual para
comprenderla en su raiz. Si no la com-
prendo existe la paradoja de que no
podré cambiarla de verdad. Sélo estaré
luchando contra un hecho que me dis-
gusta y del que quiero alejarme.
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Buscar ser no puede ser en el futuro,
pues so6lo puedo ser en el presente. Y
esto es asi, cuando me dispongo a ob-
servar honestamente lo que sucede
dentro de mi en este preciso instante,
en el presente. ¢8



Preguntas para Autobservarme y aprender de mi. Volumen 12.

sAleciara mi vido
ellguelos Juicios
yValoraciones
gue determinan
mis decisiones
emocionales surjan
Automdticamente

JOSE PARES PEREZ

Concepciodn, Chile
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Hay dos maneras de actuar en la vida
que determinan dos maneras de vivir.
Una de esas maneras estd caracteriza-
da por nuestra impulsividad. Una per-
sona impulsiva es aquella que permite
que sus decisiones emocionales surjan
automdticamente, sin control alguno,
de los juicios y valoraciones que perci-
be. Una persona impulsiva tendra mu-
chas oportunidades de arrepentirse de
sus actuaciones toda vez que no sélo se
afecta a si mismo destruyendo sus po-
sibilidades de armonia y sosiego, sino
que también afecta severamente la vida
de los demas. Sobretodo si considera la
inutilidad de su reaccién. Ni uno mis-
mo ni los que reciben el impacto de su
reaccion, aunque sus juicios pudieren
encerrar algo de valor, tendrdn el mas
minimo fruto de su actuacion. Por el
contrario, habrd a su alrededor una



tendencia hacia la evitacién. La otra
manera, es la de aquella persona que al
percibir la realidad que le podrian ge-
nerar juicios y valoraciones por no es-
tar de acuerdo con esa realidad, atenta
a sus reacciones, decide no permitirse
enjuiciar ni valorar lo que percibe vy si-
gue su vida no permitiendo que lo que
percibe la perturbe pues sus priorida-
des son otras.

No significa que no le importe, signifi-
ca que su actuacion prioriza ante todo
la armonia, la coherencia y el sosiego.

La atencidn al momento que vive en
todo momento, le permite continuar
con su vida aunque la realidad pudiera
parecerle inquietante.

No pasa de largo ante la realidad.

Su percepcion estd siendo una reali-
dad, pero su manejo no incluye ni jui-
cio ni culpa. Es lo que hay.
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Mantiene la armonia interna y exter-
na, actiia con coherencia con su pro-
pios valores, si es del caso, y mantiene
su sosiego.

Es cierto, actuamos comunmente de
alguna manera entre ambos extremos.

Lo importante es que seamos capaces
de decidir si nos damos cuenta cuan-
do acostumbramos enjuiciar y culpar
a los demas.

Quizé no sea la suya un reaccion vio-
lenta frente a la realidad que percibe
en otros, pero si lo hace, aunque no lo
comente pero si lo piensa, ya esta afec-
tando su propia vida al estar rechazan-
do o resistiéndose a la realidad que le
toca vivir y eso siempre aporta sufri-
miento o al menos, malestar. {8
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5Vivo pensando sin
querere

ESTEBAN ROJAS NIETO

Las Palmas de Gran Canaria. Espaia
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Ya te habras dado cuenta de que tu ce-
rebro no para de pensar cuando td no
le pones a trabajar en alguna tarea con-
creta.

Siempre que te distraes, él vuelve a su
rutina, que consiste en darle vueltas a
las cosas pendientes, sobre todo a lo
que tiene que ver contigo.

Rara vez, el cerebro se pone a pensar
automaticamente en la teoria de la re-
latividad o a cémo arreglar una silla
estropeada en tu casa. Esto solemos
hacerlo de forma voluntaria.

Ese funcionamiento automatico suele
tener que ver con buscarle soluciones a



problemas internos referidos a ti mis-
mo: a cosas que dijiste, o te dijeron, a
cosas que quisiste decir y no dijiste, a
cosas que hiciste y hubieras preferido
no hacer, a situaciones embarazosas, a
sentimientos positivos o negativos que
revive con algun fin.

En la trastienda, el cerebro parece estar
buscando mejores soluciones a proble-
mas personales pendientes.

Quizas sean las emociones vividas en
esas ocasiones las que hacen que se
dispare la rumiacion repetitiva.

A veces, por temor o por conveniencia,
nuestras acciones no son coherentes
con lo que nos hubiera dejado a gusto
hacer. La respuesta, la accién que nos
salié nos dejé un mal sabor de boca
y/o lleva implicito un conflicto.

Como solemos estar distraidos de ese
trasfondo, no nos damos cuenta de que
tememos un castigo de algun tipo (p.ej.
quedar mal), o no nos sentimos capa-
ces de algo que se nos requiere. Eso que
nos quedd pendiente, nuestro cerebro
intenta reelaborarlo y busca justificar-
te, bajando asi la tension que acumu-
laste en aquella situacion. ;Reconoces
este tipo de situaciones? Seguramente
si. Cuantas veces nos decimos «tenia
que haber dicho tal cosa», «Siempre se
me ocurre la buena respuesta cuando
ya ha pasado la ocasién», «Me pasé de
brusco en lo que dije», etc., cuando ya
todo pas6. También te das cuenta de
que esto nos carga de tension, ansie-
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dad, irritacion, en fin, un malestar ge-
neral que nos deja en un estado poco
pacifico.

Asi pues, vivimos reviviendo en la ca-
beza todo aquello que ha quedado mal
resuelto en la vida real. Para evitar esto,
no queda otra que vivir mds atentos
a lo que nos sucede por dentro, pues
nuestros temores o intereses se presen-
tan sin avisar y toman las riendas de
nuestras acciones, de nuestra vida. Si
somos capaces de observarlo, segura-
mente seremos capaces de dar mejo-
res respuestas, mas alla de las trabas
automadticas que surgen. Le daremos
a nuestro cerebro menos trabajo extra
y nos dejara en paz, porque nosotros
habremos actuado de forma mas cohe-
rente, abierta, sin tension.

Asi, dejaras de vivir pensando sin que-

rer. {8
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Concepcidn, Chile
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- Te noto cabizbaja y como que no dor-
miste muy bien -le dije a Lucia después
del rutinario de saludo matinal-.

- Efectivamente, no dormi muy bien.
Mas bien, no dormi —me contestd-

;Qué te pasa?

- La separacion de Roberto no termina
de perturbarme.

Fue una decision seriamente tomada
por ambos pero las heridas que nos hi-
cimos no se cierran.

- Pensé que eso ya estaba superado



pero no parece ser asi.

- ;Qué es lo que no aceptas de tu situa-
cién actual?

- No se exactamente. Estoy en mejo-
res condiciones que cuando estdbamos
juntos pero hay algo que no me gusta
de todo lo que pasé que me hace sufrir.

- Obsérvate la noche recién pasada y
recuerda qué pensabas en tu desvelo.

