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I3 atencion
al presente

PRESENTACION

Este libro es una muestra de gratitud de esta Asociacién con
José Parés Pérez. Para ello hemos utilizado comentarios escritos
por él mismo, ilustrados con sus propias acuarelas. Pepe, asi lo
llamamos nosotros, es un profesor e ingeniero quimico chileno
residente en la ciudad de Concepcién, que tras retirarse de la
actividad profesional, con 65 afos, ha dedicado mucho de su
tiempo y su vida a la exploracién interior y a darle un cambio
drastico a su actitud, su conducta, y sus intereses, y a ampliar
la comprensién de si mismo y de los seres humanos en general.
Los textos de este libro se corresponden con comentarios suyos
escritos a medida que alcanzaba mayor profundidad o compren-
sidn acerca de sus condicionamientos, habitos, temores, etc. Por
eso este libro es también una oportunidad para compartir estas
reflexiones entre todos.

Pepe, muchas gracias por todo tu apoyo, por tu compafiia, por
tu ojo cuestionador y por estar siempre disponible para una

nueva aventura.

Un fuerte abrazo de todos los compafieros.



ORIGEN
DEL ABUSO

Todo lo que es soporta el escrutinio del humano para decidir si vale
la pena o el goce de conocerlo.

Suceden permanentemente infinitos eventos que eventualmente pueden
alcanzar el umbral para poder ser percibidos por la maquina de acepta-
cion o desprecio que los humanos tenemos sobre nuestros hombros.

Somos un ser vivo conscientemente sensible al dolor humano propio o
ajeno con el objetivo innato de sopesar atentamente los pasos en la bus-
queda de la supervivencia.

Transformamos, sin embargo, el instinto natural de conservacion en mie-
do, y descubrimos un arma para superarlo e iniciar el aprendizaje sobre
el dominio y la acumulacién de poder y abuso sobre el mas débil.



Aparecer a la vida y asumirla es algo tremendamente complejo y di-
ficil, aunque lo veamos simple por lo mucho que lo vemos suceder. Una
prueba de que lo que nace ha superado el desafio proviene de que no
se produzca su autoinmolacion. Si una especie se autoinmola, se autoeli-
mina, es porque no ha superado la dificultad presentada por la vida. Las
especies que perduran son las que superan ese desafio. Las demas han
fracasado en su intento.

Los humanos, victimas del temor a lo desconocido, arruinamos el sentido
de la vida. No sabemos y queremos saber por qué estamos aqui, por qué
nuestra vida es tan corta si podriamos ser eternos, por qué existen el
dolor y las enfermedades, qué somos, por qué morimos.

El temor nace de la ignorancia y la forma que hemos descubierto para
morigerar el temor es inventarnos respuestas a todo eso con creencias
de las cuales se ha comprobado una parte insignificante. Pero el temor
sigue manejandonos y queremos tener poder y riqueza para que nadie
nos pueda hacer dafo. Mas intimamente el temor nos lleva a identificar-
Nnos con un ego para sentirnos algo superior a lo que temo.

A eso es a lo que nos aferramos; a ese algo que creemos ser, al prestigio
que pude acumular durante mi vida, a los hijos y descendientes que dejé
para que me recuerden. El temor a no ser es tremendamente poderoso
y parece crecer a medida que te acercas a las estadisticas de edad que
rige la vida.

Es un arduo trabajo el soltar ese aferramiento a la vida. Y hay que soltar
porque el dafio que produce no es natural ni justificable. Puede significar
la autoextincion.

Observa la vida atentamente para comprender que somos sélo concien-
cia de ser.
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Las contingencias del dia no son otra cosa que una lluvia de meteori-
tos mentales que caen sobre cada uno de nosotros provocandonos, en la
mayoria de los casos, sensaciones que, por nuestra ignorancia, provocan
reacciones de aversion al contenido que representan.

Si estamos permitiendo eso es claro que ignoramos que tenemos todo lo
necesario para no permitir que esas sensaciones nos hagan reaccionar
de ese modo. No se trata de olvidarlas ni de no ponerles atencidon pues
muchas cosas pueden ser importantes para nosotros y debemos infor-
marnos correctamente.

Se trata de no permitirnos el reaccionar. Nuestro sistema nervioso dis-
pone de los elementos necesarios y el tiempo adecuado para evitar
nuestras reacciones. Todo lo que se requiere es poner especial atencion,
cuando estamos bajo esta lluvia con gotas que pueden hacernos dafio, a
la sensacion o percepcidn que nos esta llegando y actuar con ECUANIMI-
DAD. Es decir, no permitir que nuestra mente tome partido, que nuestro
ego se rebele, o lo que sea que le conduzca al desagrado que la noticia
parece querer provocarle.

No es dificil y con un poco de practica dominara el procedimiento interior
que le traerd no solo este beneficio sino muchos otros.
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LA VEL OCIDAD

La naturaleza observada cuidadosamente nos muestra velocidad solo
en los momentos de escape de condiciones no estables, de desequilibrio.
Todo el resto de los movimientos que podemos observar en la naturaleza
tienen una cadencia que invita al reposo, a la tranquilidad, a permanecer
en paz si ya estamos en ella.

El instinto de conservacidon no es otra cosa que una busqueda urgente
del equilibrio ante el riesgo de morir. Deformaciones de ese instinto nos
han llevado a vivir apresuradamente tras la busqueda de satisfacer nues-
tros apegos, de dar una buena impresién para ser considerado como un
buen partido en el trabajo, en las relaciones, en las sociedades de activi-
dades politicas, religiosas, profesionales, etc.

Por vivir apresurados hemos abandonado los ritmos de la naturaleza. La
vida es instante a instante. Soy lo que soy en este momento. Todo cambia
instante a instante. El pasado ya no es y nada logro con repensar en lo
que fue. El futuro viene a su ritmo y nada puedo hacer para cambiarlo a
mi gusto. No necesitas apurarlo para lograr lo que deseas ni para evitar
lo que no quieres. Apurar el ritmo de vida carece totalmente de sentido.

Vive el presente lentamente pues es todo el tiempo que tienes y nadie
te lo puede quitar a menos que tu se lo regales. La paz es la hermana de
la moderaciéon al caminar la vida.
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LA PAZ

ESTA

CONTIGO

Cuando creemos necesitar paz olvidamos que ella es una condicion
que depende exclusivamente de nosotros. Es algo que no depende de
ninguna circunstancia exterior. Estas circunstancias exteriores estan pre-
sentes en el ambiente, se aprovechan de tu distraccion y te penetran con
facilidad. Pero disponemos de los recursos necesarios para lograr que la
paz se haga presente independientemente de lo que pase fuera de no-
sotros.

Todo lo que necesitamos en esos momentos de alboroto exterior es estar
presentes en nuestra vida. Esto significa vivir atentos a lo que pasa con
nosotros, poner atencién intencionada a lo que parece estarnos pertur-
bando y observar que no tienes porqué reaccionar a esa sensacién que
recibes. Si tu mundo interior, es decir tu, quiere estar en paz, adelante,
no te dejes perturbar.

Como puedes ver, la atenciéon intencionada a lo que sentimos es una he-
rramienta de enorme poder para eliminar todo aquello que parece estar
en lucha con tu vida. No permitas que nada te arruine tu tiempo de vida,
vive atento a lo que te sucede instante a instante. Nuestra condicién nor-
mal es el dejar que la vida discurra con todo eso que a veces la hace in-
soportable. Olvidalo y transférmate a ti mismo en el duefio de tu tiempo,
de tu armonia, de tu paz. No le eches la culpa a los demas si no te sientes
feliz en este momento. Es sélo tu responsabilidad.