- Bueno, me daba vueltas y vueltas en
la cabeza el que quiza fui muy exigente
con él al pedirle constantemente que
trabajara un poco menos y llegara mas
temprano a casa y de mejor talante.

- Para Roberto el trabajo y el éxito en
su carrera fue siempre su prioridad y
tu lo sabias asi antes de casarte.

- Si, lo sabia. Pero crei que lo podria
cambiar. Y ello era muy importante
para los nifos.

- 3Cudl es la realidad hoy, querida Lu-
cia?

- Estamos separados y los nifios han
ido aceptando que su padre ya no vive
con ellos.

- La relacion de ellos con su padre,
;qué tal es? y ;contigo?

- No hay problemas. Los ve con mucha
frecuencia, los saca a pasear, se inte-
resa por sus cosas. Conmigo, hay una
buena relacion, sin mds roces de nin-
gun tipo.

- 3Qué tal fue tu actitud como mujer
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en tu matrimonio? -le pregunté cru-
damente-.

- Estoy satisfecha, no creo haber deja-
do nada que desear.

Solo pedia tiempo para mi. Compaiiia,
presencia del otro.

- ;Querias sentir que Roberto estaba
contigo cuando estaba contigo?

-Si, eso exactamente. Creo que das en
el clavo.

- Y tu, ;le diste eso mismo a éI?

- Creo que si, estuve siempre cerca de
él cuando estaba en casa y era posible.

- ;De qué le hablabas?

- De los nifos, de todo, de lo que me
habia pasado en el dia.

- ;Le preguntabas cémo le habia ido a
él?

- No mucho porque cuando intentaba
explicarme lo que el hacia no entendia
nada y no me parecia muy interesante.
Me aburria... Pero...

- ;Pero...?

Cambié su semblante. Resistirse a la
realidad que nos trae la vida puede
cambiarla profundamente. La acepta-
cidn de la realidad que somos la puede
transformar. 8
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Con frecuencia no me doy cuenta de
lo que vivo/ Puede que a algunos les
parezca rara esta afirmacion, pero es
algo muy corriente. Solemos no pres=
tar atencion al impacto que tiénen en
nuestro interior esas cosas que pen-
samos, esos juicios que hacemos y los
estados de animo que surgen como re-
sultado de lo anterior.

Los pensamientos y juicios nacen de
forma tan rapida en nuestro interior y
de manera tan contundente que nos pa-
rece que estos forman parte inherente
de aquello sobre lo que pienso o juzgo.
Es decir, si juzgo que alguien es idiota,
creo que esa cualidad es algo inherente



a esa persona. No suelo reflexionar que
ese juicio es s6lo mio y que la cualidad
que le atribuyo a alguien (idiota, tor-
pe, brillante, etc.) puede ser producto
de mi propia y personal forma de ver
el mundo. Solemos conformarnos con
esa forma un tanto superficial de ver
las cosas. No observo de donde salen
mis apreciaciones, mis sentimientos,
mis creencias, mis disgustos, apeten-
cias, motivaciones o impulsos.

Puedo vivir en la superficie de las cosas
o puedo vivir mas consciente de cémo
me afectan las cosas que suceden. En el
primer caso, suelo actuar reaccionan-
do al acontecer, acercindome o evitan-
do lo que aparece.segun criterios que
me resultan osc A\ s y, ademas, suelo

cierto estimulo-(uma mala cara, algo

inesperado, un obstaculo a-mis pla- -

-~ nes...); puedo observar lo que me des-
‘pierta y calibrar si ésto tiene que ver

con algo personal, estrictamente mio,
y elegir responder de acuerdo a lo que
la situacion requiere y no a la reacciéon
que me sale automaticamente.

En la primera, no hay libertad, sim-
plemente me sale. En la segunda, hay
libertad, yo observo y elijo, y esto me
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ofrece la sensacion de que yo vivo mi
vida, me conozco o voy conociendo
como tomar las-riendas de mi vida.

No hay mayor libertad que la de po-
der elegir mis actitudes y respuestas,
mas alla de mis resortes automaticos,
de mis condicionamientos de una vida
haciendo las cosas sin saber por qué.

Soy capaz de vivir asi, siempre que ob-
servo mas alla de la superficie de mi
mismo. Todos podemos hacerlo, si asi
lo decidimos y lo ponemos efi marcha
como una actitud constantejen nues-
tra vida, en cada momento de nuestra
vida. |

No hay nada que perder, sélo la igno-
rancia, y si mucho que ganarjla libertad
de ser consciente y de crear respuestas
nuevas que nos dejan en paz. ¢&
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El tiempo que pasamos absortos por
los pensamientos involuntarios suele
ser de gran importancia. Es muy fre-
cuente que nos dejemos llevar por la
divagacion.

Suele sucederse una cadena de pensa-
mientos sin control de parte nuestra y
en los cuales no ponemos atencion al-
guna. Entonces no se trata sélo de una
pérdida importante de tiempo aunque
usted considere que esta distraccion le
acompaia de cierta forma en sus mo-
mentos de soledad.

Por lo general ese tiempo invertido
para acompanar su soledad no le pro-
duce ningun beneficio.



Por el contrario, esos pensamientos
que usted no controla suelen produ-
cirle tristeza, angustia, temor, deseo,
apego, etc.

La vida es maravillosa, la relacion
humana puede ser maravillosa, pero
disfrutarlas exige estar presente en la
vida, estar presentes en la relacion. La
ensofiacion es una forma de huir de la
vida. Dejarse llevar por los pensamien-
tos involuntarios implica que usted no
quiere disfrutar el momento presente.
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Disfrutamos lo que sentimos no lo que
pensamos. Pensamos sobre los recuer-
dos que el pasado nos trae pensamos
sobre los deseos que tenemos para el
futuro. Cuando siente esta siempre en
el eterno presente. Disfrutar la vida
significa sentir lo que esta viviendo y
ello exige su presencia en la vida. Cual-
quiera sea el instante de sentir felicidad
que usted esté esperando, anorando, lo
va a descubrir si y sélo si atiende a su
presente. No deje escurrir la vida. 8
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sVive la vida,
no la entierres
bajo el reloje

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN
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5

Digamos quérdos tiempos: el del reloj
yel que creamos nosotros cuando vivi-
mos entre el pasado y elfuturo.

Sin duda, vivir frenéticamente bajo la
tirania de las tareas cronometradas, es
productor de mucha tensién y ansie-
dad. Pero, también parece que tene-
mos una maquina del tiempo dentro
de la cabeza, que nos esta lanzando
constantemente hacia el pasado y ha-
cia el futuro.

sReconoces que casi todo el tiempo
estas recordando cosas o imaginando
algo que puede suceder en el futuro?



Eso produce también ansiedad, estrés,
depresion. El reloj, te lo puedes quitar
de la muiieca, pero el otro es algo mas
dificil de encontrar para poder quitar-
noslo de encima. Esa especie de tiem-
po psicoldgico, ese que inventamos en
nuestra cabeza, no nos deja asomarnos
al presente que vivimos. Nuestro cuer-
po esta ahi, en el presente, pero nues-
tra mente esta en cualquier sitio.

Nos parece que nuestras preocupacio-
nes son mas importantes que lo que
estd sucediendo en este instante. Da-
mos un gran valor a lo que pensamos,
recordamos, juzgamos, censuramos,
creemos, mientras la vida pasa de lar-
go. Cuando no prestamos atencion y
no nos bajamos de ese tren en marcha
de nuestros pensamientos, la vida nos
pasa inadvertida y nos sentimos va-
cios. Vacios de nosotros mismos! Esa
es la cosa, estamos ausentes de nuestra
vida. Distraidos, perdidos en banalida-
des. Y no vale de nada rellenarla con
relaciones, bienes preciados, dinero,
fama, prestigio, etc.
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;Por qué? Porque sigues faltando tu.
Detente y vive. Y no me refiero a «vivir
la vida loca». Me refiero a meditar (no
pensar), ser consciente de lo que sien-
tes, piensas, temes, aspiras y prestar
atencion a lo que te mueve y decidir si
€so, que mecanicamente te mueve, es
lo que realmente quieres para tu vida.

;Cémo quieres recordar tu vida cuan-
do la dejes? No pienses, siéntelo, inda-
ga, decide y actua. Vive tu vida.

Para vivir la vida hemos de estar donde
ella sucede, en el presente.

;Qué decides? ;Tienes tiempo? ;Estas
a tiempo? ¢e



Estar en mi vida
ses atender lo que
vivo de instante en

instante e

JOSE PARES PEREZ

Cencepcion, Chile

Recuerdo que de nifio nos llamaban
la atencién por estar distraidos en cla-
se diciéndonos que «estdbamos en
la luna». Estar en'la luna en aquellos
tiempos significaba estar.muy lejos de
nosotros mismos. Si no estamos en lo
que estamos, estamos fuera de noso-
tros en el presente. Estamos aquf fisi-
camente pero en el pasado o en el fu-
turo. No estamos siendo lo que somos,
sino lo que nos habria gustado ser o lo
que nos gustaria ser. Nos estamos cul-
pando y arrepintiendo o deseando y te-
miendo. Estar en la vida de uno es algo



completamente distinto a la forma en
que vivimos normalmente. He podido
comprobar que estar en la vida hace la
diferencia entre vivir y no vivir. Es muy
claro que se puede vivir sin estar en la
vida. De hecho yo vivi asi por mucho
tiempo. Pero cuando has conocido la
vida por estar en ella, te das cuenta que
hay otra forma de vivir, que se puede
renacer a la vida. Y no has cambiado
nada, ni fisica ni espiritualmente. Sélo
has decidido estar presente en tu vida
tan frecuentemente como te sea po-
sible. Si quieres calificarlo de alguna
manera, llamalo un cambio mental. En
lugar de divagar, de distraerte porque
no te gusta tu presente, has decidido
enfrentar lo que vives instante en ins-
tante. Te das cuenta cuando tienes un
dolor, sientes ansiedad, algo te molesta,
temes lo que enfrentas, pero te quedas
contigo aceptando esa realidad, acep-
tando tu interpretacion de la vida, lo
que la vida te trae.

Te aseguro que bastaran unos cuantos
encuentros de éstos con la realidad de
la vida, para que te des cuenta que huir
de ellos no era la reaccién adecuada.

Huir de ellos es resistir lo que soy lo
que agrega sufrimiento a mi dolor, an-
gustia a mi ansiedad, hastio a mi mo-
lestia o panico a lo que temo.
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Si atiendes a lo que sientes sin huir de
tu vida te quedas con lo que tu eres,
con lo que sientes, aprendes de ti, te
interesas por ti, te aceptas como eres,
veras que la vida empieza a sonreirte.

No esperes los golpes fuertes de la vida
para aprender de ti.

Hazlo ahora, en este momento en que
estas —espero que tranquilamente- le-
yendo esto. Deja de avanzar en la lec-
tura y pon tu atencion en ti.

Donde estan tus manos, la postura
asumida por tu cuerpo, alguna parte
de tu cuerpo esta tensa, estado de tu
respiracion, estas solo o con gente a tu
alrededor, lees con mucha o poca luz,
tu apetito, la reaccidn que estas expe-
rimentando por lo que lees, etc. Todo
eso y mucho mas eres tu.

Me agradezco permanentemente por-
que gracias a mi atencion a mi presen-
te, tuve la oportunidad de presentarme
a mi mismo y empezar a conocerme.
Y créame si le digo que dia a dia me
quiero mas que antes y la vida cobra
mas sentido frente a la realidad que so-

mos. ¢&



sSoy el que cree
ser o mi creencia
sobre lo que soy?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria. Espaia
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;Qué pasa cuando me percibo a través
del filtro de mis creencias sobre mi?

Todos tenemos creencias sobre como
somos; las hemos asumido desde la
infancia. Siempre hay quien nos dice
cdmo somos y como debemos ser, cudl
el modelo a seguir. Somos seres vivos
llenos de herramientas que ain ma-
nejamos torpemente. Podemos llegar
a ser de una manera y de la contraria,
si estamos motivados para ello. En fin,
somos muy flexibles, pero también so-
mos muy ingenuos. Casi como nifios,
que ven una pelicula y la viven como
si fuera la realidad misma. Pues eso
mismo nos pasa a nosotros ya adultos:



creemos que las creencias, pensamien-
tos, juicios, etc. que hemos atesorado,
a veces sin darnos cuenta, son toda la
realidad que podemos ser. Somos un
ser vivo capaz de producir, fabricar,
pensamientos, creencias, suposiciones,
juicios, comparaciones, etc. y solemos
ignorar que somos mucho mas que
eso. Tenemos también la capacidad de
observar, cuestionar, volvernos del re-
vés (como un calcetin), probar nuevas
respuestas, nuevos enfoques, indagar,
re-crearnos.

Asi, frecuentemente creemos que so-
mos eso que creemos de nosotros mis-
mos, que no son sino el producto de
compararnos con un ideal, al que al
que consciente o inconscientemen-
te aspiramos. Te dards cuenta de que
creer que soy fantastico o que soy un
desastre no son mds que creencias que
no nos cuestionamos.

Luego vivimos y nos percibimos a tra-
vés de eso que creemos de nosotros y
eso siempre tiene su punto de conflicto
interno, pues rara vez nos considera-
mos perfectos y ajustados al ideal que
tenemos.

Eso es poco saludable.

Los arboles no nos dejan ver el bosque.
Quiero decir que con todas las creen-
cias que tenemos no nos permitimos
vernos como somos, o lo que realmen-
te somos.

;Podrias por un momento sentirte
sin creencias sobre ti? ;Podrias dejar
pensar que eres mejor o peor, bueno
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o malo, habil o torpe, inteligente o no,
feliz o desgraciado, victima o verdugo,
activo o perezoso?