19



20

CONCIERTO
POR
LA PAZ

Todos los sonidos de una orquesta son vitales para la armonia global
de un concierto. No hay voz que esté de mas cuando se quiere lograr el
UNISONO DE LA PAZ. La paz no se suefa, la paz se vive. Por lo tanto na-
die puede faltar al concierto por la paz. En cada rincén del mundo deben
surgir las notas o los silencios que cada compas requiere.

El llanto por el hambre de los nifos, el clamor de padres que nada pue-
den darles, las risotadas de los soberbios ciegos que no quieren ver, el
dolor de los moribundos que no alcanzan las dadivas de salud, la ira si-
lenciosa de los guerreros involucrados en guerras no queridas, todo eso
debe considerarse, si realmente queremos interpretar el CONCIERTO POR
LA PAZ DEL MUNDO.

Nadie puede faltar, y su aporte debe ser el haber logrado en cada uno la
paz interior. La mayor parte de nosotros no podemos hacer mas tras este
importante objetivo. Y los grandes responsables de la desigualdad ofen-
siva en la humanidad deben poner oidos serios y responsables para que
puedan sentir cuanto estan desentonando. Deben olvidarse las consignas
politicas, religiosas y de cualquier otra indole hasta que sintamos, gracias
al silencio, el SUSPIRAR DEL PLANETA HOGAR DE TODOS.
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MUERTOS
EN VIDA

Qué debe motivarnos hoy dado el estado de excepcién en que nos
encontramos es una de las preguntas que todo ser medianamente sen-
sible ante la Vida debe plantearse. No hacerlo puede significar una falta
increible de interés que sbélo puede explicarse por estar muertos en vida.

La vida no incluye la opcién de no participar en la Vida. Se vive sélo cuan-
do se tiene interés por vivir. Lo contrario puede llamarse de mil maneras,
pero no es vivir.

Vivir es participar en ese universo interior que todos poseemos y que
constituye la naturaleza de la realidad que somos con sus leyes y resulta-
dos que no siempre conocemos.

Aprendimos desde nuestra primera inhalacion a apegarnos a lo agradable
y revelarnos ante lo desagradable. Y conservamos esa leccién aprendida
a pesar de que al crecer aprendimos también a sentirnos y a actuar de
manera inteligente y menos daiiina.

Nuestro universo interior es maravilloso tanto o mas que el exterior, aun-
gue estén ambos hechos con los mismos elementos primarios basicos y
las mismas leyes que los rigen. No conocerlo constituye una ignorancia
mas que imperdonable. Es una pérdida de vida.
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LOGRA PAZ
EN TI
MISMO

Podemos desear ardientemente que los problemas del mundo ter-
minen porque estan poniendo en peligro la supervivencia de la especie.
Pero eso no sucederd a menos que cada uno de nosotros inicie un pro-
ceso de cambio interno que lo lleve a conseguir en si mismo la paz y la
compasion que queremos ver en el mundo. No puedes exigirle a los de-
mas que cambien si tu no has cambiado.

Todo lo que debemos hacer es iniciar un periodo de aprendizaje para
conocernos intimamente, y con ello darnos cuenta o ser conscientes de
cdmo nos apegamos a nuestros deseos y coémo rechazamos lo que no
nos gusta que nos suceda. En otras palabras, se trata de que cada uno de
nosotros aprenda a vivir atentamente su propia vida. La armonia llegara
primero a ti, y veras que con tu contribucion todos los que te rodean se
sumaran poco a poco al proceso de pacificaciéon de la vida, lo que con-
llevara dejar de abusar de nuestra agotada naturaleza.
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Tengo una avanzada edad y seria absurdo que negara que lo que
vivimos me inquieta. Los prondsticos no son buenos para los que hemos
alcanzado esa edad. Nos protegen si, como corresponde si uno quiere
que lo cuiden. Pero todo parece indicar que es nuestro tiempo.

Entonces es también tiempo de considerar las perspectivas; es tiempo
de mirar mas alla sin abandonar el presente. Cuando se es joven se mira
hacia el futuro y se perciben los deslindes de las perspectivas de ese fu-
turo. A mi edad se mira hacia el pasado, sin abandonar el presente, para
percibir las huellas del pasado.

Esta mirada, la de esta edad, suele ensombrecer a muchos, lo que con-
lleva algunos malestares animicos que afean los ultimos afos. Me ejercito
aguzando mi atencidén para que esto no suceda. Y la atencién me lleva a
una joya del presente que vivimos a esta edad que es la oportunidad de
sentir AGRADECIMIENTO hacia la vida.

El regalo del agradecimiento es una alegria, satisfaccion y sano orgullo
qgue nos mantiene presentes en el presente dejando de lado los pensa-
mientos sobre lo que nos quede de tiempo.

Si vivimos atentos a lo que sentimos en el presente tenemos todo el po-
der para cambiar lo que sea que estemos sintiendo y que nos perturbe
en algun grado, por el maravilloso sentirse agradecido de la vida.

29



LA
PRESENCIA 1 O

A pesar de lo indignante que resulta llegar a la verdad de como se
estd escondidamente manejando el mundo y con objetivos desconoci-
dos, sigo pensando que no somos malos. El horrible ruido del llanto de
los 20.000 nifios que mueren cada dia de hambre y desaseo, a pesar del
desgarro interior que provoca, sigo pensando que no somos malos. Estoy
convencido que se debe a nuestra ausencia de la Vida.

Lo que vivimos la mayoria de los humanos no es la Vida.

No merece palabras describir la vida que vivimos porque la conocemos
muy bien. Sélo la mencionaré como vida en ausencia de la Vida.

Vivir requiere PRESENCIA en la Vida.

Estar presente requiere prestar atencién a lo que la vida me trae o me
pide para actuar oportunamente con armonia, coherencia y sosiego. Es-
tos tres elementos en mi actuar garantizan un desenvolvimiento de la
vida conforme a su naturaleza y sus leyes.

La verdad de la realidad o naturaleza de la vida es evidente cuando se
mira con ojos limpios y mente clara y coherente. Todos y cada uno de
los humanos podemos entender lo que es la vida cuando se observa en
las condiciones exigidas. No podemos acusar ignorancia. La fuente de la
forma en que nos tratamos es la ausencia de vida interior, la ausencia de
atencién a lo que hacemos.
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El ser humano no ha aprendido a vivir. No puede haber otra expli-
cacion para la realidad que vivimos en una casa destruida y a punto de
desmoronarse. ;Lo puede entender? Es probable que a pesar de todas
las demostraciones claras de esta destruccion todavia Ud. no crea que
sea una obra de nosotros los humanos. Pues bien, siga pensando como
quiera, pero dia con dia las demostraciones son mas claras y las condi-
ciones de vida mas dificiles.

Es tan ilégico como imaginar, ya que nunca sucedera, que un ave des-
truyera su nido poco a poco sacando una tras otra las ramitas que tanto
le habia costado conseguir. Si lo vemos diriamos que esa ave se volvid
loca pues esta haciendo algo que carece de todo sentido. No puede
tener razén alguna que justifique destruir su nido. ;Por qué lo hacemos
nosotros talando los bosques que son el pulmén de la tierra? No puede
haber justificacion. ;Por qué lo hacemos nosotros fabricando armas cada
vez mas poderosas y letales, mientras 20.000 nifios mueren de hambre
de cada dia? No puede haber justificacion. ¢Por qué lo hacemos nosotros
cambiando coche aunque el anterior sirve a su objetivo? No puede haber
justificacion.