Imagina que has nacido y vives en un
lugar donde no tiene ninguna impor-
tancia como sea cada cual, a nadie le
importa si encajas o no con algtin mo-
delo o ideal, a nadie le importa si eres
alto o bajo, gordo o flaco, mas o menos
bonito, y que seas simplemente como
eres. Sitiate en esa posibilidad y obser-
va lo que sientes en tu cuerpo. Hazlo
ahora.

Si te has sentido mejor, entonces, es
asi como puedes elegir vivir desde este
mismo momento.

Cada vez que te encuentres censuran-
dote o censurando a otro, observa cual
es la creencia que te impulsa a hacer-
lo, observa la tensién que te produce y
a donde te lleva, y elige no aferrarte a
ella.

Déjala pasar y vive sin el filtro de la
creencia. ¢8
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;A qué llamamos resentimiento?

Es un malestar intenso nacido de una
situacion que nos desagrado de alguna
manera y que mantenemos en nuestro
pensamiento.

Soy yo el que he decidido, casi sin dar-
me cuenta, sin evaluar claramente la
situacion que motivé mi desagrado; si
aquello tiene la importancia que yo le

doy.

Esa evaluacién pasa por sopesar si lo
ya sucedido es mds importante que mi

e

Uno debe darse cuenta que esta cam-
biando su paz por el recuerdo de algo



que carece de todo valor en si mismo.

Es decir, me he convertido en victima
de mi mismo con el resentimiento por
lo sucedido.

;Qué sentido se puede encontrar en
mantener viva una sensacion de algo
que nos molestd?

No lo imagino, a menos que se trate
de un intento por auto lastimarme, un
apego al sentirme victima. Si esa fue-
ra la situacidn, o parecida a eso, nada
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es mejor que el darnos cuenta de lo
que estamos haciendo, ya que la mejor
forma de empezar a terminar con este
tipo de malestares, es darnos cuen-
ta que nos lo estamos infringiendo. Y
por tanto, como nos interesamos por
nosotros, esa tendencia empezara a di-

luirse. ¢8
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La cultura de un lugar
conjunto de soluciones

a sus necesidades, los rit
tipo que han sido utiles para su per-
cepcion de cohesion y supervivencia.
En otras palabras, la forma en que se
obtienen los alimentos,f los métodos
agricolas y ganaderos y formas e apro-
vechar lo que obtienen. La forma en
que se Vlsten las celebraqlones proplas,




finalmente, me convierta en ellas. De
ahi que sienta nostalgia cuando estoy
lejos, que eche de menos ciertos pai-
sajes, fiestas, comidas, relaciones, for-
mas de trato familiares, etc. Por todo
esto, me parece que si soy mi cultura.
Soy totalmente un producto de ella.
Las formas de un lugar me educan so-
cialmente, me prestan sus ideas. Llego
a decir cosas como «nosotros somos
gente practica», «nosotros somos poco
abiertos con extrafos», «<somos alegres
y amables, pero buenos para la bron-
ca», «defendemos a los nuestros hasta
la muerte».

O sea, me identifico con mi lugar de
procedencia, sea éste bueno, malo o
regular: «Mi tierra que no me la to-
quen».

Esta identificacién con mi origen no
deja de contener una buena carga de
condicionamientos, pues aprendi lo
que para esa sociedad es aceptable o
no.

84

Yo no decidi nada, me vino dado y
aprendi que yo soy eso y lo debo de-
fender y amar. Finalmente todo fun-
ciona como un mecanismo social au-
tomatico.

No es facil ser consciente de ello y de
que yo soy mas que mis condiciona-
mientos, que no soy solo un conjunto
de cosas aprendidas en un lugar donde
naci por accidente.

Date cuenta en ti. Abre tu actitud a la
vivencia de no identificarte con un lu-
gar en particular, con unas costumbres
aprendidas.

Creo que la libertad esta en liberarse, o
al menos en darse cuenta, de los con-
dicionamientos que tenemos incrusta-
dos en nuestra vida.

;No te parece que ganariamos mucho?

i
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Si mis creencias
coniribuyen a la

VIOLENCIA

en el mundo
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Si mis creencias contribuyen a la
VIOLENCIA en el mundo, ;qué
puedo HACER conmigo?

(Ejercicio de atencién a lo que
SIENTO, sin en el mundo, juzgarme)

(IDuracion 3 minutesy)
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5Cudndo los

pensamientos
desbordan mi
cabeza, se vacia mi
corazéne

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile
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Esta pregunta parece estar basada en lo
que, hasta hace poco tiempo, era una
creencia. El corazon atiende los asun-
tos emocionales mientras el cerebro los
pensamientos y sus consecuencias. En
la cita que les doy al pie pueden com-
probar que eso ha dejado de ser una
creencia. El corazéon dispone de una
cantidad impresionante de neuronas
que envian sefales al cuerpo, como asi
mismo generan hormonas que mejo-
ran nuestra homeostasis ademas del
conocido efecto del envio de sefales
de presion. Adicionalmente el campo
electromagnético del corazon es miles
de veces mas poderoso que el del cere-




bro y se ve afectado especialmente por
nuestras emociones.

Sin entrar en mas detalles, que los hay.
Es entonces una realidad indiscutible
la efectividad de las emociones que
experimentamos (positivas o negati-
vas) por el significativo efecto mutuo
entre cerebro (pensamientos) corazén
(emociones primarias).

Hay dos grandes campos electromag-
néticos trabajando en nuestro organis-
mo: el del cerebro y el del corazon y se
afectan mutuamente.

Aparentemente las ondas nacen en el
corazdn y se distribuyen hacia el cere-
bro y el cuerpo.

Este campo depende las emociones
detectadas por el corazén (antes que
seamos conscientes de ello). Emocio-
nes positivas generan un campo orde-
nado y las negativas un campo caoético.

«...las ondas cerebrales se sincronizan
con estas variaciones del ritmo cardia-
co; es decir, que el corazon arrastra a la
cabeza.»
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Esta demostrado que cuando el ser
humano utiliza el cerebro del corazéon
crea un estado de coherencia biologico,
todo se armoniza y funciona correc-
tamente, es una inteligencia superior
que se activa a través de las emociones
positivas.

El «cerebro cardiaco» puede moderar
el campo cardiaco moderando a su vez
las emociones negativas que podrian
nacer en él (s6lo presente) antes que
estas lleguen al cerebro lleno de recuer-
dos que pueden desatar pensamientos.

https://www.lavanguardia.com/
lacontra/20120314/54267641495/an-
nie-marquier-corazoncerebro.html

Poniendo atenciéon intencionada po-
demos lograr paz, coherencia y sosie-

go. {8
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5Vivir a pegado
a las creencias
envilece y ofusca?
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;Soy consciente de todo aquello en lo
que creo? No me refiero a credos reli-
gi0s0s 0 politicos, sino a creencias tan
profundas que ni las consideramos ta-
les o ni siquiera las vemos. Para noso-
tros son cdmo verdades fundamentales
o dogmas que no se cuestionan nunca.
Cuento con que las cosas son y seran
asi como estoy acostumbrado a creer.

Lo que creo no tiene por qué ser cierto,
pero el hecho de que yo crea que lo es,
para mi es suficiente. Y ;por qué es su-
ficiente para mi? Porque me proporcio-
na seguridad. Y esto es porque en mi
imagin@€ion proyecto en el futuro esas
creencias yla sensacion de que nada va
a cambial; me tranquiliza hoy.

Imagina 'que dudaras de verdads'de



todo lo que consideras «controlado» y
seguro. Duda ahora mismo de tu pa-
reja, de los sentimientos de tus hijos,
de las intenciones de tus jefes sobre tu
continuidad en el trabajo, de si la tierra
es redonda, de la bondad de los medi-
camentos que tomas, de tus creencias
religiosas o politicas, de si tus padres
realmente te quieren, de tus decisiones,
de tus opiniones rotundas y tantas otras
cosas «seguras». Imagina que todo eso
deja de ser seguro y observa cémo te
hace sentir. ;Qué sientes? ;Te sientes
igual que antes?

Tanto si creo que el centro del univer-
so es la Tierra como si creo que lo es
el sol ;cambia eso en algo la estructura
del universo? No. ;Qué cambia? Sélo lo
que creo acerca de las cosas. Y lo que
yo creo me proporciona seguridad, me
ofrece la ilusion de que las cosas son
como yo creo y que no van a cambiar.
Todo sera predecible.

Cuando algo se contrapone a lo que
creemos nos enfadamos, discutimos,
defendemos nuestra creencia porque
en ella nos sentimos comodos, recon-
fortados, seguros.

Estamos defendiendo nuestra tranqui-
lidad, no algo que esta fuera de noso-
tros. El impulso de buscar seguridad
es algo innato, reflejo, que nos lleva a
defendernos de un agresor fisico igual
que de una amenaza a nuestra seguri-
dad psicologica.

Por eso nos apegamos a nuestras creen-
cias, porque las asumimos como pilares
sobre los que se funda nuestra vida. Un
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ataque a nuestras creencias es un ata-
que a nuestra vida. Puede que a lo largo
de la vida cambiemos ciertas creencias,
pero lo hacemos como un mono: no
suelto una liana hasta que no vea la si-
guiente a la que voy a agarrarme.

Lo dificil es permanecer en la situacion
de soltar la liana sin el afan de apegarte
a otra rapidamente.

Nuestra inconsciencia de todo esto tie-
ne muchas consecuencias, entre ellas el
crear separacion entre las personas por
tener otras ideas/creencias/opiniones.
Y de ahi a la discusidn, al enconamien-
to en sus posiciones, al enfrentamiento
verbal y fisico no hace falta mucho. Nos
matamos con argumentos de humo:
una tela de colores que llamamos ban-
dera, una raya en un papel que llama-
mos frontera, un territorio y unos habi-
tos familiares que llamamos mi patria,
mi grupo o «nosotros».

No son mas que espejismos de nuestro
miedo, del miedo atavico a no sobrevi-
Vir.

No ser consciente de estos impulsos
arcaicos que nuestro florido psiquis-
mo humano llena de simbolos, poesia
y encendidas emociones, es causa de
choques innecesarios, de intolerancia
frente al diferente, de la ofuscacion en
mi idea y de la lucha bestial y primitiva.

;Has observado eso en ti? Si no lo has
observado no es porque no exista. In-
siste, estate alerta. La ignorancia sobre
nosotros mismos la pagamos a un cos-
te muy alto. fe
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s W

Aprender significa modificar de algin
modo el cimulo de conocimientos de
que disponemos sobre la realidad que
somos como participantes de un uni-
verso al que no le conocemos sus limi-

aEl d pego am iS tes de tiempo y espacio ni su estruc-

tura esencial. Es muchisimo lo que no

Rreenclcs me sabemos de lo que somos en nuestra

. d d 8 esencia, en nuestro comportamiento
m pl € C p rendere y en nuestro destino si lo hubiere mas
alla de lo que somos conscientes. En
otras palabras, sabemos mucho pero
sabemos muy poco. Este capitulo de
la historia de la vida, nuestros conoci-
mientos, es uno de esos en que mucho
Concepcion, Chile, = es muy poco por la importancia que

JOSE PARES PEREZ

by



tiene lo sabido sobre lo ignorado. Ig-
noramos mucho de aquello que es tre-
mendamente importante para nuestro
ser y para nuestra relacion con los de-
mas. Y esa ignorancia adicionalmen-
te tiene una enorme influencia sobre
nuestras emociones. Tememos a todo
lo que ignoramos.

Esa es la razén por la cual somos tan
apegados a nuestras creencias.

Cualquiera que nos ilustre sobre su
manera de imaginar la realidad que
ignoramos, nos atrae y damos crédito
a sus palabras, sin siquiera pensar que
son solo eso, palabras. Me creo con
gran facilidad todo aquello que apunta
a resolver mis temores.

Y esto en todo orden de cosas. Es muy
raro que no aceptemos lo que nos di-
cen porque, de otro modo, tendria que
estudiarlo e investigarlo yo mismo.

Aprender, cambiar o complementar
nuestros conocimientos sobre este uni-
verso que se nos ofrece y del que todo
formamos parte, exige atencion inten-
cionada sobre lo que queramos saber.
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Hay muchisimo almacenado ya en
nosotros de forma inconsciente en
nuestra mente como también se puede
generar nuevos conocimientos por ob-
servacion personal directa, por aten-
cién intencionada a aquello.

Nada se aprende si no se le pone aten-
cién. Sin embargo, generalmente pre-
ferimos, ya por pereza, ya por apego a
lo que creemos, ya para evitar nos vean
cambiar nuestra imagen, esconder la
cabeza y persistir en nuestras creen-
cias. La observacién intencionada de
nuestro comportamiento, nuestras ac-
titudes es el libro abierto para conocer-
nos cada dia mas y vivir en el presente
aceptandonos como somos, lo tUnico
que puede traernos armonia, coheren-
cia y sosiego.

MI ultimos descubrimientos son, no
me crea, obsérvelos en Ud., son que
AMAR y VIVIR son ARTE y todo arte

se puede aprender. ¢
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\ivo contribuyi
a lo impo;

A veces nos sorprendemos haciendo
comentarios algo hirientes, sarcasticos
o irénicos acerca de otros. Otras veces
critico sus gustos, tendencias o inte-
reses. Otras creo que alguien deberia
hacer mas o mejor para lograr esto o
aquello que yo considero importante
para su vida. Muchas veces siento cier-
to enfado porque nuestros comentarios
no son secundados y esa emocién me
deja algo ofendido o irritado.

Todo lo anterior no suena a nada afec-
tuoso o respetuoso. Mas bien parece
que muchas veces, sin ser consciente,
voy exigiendo a otros que se adecuen a
lo que a mi me parece lo correcto, pues
estoy convencido de que mi parecer
contiene la verdad de cada situacion.