¢Por qué puedo escuchar a los economistas y a los politicos hablando de
desarrollo mientras perdura una desigualdad de oportunidades hasta en
la educacion y la salud? No puede haber justificacion.

Estamos distraidos de lo importante de la vida. El egoismo y la compe-
ticibn en que fuimos educados son mas poderosos que el intelecto y la
honestidad que exige la vida que poseemos. Es como si esta raza huma-
na hubiese aparecido para el salvajismo pues no puede llamarse de otro
modo la realidad que vive el mundo hoy.

A pesar de todo sigo porque lo he logrado en lo personal; se puede vivir
de otra manera. Puede que no convenzamos a nadie de volver a lo impor-
tante de la vida. Pero nuestra vida vale. Vivir en paz, armonia y sosiego
valen mucho mas que la vida que llevamos.

35
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LA
INDIGNIDAD

No se me escapa que la intencién de estos escritos no sea probable-
mente mas que un iluso sueifo. Desde la trinchera que me proporciona la
edad y hasta que me vaya, disparar escritos que muestren caminos alter-
nativos y acciones especificas para los humanos sensibles a esta realidad
que apunten hacia la desaparicién de la indignidad en que mantenemos
a la mayor parte de la poblacién humana.

La indignidad a la que me refiero se hace manifiesta de muchas formas:
existencia de condiciones subhumanas en un alto porcentaje por la po-
breza reinante en muchos paises, prolongacion de guerras por el poder
sometiendo a poblaciones enteras a los fragores infernales por afos y
afios, pobreza indigna en una enorme cantidad de paises ocasionada
principalmente por su bajo nivel educacional. Las victimas de siempre: los
ninos.

No es mucho lo que podemos hacer para colaborar en la solucién de
estas situaciones, aunque existen casos de personas que se trasladan a
donde el problema existe y dedican sus vidas a buscar soluciones. Pero
el problema es aun mas grande que esos corazones y persiste.

El dolor persiste y se hace propio cuando has entendido que no estamos
separados, que somos uno. Y no tienes mas que trabajar ese dolor para
evitar el sufrimiento. Acepta que el dolor es una realidad para el huma-
Nno y no te resistas a esa realidad. No te da lo mismo el dolor tuyo o de
tus hermanos, pero has aprendido que esto es parte de la vida y, en tu
limitada condicion, nada puedes hacer para eliminar la fuente del dolor.
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Hay momentos en que nace el temor, es verdad. Pero es que somos
humanos y débiles y nos creemos eternos. Toda la vida fue un pelear para
tener mas, para ser mas. Y ahora llegas a una edad en que casi no ves
hueco para un seras.

La vida no es facil cuando quieres evitarte todos los dolores, todas las
ausencias, todas las despedidas, todos los ya no puedo. Creimos que la
vida era otra cosa y estabamos muy ocupados siendo. Pero la vida trae la
vejez que te da la oportunidad de verte y aprender de lo que no debid
ser.

Te das cuenta de cuales son las verdades y cuales son las mentiras. Te
das cuenta que el libro de la vida estaba en ti, tu eres tu vademécum vy,
aunque algo tarde, empiezas a conocerte y crecer rapido para aprove-
char tu tiempo, que ya es escaso para ti.

Fue mucho pensar y poco sentir. Y es el sentir el que te lee los cédigos
internos de tu comportamiento, las sentencias de las leyes de la natura-
leza. Lo que estd conforme con lo que eres te hace sentir alegre; lo que
nace de la ausencia de ti mismo, de tu distraccién, te duele y atormenta.

Tu presencia en la vida es el producto de atenderte, de ponerte atencién
porque eres la persona mas importante que conoces. Entonces tratate
con amor. Y verds como aparecen en escena todos los demas pues en-
tiendes que no estamos separados, que somos UNO.
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LA BUSQUEDA

Los humanos somos buscadores por naturaleza. Cuando nacimos sen-
timos que nos separaban de la Fuente, nos dio miedo y empezamos a
buscar ayuda llorando. Buscamos permanentemente algo que creemos
necesitar. Y cuando lo encontramos, sea lo que sea, nos apegamos a ello
y perderlo nos parece una tragedia.

Ese parece el meollo de nuestro comportamiento. En cualquier aspecto
de nuestra vida: fisico, intelectual o espiritual, siempre estamos buscando.
Sacrificamos la quietud por una busqueda permanente.

Parece importante que entendamos esto para poner las cosas en orden
en algun momento. Vale la pena sentir si lo que buscamos es mas impor-
tante que nuestra quietud.

La forma de sentir la importancia de lo que buscamos, es el poner aten-
cion a cada momento de nuestra vida. La atencion al momento presente
nos permite estar presentes en la vida. La observacién de nuestra vida
es suficiente para que lo que no pareciera estar en orden en ella, se au-
torregule gradualmente hasta la recuperacién de la quietud.

Lograr realmente la quietud es una forma de volver a la Fuente en vida,
ser Uno en la Totalidad, como va a ser por siempre.

43



LA VIDA DESPERDICIADA

Vivimos normalmente en piloto automatico reaccionando a lo que nos
impacta, ya sea con deseo cuando nos agrada o con irritacion cuando
nos desagrada. Esta forma de vivir nos genera una vida defensiva que se
caracteriza por el egoismo y la indiferencia frente al sufrimiento de los
necesitados y las relaciones carentes de paz. En ningun caso esta forma
de vivir resulta satisfactoria. Y es la forma en que vivimos la mayor parte
de nosotros

Considerando el inmenso valor que tiene una vida vivida en armonia,
coherencia y sosiego, la forma ya descrita es un terrible desperdicio de
vida. No es un lujo que podamos darnos sin sentirnos responsables de
ese desperdicio. Nadie puede considerarse satisfecho si se esta haciendo
responsable de tamafio desperdicio.

No hay un camino mas recto y mas sencillo para poner fin a ese desper-
dicio que empezar a vivir poniendo atenciéon a la vida. Aprender a vivir
conscientes de coémo asumimos nuestros encuentros con la realidad que
somos y con la realidad a la que pertenecemos. Somos naturaleza y todo
en nosotros esta regido por las leyes de la naturaleza. El sufrir, el no dis-
frutar de la paz que la naturaleza nos proporciona es totalmente incohe-
rente y antinatural. Es nuestra responsabilidad conocernos para disfrutar
de lo que somos.

Conocernos requiere aprender a poner atencion a la vida que hacemos
momento a momento. Te dards oportunamente cuenta de lo que te po-
dria dafar si vives desatento y aprenderas a disfrutar de la realidad y a
aceptar el dolor inevitable. Vive la atencién a tu presente.
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TODO
CAMBIA

Observa el universo mirando atentamente lo que vive o yace cerca
de ti. Todo cambia permanentemente. No puedes ver dos veces la misma
realidad. Mira tus manos ahora. Si las miras de nuevo ya no son iguales a
las anteriores. Han cambiado aunque lo mas probable es que no lo no-
tes. A cada segundo que pasa cada particula subatémica de la realidad
cambia unos cuantos millones de veces su unién con las otras particulas.

A mi edad he cambiado mas de treinta veces mi cuerpo completamen-
te. Asi de transitorio es todo lo que es aunque lo creamos muy estable.
Si dedicas unos minutos a sentir tu cuerpo y fijas la atencion en una
sensacion cualquiera, notaras facilmente como esa sensacién cambia de
intensidad y desaparece. La puedes sentir cuando aparece, aumenta su
intensidad y empieza a desaparecer. Asi es todo de transitorio.