» - oOrts 1':_‘ 11O Séh)




conflicto entre las personas y, con ello,
respuestas violentas de variada magni-
tud. Quizdas no consideremos violentas
ciertas conductas nuestras, como no
preguntarle a un compaiiero de traba-
jo, con el que no me llevo bien, si quie-
re que le traiga un café.

O cuando critico la forma de hablar o
de vestir del jefe.

O cuando sé que podria ayudar, pero
decido no hacerlo por venganza, por-
que esa muchacha me dio una respues-
ta que no me gusto.

En cada uno de esos actos «inocentes»
e invisibles estd la marca de la violencia
interna producto de mis contradiccio-
nes.

Muchos diran: es que se lo merecen,
hay mucho cretino en el mundo! Puede
que sea asi, y puede que t y yo seamos
uno de ellos.

;Dices que no? No lo digas tan rapido
y observa tus reacciones y lo que las ha
motivado de verdad. Observa si hay
violencia en ellas y como eso esta afec-
tando al tipo de relaciones que estable-
ces con los otros.

Alguien dijo: «Seras feliz cuando dejes
de opinar». O sea, cuando dejo de dar
mi propio criterio sobre todo el mundo.
Cuando deje de creer que una opinion
es una verdad universal. Cuando pre-
gunte en lugar de juzgar. ;Te das cuen-
ta de que solemos sentenciar sin hacer
un juicio fundado en pruebas sélidas y
preguntas significativas?
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Estoy segura de que cuando nos damos
la oportunidad de escuchar sin opinar,
sin anticipar una respuesta, sin expec-
tativas sobre lo que debe salir de esa
conversacion, entonces, estamos con-
tribuyendo a lo importante para la vida
de todos.

Supongo que ya sabes a lo que me re-
fiero.

Busca en tu propia experiencia, sin
pensar, opinar o juzgar. <8



>Coémo es el tacto
de las emociones?@

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile
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Esto te es increible cuando lo ves es-
crito o lo escuchas. Mas si te detienes

a pensarlo un poco te daras cuenta que
es muy real: NO SABEMOS DISFRU-
TAR DE LO QUE NOS OFRECEN
NUESTROS SENTIDOS. Le ponemos
atencion, casi siempre, al primer boca-
do de un plato exquisito, pero los si-
guientes ya no te suscitan tanto interées;
te paseas por una exposicion de bellos
cuadros buscando aquel que te impac-
ta, sobre los demas pasas sin observar
los detalles que el pintor pudo haber
intentado mostrarte o lo que el cuadro
pudiere trasmitir; al saborear un vino
de seleccion disfrutas el primer sor-



bo, sobre el resto ya no pones atencion
pues sueles estar en otro asunto. En fin,
nos atrae la novedad de las emociones,
pero no disfrutamos completamente
de ellas. Algunas de las emociones que
experimentamos van acompafadas de
un placer mutuo porque las experi-
mentamos cuando participan mas de
una persona: un abrazo, una caricia,
un beso. Esas experiencias son un len-
guaje de lo que estamos trasmitiendo
al otro. En todos los casos en que per-
cibimos sensaciones que nos produ-
cen emociones agradables, ya sea in-
dividual o mutuamente, son ocasiones
para disfrutar de ese momento en la
vida.

Casi siempre, por no decir siempre,
esos representan momentos en que
estds en armonia, actuas coherente-
mente con lo que sientes y mantienes
y demuestras tu sosiego. Esos son los
momentos que debes atesorar. Lo mis-
mo sucede si pones atencidn a que otro
perciban lo que sientes por él.

Provocar el disfrute en el otro es un
regalo que puedes hacer por trasmitir-
le sélo la verdad de lo que sientes. Los
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momentos en que mi esposa me dice
«te amo» son esmeraldas en mi cofre.
No nos podemos pasar la vida acari-
ciando lo que nos produce agrado o
disfrutando de lo que sentimos.

Sin embargo, se trata de momentos
que ejemplifican que toda percepcion
recibida con atencidén puede cambiar
nuestra forma de vivir,

Vivir es un arte y hay otra forma de
vivir distinta a la busqueda y premura
por lograr tiempo, dinero, poder, pres-
tigio o éxito.

Y esa forma se puede aprender. Ateso-
rar lo que importa. Estoy aprendiendo
que vivir la vida requiere de una inteli-
gencia muy superior que la logran los
que consideramos genios. Se trata de
una inteligencia creativa para generar-
se momentos en que realmente logre-
mos Vvivir.

Lo demas es rutina. {8
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sVivo tratando de
hacer lo que me
gusta o haciendo
lo que hago con
gusto@

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria. Espafa
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La primera parte de la pregunta habla
de hacer lo que me gusta. Esto también
implica, a mi entender, evitar lo que no
me gusta o incluso luchar contra ello.

Todo esto suena muy habitual, muy
normal y a favor de la corriente social.
Creo que es algo que hacemos todos
de forma refleja. Sin darnos ni cuenta,
nos aparece el impulso de evitar o lu-
char contra una situacion, unas perso-
nas, unas responsabilidades, etc. por-
que nos disgustan.

Es ley huir del disgusto, asi como su
contrario: acercarnos a lo que nos gus-
ta. Hasta una ameba sabe hacer esto,
aunque no le llamemos gusto/disgusto,



pero creo que en el fondo es lo mismo.

Evitar lo amenazante o daflino y bus-
car lo placentero, lo que va a favor de
sobrevivir. Hacer esto no requiere nin-
guna reflexién, meditacién o planifica-
cidn. Esto sale solo porque parece ser
que lo llevamos grabado muy al inicio
de nuestro programa de supervivencia
COmo Ser Vvivo.

Es una conducta automatica. Si hace
demasiado calor en un sitio, buscamos
el fresco. Si el aire estd muy viciado,
salimos del lugar. Cuando lo hacemos,
nos sentimos aliviados, relajados. Si
después de tantos millones de afos
de evolucion, nos quedamos sé6lo con
este principio simple como base de
nuestra vida, podemos tener algunos
problemillas. Si menciono las palabras
narcisista, egocéntrico, hedonista, po-
siblemente sabrias a quién aplicarselas
y casi seguro que no seria a ti.

Quedar anclado en el impulso de bus-
car solo lo que me gusta y huir de lo
demas, termina por hacerme protes-
ton o frivolo. ;Qué pasa cuando hemos
de enfrentar cosas que no hubiéramos
elegido, pero que estan ahi delante, jus-
to en medio de mi vida? Me bloqueo,
me digo que por qué me ha tocado eso,
que no me lo merezco, me lamento,
lloro y pataleo.

Hablo de cosas que a todos nos rozan
0 NOSs pasan por encima como un tren
en marcha: la muerte de alguien muy
querido; un despido del trabajo; un
cambio enorme en los planes que te-
nia; me diagnostican una enfermedad
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grave degenerativa, etc. Pero también
hay situaciones que nos disgustan,
aunque sean de baja intensidad, como
tener que hacer ciertas tareas del ho-
gar, quedar atrapado en un atasco de
trafico, desencuentros familiares, ir a
esa reunion de trabajo aburrida, hacer
la compra, buscar trabajo, etc. De todo
lo que nos disgusta, nos lamentamos,
nos resistimos.