Muchas ideas nacen de esta verdad. Una de ellas es el agradecimiento a
la vida por disfrutar de ella a pesar de su enorme inestabilidad. Qué bello
me resulta que de toda esta inmensidad que puedo sentir en el universo,
una pequeria parte me hace a mi saber que soy lo que soy. No puedo no
sentirme agradecido

Otra idea digna de comentar es que no siendo distinto a cualquier otra
agrupacion de particulas cercana a esto que soy, me sienta tan soberbio
como para asignarme un ego que modula insanamente mi comportamien-
to frente a todo lo que es.
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PONERSE
ATENCION 1 7

Es una perogrullada que para no actuar en forma automatica en la
vida y arrepentirnos de eso debemos estar presentes en el momento de
actuar. Si me pica me rasco, pero me han dicho que es mala educacién
rascarse en publico. Entonces para no actuar maleducadamente tendré
que adiestrarme a estar atento cuando me pique.

Asi de simple es también la forma de proceder cuando queremos dejar
cualquiera de esas reacciones automaticas que nos provocan malestar
y/o dificultades en las relaciones. Adiestrarme practicando la atencién al
presente para conocerme e indagar cuando aparecen en mi las reaccio-
nes indeseadas.

Practicar la Atencion al presente pasa entonces por momentos de con-
centracién en nosotros mismos para aprender a estar presente en nues-
tra vida. Es una practica de meditacién carente totalmente de sentido
religioso o ritual. Ponemos atencién a lo que sentimos por periodos cor-
tos de tiempo para aprender a estar en nosotros. El lugar, la postura, la
vestimenta, la duracién no tienen la minima importancia. Lo uUnico que
importa es que estemos presentes en nosotros intencionada y amoro-
samente tan frecuentemente como nos lo permitan las actividades que
estamos realizando.

Los resultados no se dejaran esperar. Es mas, empezaremos a encontrar
la belleza y el agradecimiento por el disfrute de todo aquello que nos
perdemos de la naturaleza y el arte por no ser conscientes al toparnos
con ellos.
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Me redno semanalmente con un grupo de personas que por sus pro-
fesiones o por el conocimiento que les proporciona lo que han vivido
desde hace mucho tiempo, se dedican a atesorar sus vivencias interiores
y extraer de ellas las ensefianzas que nos pueden proporcionar a todos y
a cada uno segun el interés de cada cual, armonia, coherencia y sosiego.
Este trabajo de hace ya unos afios, me ha permitido tener mis sentidos
muy abiertos intentando captar aquello que nos puede permitir construir
una maravillosa riqueza interior.

¢De dénde nacié esta actividad de finales de mi vida? Recibi una fuerte
formacion cristiana y especificamente catdlica hasta muy avanzada edad.
Esa educacion me mantuvo ignorante de la historia escrita en este mundo
por la pobreza interior del hombre cuando es poseedor de poder, auto-
ridad o dinero. La desigualdad humana provocada en todos los periodos
de la historia y mantenida cruelmente hasta hoy no me ha dejado indife-
rente nunca desde que pude observarla en el presente y conocerla del
pasado.

La ignorancia de lo que la vida humana requiere para ser vida y que man-
tiene a una gran parte de la humanidad en terribles condiciones, pudiera
ser justificada en las autoridades por ser ignorancia. Nadie es totalmente
responsable de su ignorancia si se le ha mantenido forzadamente en ella.
Pero la pobreza interior no es perdonable porque significa que uno se
mantiene pobre de forma imperdonable.

La pobreza interior es la caracteristica mas sobresaliente de la mayor
parte de las autoridades del mundo. Lamentablemente los detentores del
poder que poseen una clara riqueza interior, son rapidamente ocultados
por fuerzas que alimentan la desigualdad o el poder de unos pocos. Vis-
ten uniforme simbdlico no oculto, son facilmente identificables, pero el
dinero, el dios actual de la humanidad, parece todopoderoso.
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LA ATENCION
Y
LA SABIDURIA

Es ampliamente conocido que poner atencién cuando estamos expe-
rimentando alguna sensacién intensa por lo que vemos u oimos nos da
la oportunidad de actuar recurriendo a nuestra ecuanimidad cuando la
sensacion podria generar una reaccién y una emocién no deseada.

Asi es como funciona nuestro interior gracias a la educacién que hemos
recibido. Nos parece natural que esa sea la forma de reaccionar cuando
algo nos molesta. Descargar nuestro enojo sobre el eventual provocador
de nuestra reaccidén. Pensamos que es lo que esa persona se merece vy,
por tanto, todo estd bien. Y seguimos asi con un comportamiento que
destruye las relaciones y nos hace sentirnos insatisfechos de nuestra vida.

Lo que ignoramos es que esa reaccidn es mas daiina para el que reac-
ciona que para el que recibe las consecuencias de nuestra reaccién.

La sabiduria representa el conocimiento de lo que nos hace vivir en ar-
monia, con coherencia y en sosiego. Aprender a poner atencién a los
eventos que pueden afectar nuestro humor o nuestro sosiego es la clave
para lograr mantenerse ecuanime cuando las emociones pueden des-
bordarse. La atencion ilumina los momentos en que la vida nos pone a
prueba.

55



T R B
Bl B

=

[

LA VIOLENCIA
Y LA PAZ

Cuando quieras discernir sobre tu comportamiento frente a determina-
das condiciones que te presenta la vida, no preguntes por el camino a
seqguir. Hay consejeros que necesitan los seguidores en lugar del interés
por ayudarte. Si te encuentras en la disyuntiva preguntale a la vida qué
dicen las leyes de la naturaleza, cbmo se comporta la realidad a la que
pertenecemos, qué dicen tus mas intimos sentimientos.

Observa a la vida y haz lo propio. Somos interdependientes y nos nece-
sitamos unos a otros. Nadie estd de mas. No hay categorias que violen
estos principios, ni materiales que aumenten el valor de los individuos.
La propiedad es la hija del temor. La naturaleza comparte lo que en su
esencia necesita y es todo lo que requiere para ser lo que es. La luz, el
aire, el agua es de la vida, no del que vive.

La paz es una condicién exigida por la vida para ser y para multiplicarse.
La violencia es la negacion de la paz, lo que es lo mismo que la negacion
de la vida, es decir, la violencia es la muerte total o parcial de la vida.

La violencia es negar los recursos para la vida. No alimentar un nifio, ne-
gar la atencién a un enfermo, desarrollar un arma que dafa la vida, en-
suciar el prestigio de otro, menospreciar a un tercero, desconocer a un
hermano, no escuchar al que llora, no acompaniar al que muere, etc., son
violencia.

Si vives la vida con atencién siempre estaras claro del camino de la Paz,
el unico camino de la vida.
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SOLTARSE

Mi trabajo interior, aunque timido inicialmente, se tornd auténtico
cuando me percaté que no podia huir de mi y mi realidad. Un grado me-
nor de valentia fue suficiente para entender que nada es mas luminoso
que la verdad cuando se encuentra el camino para la autobservacion. Se-
gui ahondando en lo que parecia un ego bastante desarrollado y oculto
para mi.

Estaba tratando de descubrir a qué me sentia aferrado porque aquello
estaba conduciendo el uso de mi tiempo en mi presente. Y no le daba
descanso en su busqueda. Ansioso de hacer cosas en lugar de dedicar
parte de mi tiempo al ya ganado descanso. Y esas cosas parecian tener
algo en comun, parecer bueno en lo que hago.

En buen chileno, “pasar a la historia” estaba al mando del soplo de mi
ansiedad. Es una pincelada fuerte en mi autorretrato, pero la luminosidad
de la verdad es también muy atractiva.

Soltar, que es la receta recomendada para mi dolencia, consiste en ob-
servar atentamente mi interior para entender y captar todo aquello que
descubre a mi ego intentando llamar la atencion de los demas. Los prime-
ros pasos han demostrado la fuerza de esa forma de decidir mi accionar
en mi presente.

Pero a porfiado hay pocos que pueden ganarme. Es mas fuerte la luz de
la verdad. Seguiré pintando a como salga, sequiré escribiendo como re-
sulte. Gracias a la atencién a lo que viva, seré lo que soy.
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LO QUE
MUERE
SOY YO,
NO LA
VIDA QUE
SOY

La epigenética nos muestra que nuestras experiencias en la vida mo-
difican nuestro ADN. Somos genéticamente diferentes a cuando nacimos.
Somos solo ensayos reiterativos tras el desarrollo de lo que somos.

Lo que vive y perdura es el ADN. Cada uno de nosotros contribuye con
modificaciones que, supuestamente, deben aportar con pasos hacia un
perfeccionamiento o adaptacion a las condiciones imperantes en el me-
dio en que nos toca vivir.

Nuestro aporte depende de lo que nos toca vivir y cémo lo enfrentamos.
La actitud que asumimos en la vida deja sus huellas en nuestra biologia.
La vida en medio de guerras, hambre, desigualdad, injusticia, esclavitud,
explotacién no es despilfarrada ni desconocida. Es una historia que esta
siendo escrita y se publicara en los genes de las generaciones futuras.

Por el contrario, una vida vivida con atencion a lo que parecen ser las
leyes de la naturaleza o realidad que nos acomparia deberia producir una
evolucion hacia la armonia, la coherencia y el sosiego.
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LA IGNORANCIA
EQUIVOCADA

Nacemos extraordinariamente ignorantes aunque no totalmente, pues
venimos dotados de ciertos instintos basicos que nos ayudan para aten-
der necesidades que de otra forma no sabriamos atender. Tan pronto
somos gestados se inicia el proceso de aprendizaje porque la vida no es
posible si nos quedamos tan ignorantes como nacemos. Tenemos respon-
sabilidad no consciente de ir eliminando la ignorancia en aspectos vitales
para subsistir.

Sin embargo, desde la misma cuna empezamos el aprendizaje equivoca-
do, proveniente de nuestros tutores, mezclandose gradualmente con el
instinto natural que estaba intentando crecer y alimentarse de la natura-
leza con la que supuestamente debiamos hacer contacto. En su defecto
se intensifica la ensefianza del yo y lo mio, de la separaciéon, del quiero y
deseo, del mentir y enganiar, del acumular y negar, del temor a no tener
O no ser.

En todo ese periodo disminuye la ignorancia de lo que la sociedad le pide
al individuo pero crecio la ignorancia de las leyes naturales de la realidad.
Hemos adquirido el conocimiento de una vida externa a nosotros, distinta
de lo que realmente somos, un conocimiento que niega el sentido de la
vida. Un conocimiento que nos permite quiza sobrevivir en un mundo en-
fermo. Una sociedad en que se han permitido desigualdades inhumanas.
Ese s6lo hecho le quita todo sentido a la vida en ignorancia de lo natural.

Y nos perdemos la oportunidad de aprender el conocimiento que apunta
a vivir una vida con sentido. La vida se debe vivir poniendo atencién a
lo que vivimos. Los dolores y malestares propios de la vida se manejan
adecuadamente soélo cuando nos damos cuenta que son generados por
nosotros mismos cuando reaccionamos a lo que la realidad de la vida nos
trae, en lugar de aceptarlo ya que son parte de la vida que somos.
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SE TRATA SOLO
DE DESPERTAR

DiseAados para el cielo, vivimos en el infierno.

Tenemos la capacidad de poner atencién a lo que decidamos segun
lo que nos interese percibir. La atencién permite concentrar nuestra ca-
pacidad de percibir en asuntos que sean interesantes para nosotros y
disminuir la casi totalidad de la percepcién del resto de la realidad que
estamos observando. Es una maravillosa facultad, pues la cantidad de in-
formacién que percibimos podria copar nuestra capacidad para utilizar la
totalidad de la informacidén. Por tanto, la atencién nos permite seleccionar
lo que percibimos. Y producto de esa atencién hemos seleccionado lo
que forma nuestra experiencia del momento presente.

Experimentamos lo que observamos con atenciéon. Somos lo que experi-
mentamos. Hasta nuestra biologia y el ADN cambian conforme a nuestras
experiencias. El resto de la realidad pasa sin dejar huella.

Cada uno de nosotros ha tomado, consciente o inconscientemente, una
decisiéon respecto de aquello a que pondra atencién. Muchos de nosotros
vivimos el dia a dia en un modo que hemos generado sin proponérnoslo,
acuciados por las necesidades, por el apego, por la ansiedad, por los vi-
cios, etc. Nos distraemos frecuentemente del trabajo y nos dejamos arras-
trar por los pensamientos que danzan iterativamente sobre lo que nos
inquieta y absorbe nuestra atenciéon. Una atenciéon puesta sobre el pasa-
do o el futuro cuando estamos siempre en el presente. jQué desperdicio!

Lo descrito es uno de los casos que nos distraen. Debemos aprender a
observarnos porque se trata de despertar de la distraccion.
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UN
PEQUENO
DESPERTAR

25

Damos un crédito enorme a nuestros pensamientos. Le desafio a que

hagamos una prueba de comparar lo que piensa Ud. sobre cémo deberia
ser una realidad y lo que ella es realmente.

Algunos ejemplos: pienso que deberian pagarme mas por lo que hago
en mi empresa, deberia demorarme menos en terminar los cuadros que
pinto; esta reflexion deberia ser leida por mucha gente. Estos son algu-
nos pensamientos me sacan de la realidad, y por lo tanto sufro cuando
me enfrento con ella. Otro ejemplo muy presente: mis padres no pueden
morir porque los quiero demasiado.

No creo estar errado si digo que gran parte de nuestro sufrimiento o
malestar en la vida tiene este origen o similar. Nuestro pensamiento nos
aleja de una realidad que no podemos cambiar.

Un despertar muy simple en la vida es dejar de darle crédito a nuestros
pensamientos. Sélo se requiere identificar con atenciéon nuestros pensa-
mientos y dejar de creerlos.
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LA VIDA
SIMPLE

La vida se manifiesta s6lo en el momento presente. Ni la vida de ayer
ni la que tendré en el futuro tienen realidad alguna. La vida que vivo me
define. La vida es simplemente ahora. Los recuerdos y las esperanzas nos
llenan de complicaciones.

Si te gusta sufrir recuerda tu dolor, si te gusta vivir agitado concibe tu
futuro.

Soy pintor porque pinto y soy escritor porque escribo. Somos muy so-
fisticados para identificarnos recurriendo a lo que hicimos en el pasado,
quiénes fueron nuestros padres, donde nacimos, dénde estudiamos, etc.
Todas cosas que ya sucedieron y que hoy dia muy probablemente tengan
poca importancia para nosotros.

Usaba ser ingeniero o profesor porque alguien o alguna institucion me
dijo que podia serlo y yo me aseguraba que eso se supiera. Pero eso no
me define ahora. Eso no significa nada mas que se me dieron y tuve las
oportunidades para trabajar y ahorrar para el futuro haciendo algo que
estaba avalado por lo que alguien decia. Si fui realmente ingeniero o pro-
fesor lo decia lo que hacia dia con dia. No los titulos que me dieron.

Ahora no soy ingeniero ni profesor, soy escritor y pintor. Quizd mafana
sea carpintero pues dispongo de herramientas para hacer carpinteria, y
¢a quién le importa?