Pues esa desapercibida actitud de resis-
tencia a como son los hechos actuales,
le debemos al menos el 50% de nuestro
malestar psicologico.

Si, no es poco. Consume nuestra ener-
gia y nuestra tranquilidad sin darnos
cuenta, mientras creemos que lamen-
tarnos es algo normal, bueno, saluda-
ble, lo que corresponde lo que hace
todo el mundo! Te invito a que repa-
ses el circuito de esa resistencia. Por
ejemplo, te enoja fregar la loza al llegar
la casa, empiezas a pensar que es mu-
cha loza, que por qué siempre te toca
a ti, que fulanito/a siempre se escapa,
que abusan de ti, ya te sientes victima,
ahora que eres victima ya te sientes le-
gitimado a protestar ostensiblemente
ante el primero que llegue a casa, y ya
la complico con los demas, los demas
ven que siempre hago lo mismo y me
dicen que no me haga la victima, que
si no quiero hacerlo que no lo haga, y
mas me enfado y etc. etc. Todo empe-
z6 con mi actitud de resistencia a algo
que me disgusté en ese momento.

sAcaso podriamos hacer las cosas de
otra manera? ;De qué depende cam-



biar esa actitud tan destructiva? ;Qui-
zas solo depende de mi? ;Mi actitud la
pueden cambiar otros?

No. Sélo yo. Es un habito, que si lo
observo, puedo cambiar y evitarme el
50% de mi malestar psicologico en la
vida. ;Qué te parece? ;No te tienta?

Todo es ponerse. {8
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»Cuidar mi vida es
mi responsabilidad
porque es solo mia?

JOSE PARES PEREZ

Concepcidn, Chile
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Mi vida es s6lo mia. Una sentencia que
parece no decir nada y lo dice todo.

No nos detenemos comtinmente en la
vida porque estamos tan acostumbra-
dos a ella que ya no nos damos cuenta
de su presencia y fragilidad.

Y es todo lo importante que tenemos.
Todo lo demas, fuera de nuestra vida,
son bagatelas. Nada es importante sin
la vida. Eso es lo que somos: VIDA o
NADA.

Y mi vida es sdlo mia, de nadie mas.
Nadie puede vivir mi vida por mi ni yo
puedo vivir la vida de nadie. Detente
un momento, por favor.



Se que estas leyendo esto velozmente
para recorrer rapidamente lo que tus
amigos han escrito en esta red social.
Te agradezco que lo leas porque lo es-
cribi para ti aunque estas leyendo apre-
surado. ;Porqué el apuro?

Date cuenta que estoy hablando de TU
vida.

Témate unos segundos para ti. Se tra-
ta de tu vida, no de cualquier cosa. Si
decidiste darte unos segundos, déjame
decirte que este instante estas dandote
cuenta que estds contigo...

Estas tomando consciencia de que es-
tas consciente de ti mismo... Nada mas
te distrae.

Estas en tu vida... Espera, no te ale-
jes tan pronto... Quédate sosegado
sin pensar en nada sélo siéntete otro
instante... cualquier cosa que te pre-
ocupaba antes de esta detencion, ha
estado ausente de ti en los ultimos se-
gundos. ;No es asi? La vida, de la que
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hemos decidido responsabilizarnos,
nos ofrece millones de percepciones,
sensaciones, emociones, acciones Yy
hasta pensamientos a los que podemos
poner atencion en cualquier momen-
to del dia. Basta que decidas intencio-
nadamente ponerte atencidon porque te
amas lo suficiente para ello.

Esa es tu vida. Seré muy franco. Puede
que no le hayas encontrado sabor al-
guno a la experiencia como puede ser
que hayas disfrutado estar contigo.

Muy pronto, si decides seguir practi-
cando, se lo vas a encontrar. Nacera el
interés por ti mismo y del interés llega-
ra el amor por ti mismo. Cuando real-
mente amamos nos hacemos respon-

sables de lo amado. {e
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lo que
umulo?

DEZ NEGRIN

ran Canaria. Espafa
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No me cabe duda de que esta pregunta
puede sonar algo extrafia. 8in embar-
go, te propongo que te preg tﬂ sobre
lo que consideras tuyo.

No hablo solo de las posesiones ma-
teriales: casa, familia, dinero, libros,
aparatos, etc. También tenemos otras
preciadas posesiones que podemos
atesorar. ;Cudles? ;Podemos, acaso,
atesorar cosas inmateriales? ;Coémo
te suena si te digo que acumulamos
recuerdos, opiniones, informacion,
emociones, principios, ideas sobre mi
mismo, reconocimientos, etc.?

;No somos lo que somos por lo que




hemos aprendido y absorbido? ;No so-
mos en funcién de lo que ya he vivido?
Somos como un contenedor donde se
acumulan experiencias, que junto a mi
particular modo de interpretarlas hace
que aparezca mi percepcion de que yo
mismo soy todo eso que he acumula-
do. Yo soy asi: pienso asi, creo ciertas
cosas, tengo tales criterios, me com-
porto de cierta manera, hasta me visto
y me peino a mi manera y no de otra,
me gustan ciertas cosas, etc.

Y yo me pregunto j;he elegido cons-
cientemente todo eso que me carac-
teriza y que digo que soy yo? ;Cémo
es que me identifico con todo eso que
accidentalmente he «acumulado»?

Nos cuesta mucho prescindir de todas
esas «cosas», las consideramos precia-
das «posesiones mentales».

Todos las tenemos, pero cuando no las
cuestionamos ;qué sucede? Las consi-
deramos verdades y nos aferramos a

ellas, porque nos proporcionan segu-
ridad.

Asi creo saber lo que es conveniente o
no, aceptable o no, lo que soy yo y lo
que no soy.

Y eso nos gusta. ;Qué consecuen-
cias puede tener esto? ;Qué nos pasa
cuando alguien se opone a un criterio,
opinion, creencia o conducta nuestra?
Defiendo lo que considero mio y algo
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mas: como yo me identifico plenamen-

te con ello, es a mi a quien estoy defen-
diendo.

Yo me confundo con mis creencias,
vivencias, etc., pero j;es eso necesaria-
mente asi?

Imagina que has nacido en la otra es-
quina del mundo, en otra familia, en
otras circunstancias, con otra educa-
cidn, otras creencias y valores.