La vida es simple si la vivimos simplemente y eso se hace intencionada-
mente en nuestro interior con atencién y coherencia.
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CON LAPICES Y PINCELES
PINTO LA REALIDAD

Toda actividad humana proviene de la capacidad que tenemos de
percibir la realidad de la que formamos parte. Todo lo que podamos sen-
tir o percibir es realidad, pero hay mucha mas realidad que no tenemos
la capacidad de percibir.

Nuestra capacidad de sentir y percibir la realidad se acompaiia con la de
modificarla leve o someramente con nuestras capacidades de pensar y
hacer. Podemos crear realidad y eso es magnifico si lo hacemos atenta-
mente. En el pasado recuerdo haber cambiado realidades con eso de ha-
cer ingenieria para crear productos que el ser humano parecia necesitar.
No cargo una culpa por ello porque poseia un alto grado de ignorancia
de la realidad de la vida.

Hoy dia, afortunadamente, puedo ser escritor y pintor pues con ello pue-
do mostrar la realidad y, dentro de lo posible, esa realidad que no siem-
pre podemos ver. Ese es el sentido que le doy a mi vida.

Con un lapiz — simbodlicamente pues recuerdo se usaba para escribir - es-
cribo sobre la capacidad que tenemos de sufrir menos y especialmente
de hacer sufrir menos a los demas.

Con un pincel pinto esa realidad creada o por crear que despierta la be-
lleza que todos tenemos definida en nuestro interior.

Observa tu realidad y decide como embellecerla. Ese es el sentido de la
vida.
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SOBRE-
PONERSE

Esta reflexion nacié hoy en la mafana en el momento en que me pre-
paraba para pelar las papas para nuestro almuerzo de hoy. Los elementos
ya puestos en el lugar en que suelo sentarme para hacerlo, y preparan-
dome para prestar atenciéon a esta actividad que considero especialmen-
te evocadora del sentido que trato de darle a mi vida.

La mente se fue suavemente hacia contarle a mis amigos la belleza del
momento en que me preparaba para pelar papas. Los contrastes son una
de las caracteristicas de una buena pintura.

Compartir con la mujer con que nos esposamos hace mas de cincuenta
afnos las actividades del hogar es algo, no de toda légica, sino de todo
amor.

No siempre fue asi, lo confieso. Pero ahora lo es y no solamente porque
la pandemia biolégica actual me obligue a estar en casa. Desde hace ya
un tiempo, contado en afos, que practico poner atencion a lo que hago.
Y ello me ha despertado en muchos, por no decir en todos, los sentidos.
La armonia, la coherencia, el sosiego son el sentido de mi vida.

He aprendido a observar la vida y extraer de las leyes naturales de la
realidad que somos las actitudes que un buen Amor hacia todo lo que es
me sugiere. He logrado sobreponerme a las ensefanzas de una sociedad
que nos divide y enemista.
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POR QUE

ESCRIBO

Hay momentos en que me siento muy atareado, como que me falta-
ra tiempo para todo lo que quiero hacer. Llego entonces a preguntarme
por qué me auto impongo tareas que, aunque me agradan, me producen
premura.

Estoy seguro que esto no me pasa s6lo a mi. He llegado a pensar que
pudiera ser el resultado de darse cuenta que se nos acaba el tiempo y
gueremos hacer muchas cosas antes de que se acabe.

Hay otras opciones que también pasan por mi cabeza. Me percato con
frecuencia de que esto se produce porque mi ego quiere conseguir no
ser olvidado cuando desaparezca. Es bastante posible y no me avergtien-
zo puesto que es una manifestacion normal de lo que somos. Y todos,
cual mas cual menos, tenemos algo de ego.

Pero también hay, especialmente en mis tareas de escribir estas reflexio-
nes, un intento por mostrar cosas que he aprendido en mis ultimos afios
y que se refieren a las fuentes de las cuales brota el sufrimiento humano.
Me he estado conociendo profundamente y producto de ello me amo
mucho mas que cuando joven y siento mucho interés en mostrar a los
demas cuales son esas fuentes de las que mana el sufrimiento en nues-
tras vidas.

81



82

L

83



84

30

EL REGALO
DELA
ATENCION

Estamos tan acostumbrados a usar el regalo de la atencion que ya ni
siquiera le ponemos atencion. Es nuestra linterna con la que alumbramos
aquello que ponemos en nuestra mente para hacer, sentir o pensar.

Aprendemos con el tiempo a hacer, sentir y pensar sin usar exagerada-
mente nuestra atencioén, lo que, en el mejor de los casos, nos transforma
en maquinas de produccion en linea o automatas.

Pero lo frecuente es que no solamente hacemos cosas automaticamente
sino que sentimos y pensamos en esa forma, sin usar nuestra atencion.
Al igual que los animales no reflexivos, sélo ponemos atencién de forma
refleja frente a un miedo o dolor. Muy raramente recurrimos a nuestra
atencion intencionada, ni siquiera cuando estamos en un proceso de
aprendizaje.

Resultado: nos comportamos muy irreflexivamente ante lo que nos trae la
vida y que contiene de todo, de dulce y de amargo.

El gran regalo de la atencion hace posible administrar adecuadamente
lo que nos trae la vida, una realidad dura o blanda pero que merece ser
vivida y disfrutada. La atencién a lo que vives es el toque magico para
una realidad aceptable en el momento presente, un dolor que no llega a
ser sufrimiento; una molestia que no llega a ser ira; un golpe que no llega
a ser herida.
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BURBUJA DE
3 1 LA VEJEZ

Ya comenté muchas veces que la vida no me deja indiferente. Pongo
atencidn permanentemente a toda la belleza y fealdad de la vida. Aunque
no lo crea, también hay fealdad en la vida. Esa fealdad la sentimos pero
no nos debe hacer reaccionar porque también es parte de la vida, y la
vida tiene un valor inmensurable.

Nos cuidan y protegen pero también nos aislan. Perdemos parte de nues-
tra sensibilidad y nos hacemos mas sinceros, lo que puede generar cua-
dros molestos para los que nos rodean.

Olvidamos o piensan que olvidamos algunas formas de comportamiento,
perdemos partes o la totalidad de nuestros recuerdos y solemos ser in-
oportunos.

Nos cuesta aceptar ciertos comportamientos refiidos con lo que eran
“buenas costumbres” en nuestro pasado, y nuestros pequefios descen-
dientes no nos escuchan.

Y todo esto se produce cuando aun conservas algo de tu orgullo original
y tienes la claridad suficiente para darte cuenta de que te estan tratando
como un ser mas limitado de lo que realmente eres.

Dificil no reaccionar a esta fealdad de la vida cuando se acerca o estas
en la vejez, pero hay que mantener el sosiego y la armonia porque a ello
estas apostando la belleza de lo que te queda de vida. Sigue viviendo
aunque sea en una burbuja.
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He dedicado parte de la helada tarde dominical a leer noticias sobre
los avances en el conocimiento de astronomia que provienen especial-
mente de las imagenes captadas por los telescopios del Hubble y sus
interpretaciones por los investigadores.

Es apabullante la informacién que se acumula sobre el origen de galaxias,
sus edades, sus tamafos, sus origenes, las distancias, etc. Es mucho lo
que parece haberse avanzado sobre el conocimiento del origen de las
agrupaciones de cuerpos espaciales.

Una de las menciones que mas llamé mi atencién fue el hecho que lo
observado en estos ultimos meses en una de las galaxias fotografiadas
estaba sucediendo cuando el hombre empezaba a ser un ser reflexivo,
es decir, hace unos 3000 afos atras. Ello se explica por la distancia a que
esa galaxia se encuentra respecto de la via lactea, nuestra galaxia, a unos
1000 afios luz.

Cifras que no sélo nuestra pequeria estatura sino nuestra enorme estatura
como para poder recoger informacion tan antigua y elaborar conocimien-
tos tan soberbios.
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LAS SENSACIONES
SON MI CONTACTO

CON LA VIDA

Para los seres vivos la vida es todo lo que son. Nada tiene mas im-
portancia que el estar vivos. Y uno de sus instintos mas ampliamente de-
sarrollados en los seres vivos es permanecer vivos.

Muchos de nosotros, en realidad la mayor parte de nosotros, creemos
que el pensar es la mas importante de las funciones humanas porque eso
nos diferenciaria de los animales y del resto de los seres vivos. Pero no
es asi.

Pensar no es nuestra capacidad mas importante si es la vida la mayor
riqueza que poseemos. El pensar, sin dejar de ser importante para dife-
renciarnos y alejarnos en ciertos aspectos de los animales, nos crea mu-
chos problemas porque por pensar mucho nos hemos olvidado de sentir.
La deficiencia en el sentir tiene a la humanidad en el estado que est3, a
punto de terminar de destruir su propio y uUnico hogar. {Sabes de otro
ser vivo con menos capacidad integral?

Los ejemplos de que obramos por el pensamiento sin sentir son demasia-
dos y tan nefastos en el manejo de la humanidad hoy, que no me parece
necesario identificar a los que viven de ese modo, y especialmente por-
que eso no los haria sentirse identificados.

Si tu vida discurre con mucho pensar y poco sentir, ten cuidado. El sufri-
miento estd a punto de golpear a tu puerta, si es que no lo ha hecho ya.
Tienes millones de sensaciones en el dia a dia para que puedas comuni-
carte con la vida.
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ESTOY
ENAMORADO
DE LA VIDA

Sufro con el desprecio que siento por doquier hacia la vida. La vida
no la podemos definir porque es lo que somos. Pero también es vida toda
la maravilla que puedes observar sobre la faz de este hermoso planeta.
Por lo tanto, la vida es aun mas de lo que acabo de describir.

Estamos tan acostumbrados a la vida que la despreciamos como despre-
ciamos lo que no tiene precio. Es decir, con el peor de los sentimientos
que podemos experimentar. Para no morir, matamos. Hay enemigos de
la vida aunque necesitan vivir. Y ello nos deformé. Del matar para vivir,
aprendimos que podemos vivir si matamos. Y fuimos mas lejos aun y
creemos que podemos crecer y ser mas de lo que ya somos si matamos
para adquirir poder.

El desprecio a la vida ha llegado a las manos de quienes se han erigido
para tomar las decisiones que afectan a la humanidad y alli se han encon-
trado con fuerzas mentales que ponen a la vida en un muy bajo lugar. No
importa cuanta vida se destruya pero mis creencias religiosas, politicas,
economicas o filoséficas deben imperar. No importa cuanta vida se des-
truya pero yo necesito explotar mis propiedades, mis recursos.

No, un mundo que decide sus prioridades sin valorizar la vida no va a
recibir jamas un aplauso de las palmas de mis manos ni un permiso para

que diga que me representa.

Lo que se opone a la vida es veneno y el veneno no tiene un lugar ni
siquiera en los basurales donde aun es posible promover la vida.
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Cuando superamos los 80 afios creemos haber dormido un tiempo
equivalente a unos 28 afios por las horas normales de suefio. Pero hemos
dormido mucho mas que eso.

Dormir es permanecer inconsciente de lo que podemos pensar, hacer y
sentir. Y eso no lo hacemos solamente cuando estamos disfrutando de
la cama, sino que ademas durante muchas horas del dia. Cuando esta-
mos en vigilia, como equivocadamente se le llama, no vigilamos mucho.
Por lo general, si el trabajo no absorbe nuestra atencion, permanecemos
pensando. Muy raramente dedicamos algo de tiempo a sentir. Preferimos
distraernos con pensamientos divagantes sin conciencia de sus conteni-
dos o, mas exactamente, nos dejamos distraer por pensamientos sobre el
pasado o el futuro. Estos pensamientos entretenedores suelen venir de lo
que nos inquieta en algun sentido en nuestras vidas, y de eso solemos
dejar que haya mucho. Dejamos que nos distraigan de la vida y eso es,
para los fines de disfrutar la vida, estar tan dormidos como en la noche.

He hecho mi recadlculo de cuanto he dormido realmente en mi vida y llego
a una cifra cercana a los 60 afios y mas que nada porque mis estudios
universitarios, mi posterior trabajo de ingeniero y mi despertar a la vida
cuando tenia como 70 afios contribuyeron a que me mantuviera cons-
ciente sélo por algo mas de 20 afios solamente.

No estd mal si considero que la mayoria de mis semejantes han vivido
muy pocas horas de estar realmente conscientes de lo que viven. Y lo
demuestra el que no han logrado cambiar sus vidas por una vida atenta,
que lo cambia todo para bien.
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Voy a cumplir veinte afios aprendiendo a pintar y quiza, si hubiera
tomado un curso formal, me habria demorado menos en lograrlo. Pero re-
sulta que no lo he logrado; ni siquiera podria afirmar qué significa saber
pintar. Pintar no es un oficio en que se pueda medir y calificar el tamafio
de la obra. Un cuadro nunca se termina de pintar. De hecho, yo decido
cuando un cuadro estd terminado aunque le guste a otra persona si no
me guste a mi. Siempre es posible una pincelada adicional que contribuye
a la potencial belleza del cuadro o a desbaratarlo.

Las razones que colaboran para dejar de pintar sobre una tela son todas
ajenas a la pintura misma y a las técnicas que se usan. Tienen que ver
con la personalidad, con los recursos y tiempo disponibles, con la motiva-
cion del pintor y otras. Incluso y esto para mi es muy claro, el tamafio del
cuadro tiene que ver con las intenciones ocultas o sentidas para pintar
ese cuadro. El encanto de pintar no depende del tamafio del cuadro que
estas pintando. El tamafio puede depender mas bien de tus motivaciones.

No me parece dificil imaginar las motivaciones mas intimas del pintor
cuando se conoce la coleccidén, distribucién, diversidad y tamaiios de sus
obras.

Claudio Monet pint6 15 veces los Almiares a distintas horas del dia. ;Por
qué? Nadie puede saberlo si él no lo explica.
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Por lo general vivimos tres estados en nuestra vida: hijo/hija, padre/
madre, abuelo/abuela y cada uno de esos estados tiene caracteristicas
que las definen como etapas maravillosas en nuestras vidas si logramos
vivir claramente una vida con sentido.

Muchas veces nos confundimos en la forma de vivir nuestras vidas por-
que como seres cambiantes y crecientes que deberiamos ser, nos de-
dicamos desorientadamente a acumular lo que creemos necesitaremos
en la etapa siguiente a la que estamos viviendo. Nos adelantamos a los
tiempos por temor a las carencias y descuidamos las responsabilidades
de cada etapa.

Nuestra responsabilidad en cada etapa es siempre la misma, relacionar-
nos para crecer y transformarnos ayudando a los otros. Es decir, darle
sentido a la vida, una vida de transformacién en el amor.

No es necesario agregar las responsabilidades de cada etapa, ya que
aunque no siempre las cumplamos, las tenemos todos muy claras por
obedecer a una ley natural de la realidad. Y como tal, nunca puedes
acusar ignorancia. APRENDE, TRABAJA, DESCANSA resumen las misiones
humanas y no tienes forma de ignorar tu aporte al logro de vidas plenas
en tu vecindad.