Imaginalo. ;Cual de esas dos personas
estaria equivocada? ;Cual seria verda-
dera? ;Qué defenderias? ;No es acci-
dental todo eso que acumulamos y con
lo que nos identificamos y defendemos,
a veces, agresivamente? Si nunca me
he cuestionado la importancia de mis
«posesiones mentales» las defenderé
con entusiasmo y conviccion. Pero si
te lo cuestionas seriamente y si llegas a
la conclusién de que son un accidente,
algo que ta no has elegido consciente-
mente, quizds empieces a sentirte mas
unido a los demds, mas abierto a las
diferencias, mas dispuesto a indagar y
dialogar en lugar de discutir y defen-
der. De ti depende que prestes atencion
y observes tus «posesiones mentales»
y las cuestiones. Dicen que seras feliz
cuando dejes de opinar y simplemente
trates de escuchar y comprender, por-
que todos, en nuestra ignorancia, cree-
mos tener la razon. {8
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Ausentarme de mi
vida gme enferma?

JOSE PARES PEREZ

Concepcion, Chile
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La responsabilidad que tenemos de es-
tar presentes en nuestras vidas se nos
manifiesta de muchas maneras. Una
de ellas, en ninguin caso de menor
trascendencia que las otras, es el efec-
to sobre nuestra salud fisica y psiqui-
ca. Estd ampliamente comprobado que
el origen de la mayor parte de nues-
tras enfermedades e incluso de mu-
chos de nuestros accidentes, proviene
de nuestras distracciones, de nuestras
emociones repetitivas, del estrés, de
la depresiéon y de muchas de las otras
manifestaciones del permanecer au-
sentes de nosotros mismos. Fui, no
hace mucho tiempo, afectado por un



cuadro depresivo, que no supe admi-
nistrar adecuadamente y que, mientras
durd, me hizo experimentar pérdida
de peso, insomnio, dificultades para
caminar, alto nivel glicémico, infeccio-
nes oculares, y otras.

Lo que sucede cuando estamos ausen-
tes de nosotros es que no cuidamos
atentamente nuestra alimentacion y
nuestro estado fisico.

Adicionalmente en muchos casos so-
mos victimas de consumo exagerado
de lo que sea que nos ayude a sacarnos
de la cabeza esos pensamientos repeti-
tivos que nos mantienen fuera de no-
sotros.

De hecho es estar fuera de nosotros,
vivir sin ponernos atencidn, rumian-
do permanentemente pensamientos
sobre el pasado o sobre el futuro. Nos
carcomen los recuerdos por una culpa,
un dolor, una ofensa; o nos invaden los
temores ante el futuro por deterioro
econdmico o de salud, por el porvenir
de nuestros descendientes y un sinnu-
mero de temores que imaginamos. El
pensamiento es capaz de sacarnos del
momento presente y provocarnos su-
frimiento al experimentar algo que no
es real.
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En una palabra, cuando no estamos
presentes en nosotros, no somos feli-
ces pues nos hemos alejado de noso-
tros por la resistencia que ponemos a
todo aquello que nos hace sufrir o sen-
tirnos mal. El vivir huyendo de lo que
experimentas en la vida te hace infeliz
y te descuidas de ti mismo.

No huyas de ti ni de tu presente. Atin
cuando experimentas dolor por un
tiempo por la partida de algun fami-
liar, mantén tu atencién en ese natural
dolor y acepta la realidad. No la pue-
des cambiar. Lo que sea que te pase y
que te golpea, si caiste, levantate, cura
tus heridas, pon atencion al presente y
sigue caminando. ¢8



5>QUE hay sin uno
Vida atenta?

ISABEL HERNANDEZ NEGRIN

Las Palmas de Gran Canaria. Espaiia
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;Cudles=1a diferencia entre estar-ciego
y poder=ver¢ ;O como seria ver todo en
blancesEnegro, por ejemplo?

El quelesta acostumbrado a ver todo en
blanco y=negro no comprende que se
pueda verde otra forma.

Asi, el que esta habituado a vivir su vida
sin atencion tampoco comprende lo que
significarfa vivir atento a lo que sucede
en su interior.

Nuestra vida personal esta llena de mati-
ces que no percibimos. Sin embargo, asi
como a un nifio que tiene un ojo bizco
se le educa para que lo corrija, nosotros
también podemos hacer lo mismo: edu-



carnos para percibir, para ser sensibles a
lo que nos pasa por dentro.

Y puede que digas ;qué importa percibir
o no lo que me sucede cuando me entris-
tezco, me enfado, de siento ofendido, im-
potente, entusiasmado, euférico, ansioso,
deprimido o desilusionado?

Habitualmente, si me siento ofendido
simplemente reacciono a mi manera res-
pondiendo enojado o encogiéndome en-
tristecido, etc.

Si me siento triste, puede que trate de
evitarlo, de esconderlo o de renegar de lo
que creo que me hace sentir asi. En cual-
quiera de los casos hay dolor.

Al no vivir atento a mi, esa reaccién au-
tomatica me domina y sale sola, sin que
haya querido hacerlo asi. Si atiendo po-
dria darme cuenta de que antes de la re-
accion he sentido temor. Temor a no ser
aceptado, a no ser reconocido, a no ser
querido, a sufrir, a perder mi seguridad,
a sentirme fragil, etc.

Por eso, muchas veces nuestras conduc-
tas y sentimientos estan impulsadas in-
conscientemente y no respondemos a la
situacion externa, sino a ese temor per-
sonal que siempre percibe amenazas de
las que se defiende con alguna reaccion.

Si no prestamos atencion a eso que su-
cede en nuestra trastienda personal, no
tenemos libertad para responder adecua-
damente, tranquilamente, porque el mie-
do se hace duefio de nosotros y toma el
mando para defendernos.

Esta ignorancia de nosotros mismos nos

107

lleva a mantener relaciones dificiles, a ver
adversarios donde sélo hay otras perso-
nas que reaccionan defendiéndose igual
que lo hago yo. Asi no hay posibilidad de
relaciones significativas. Sélo hay encon-
tronazos entre temores de unos y otros. Y
donde hay temor no puede haber amor.
;Te sientes bien cuando alguien solo de-
fiende lo suyo? Cuando digo «lo suyo»
me refiero a su opinion, a lo que supone,
a sus creencias, a sus ideas y juicios, sin
importarle realmente «lo tuyo». Si no nos
damos cuenta de lo que realmente nos
mueve, vivimos como en un suefo, bajo
el dictado de esos temores.

Por eso vivir atento es como ver los colo-
res del mundo, del mundo interno y del
externo, el de los demas. Si veo el temor
que me anima a reaccionar, tengo inme-
diatamente la libertad de elegir una res-
puesta mas sosegada, mds ecuanime, mas
ajustada a lo que la situacién requiere y
me permite sentirme libre de la sensacion
de amenaza y, con ello, mas proxima a los
demas, a escucharlos, a comprenderlos, a
no juzgarlos, a no criticarlos, porque en-
tiendo que les pasa lo mismo que amiy
que quizas no son capaces de verlo.

Vivir atento aporta una gran diferencia,
como lo es ser capaz de amar incondi-
cionalmente o, por el contrario, sentirme
siempre a la defensiva. Eso es lo que hay
cuando vivo una vida atenta y eso sélo
depende de cambiar mi actitud y de la
intencidon de aventurarme sin reparos a
sentir y observar lo que impulsa mis re-
acciones.

iTe deseo una vida atenta! {8
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