Sabemos cémo vivir atentamente la vida.
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Estoy seguro que a todos nos gustaria cambiar algunas cosillas de
nuestra vida. Por enumerar soélo algunas de las mias: un caracter algo rudo
que atemoriza a los que me conocen, sobrepreocuparme del quehacer
de mis cercanos, temer a las carencias en algun momento de la vida, in-
quietarme por la imagen de mi persona. El etcétera puede hacerse enor-
me y abundante a medida que nos vamos poniendo atenciéon a lo que
sentimos y conociéndonos.

Esas son las cosas que nos molestan y nos quitan el sosiego negandonos
una vida simple, alegre, agradecida y plena de sentido. Esto que nos ne-
gamos de la vida, a mi juicio, define lo que es una buena vida. Y si me
refiero a cambiar nuestra vida, es a ello a lo que me refiero con lograr.

Hay momentos muy especiales en que practicando la atencién a tu vida
descubres esta gran verdad: en qué consiste realmente tu vida. Esos mo-
mentos son tan simples como que detienes tu caminar para dedicarte un
tiempo a ti mismo.

En una posiciéon y postura adecuada cierras tus ojos, por ejemplo, y escu-
chas los sonidos del ambiente. Atiendes a lo que escuchas sin nombrarlo,
valorarlo, juzgarlo, simplemente prestas atencién al sonido. La duracién
depende exclusivamente de tu disponibilidad. Mientras mas tiempo pases
en este tipo de estado de atencidn sin juicio, descubrirds mas rapidamen-
te cual es el sentido que das a tu vida.

Detén tu caminar la vida en cualquier instante y conécete caminando.

UNO DE ESOS
MOMENTOS QUE
CAMBIAN TU VIDA
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EL PENSAMIENTO,
UN MAL AMIGO

Convivimos con la realidad. No nos podemos librar de ella porque
somos ella. La realidad es la que nos acoge o rechaza dependiendo de
mi mismo. Soy el causante de mi propio bienestar y malestar. Ninguna ley
hecha por el hombre puede deformar las leyes de la naturaleza que so-
mos, las leyes naturales de la realidad.

Producto de haberme descubierto a mi mismo como mi agente de una
buena, simple y sana vida, me llevdé a mostrar las leyes de la naturaleza
que somos a los amigos que sufren por no entenderlo aun.

El pensamiento, un permanente amigo nuestro causante de mucho de lo
bueno que te ha pasado, es también un muy mal amigo. El pensamiento
es muy poderoso en nuestro mundo interior. Alli donde se cocinan el
bienestar y el malestar, el amor y el odio, la paz y la violencia, el placer
y el dolor, el pensamiento puede provocarnos estas mismas condiciones
aungue no sean parte de la realidad que nos acompafa sino producto
de lo que pensamos.

Te sientes mal por tus recuerdos, tus temores, por tu ansiedad, tu inquie-
tud, por las ofensas recibidas, por tus fallos, tus culpas, etc. Y todo eso
es producto de tus pensamientos. Este amigo nuestro, el pensamiento,
se apodera muy facilmente de nosotros y nos arrastra por la vida. Somos
victimas de nuestra propia capacidad de pensar.

No es facil dejar de pensar. Debes estar atento y asumir una actividad
que ahuyente y aleje el pensamiento. El sentir es una actividad que sélo
podemos ejecutar en el presente. Siente sin nombrar, valorar, enjuiciar lo
gue sientes pues eso seria pensamiento.
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Mientras mas molesto estés con lo que te trajo la vida, mas debes
ponerte atencion. Sé de lo que te voy a hablar y es mejor que me des
unos gramos de crédito, ya que lo escribo porque también sé que se
pasa muy mal.

Inventemos, porque las circunstancias en que se presenta el problema son
muchas, que alguien te corrige con algo de mofa porque te equivocas en
el uso de tecnologias digitales que todos los de edades cortas manejan
de mil maravillas. Los momentos estan llenos de situaciones como éstas
en que tu orgullo o lo que sea se resiente.

Tu organismo esta sometido a muchas pruebas que puede no aprobar
o que te pueden dejar marcas, por lo menos en tu estado de animo. Tu
presion sanguinea sube fuertemente porque las pulsaciones del corazon-
cito aumentan en 30 a 40 pulsaciones sobre la normal. Tus defensas bajan
abiertamente por el estrés que te autoimpones.

Una de las consecuencias, sin embargo, que a mi en lo personal me inte-
resan, es que has afectado también a los demas. Tus relaciones se relajan
y alejas un tanto a quien le agrada estar cerca de ti.

Con todo ese dafo, ¢a quién podria no gustarle el aprender a parar a
tiempo esos momentos? Podemos hacerlo, pues yo lo logro. Obsérvate
atentamente, especialmente en los momentos compartidos; vigila lo que
estas sintiendo, atiéndete amorosamente porque tu salud, tu vida, tu paz
y la armonia valen mucho mas que tu orgullo. Créeme, pasarla bien es
prioritario para nosotros los humanos. Y si se te arranca la furia una vez,
no te culpes, acéptate y sigue adelante. jTu eres el que te importa a til
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EL EFECTO
DE NUESTRAS
REACCIONES

Solemos considerarnos bien dotados y atentos cuando reaccionamos
“como corresponde” a lo que nos dicen o hacen los demas. Ese “como
corresponde” quiere decir que, a mi juicio, el otro recibe lo que se me-
rece por lo que me hizo o dijo. Y nos quedamos muy satisfechos por ello.

Pero observado con calma el proceso interior y exterior de las reacciones
es algo que no tiene porqué dejarnos satisfechos. Mirado friamente es
una especie de batalla en que los dos participantes pierden.

Paso a paso para descubrir la insensatez del proceso:

Alguien con o sin intencion me dice o hace algo que me ofende,

En mi interior me siento efectivamente ofendido y reacciono con rabia,
ira, odio, etc. y le digo o hago algo que compensa a mi juicio lo recibido,
El otro reacciona a su vez y dependiendo de su intencién original, de mi
reaccion, de su sensatez, etc., da por terminado el conflicto o lo continta
y asi se repiten las etapas ya esbozadas.

El balance es pobre como lo es siempre en las batallas. En mi interior hubo
pérdida de mi paz interior, aunque no hubiere intencién de ofenderme.
Y de toda relacion siempre podemos cosechar conocimiento propio. El
dafio es mayor si el otro estaba lejos de tener intenciéon de ofenderme y
yo le regalé el producto de mi reaccion.

No podemos evitar una reaccidon innata y automatica ante la realidad. Sin
embargo, viviendo atentos a la vida siempre podemos evitar la reaccion
pues tenemos esa capacidad de intervenir tras lo que sentimos. Y lograr
vivir en sosiego.
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SOMOS MEJOR
SIENTIENDO
QUE PENSANDO

Tendemos a pensar que somos unos maravillosos pensadores porque
disponemos de una capacidad asombrosa de analisis y sintesis de lo que
disponemos en nuestra mente en la forma de recuerdos. Es una capaci-
dad altamente creadora y que, hasta cierto punto, es la causante de todo
el avance cientifico y tecnolégico que la humanidad ha experimentado.
Somos realmente capaces en eso, de pensar.

Pero pensando no sabemos poner limite a nuestros deseos, ambiciones,
temores, codicia, orgullos, violencia que abundan en nuestras tendencias
innatas y automaticas. No sabemos hacerlo. Lo que se nos ha ensefado,
por el contrario, contribuye a que busquemos ser los mejores, mas gran-
des, mas poderosos, no importando lo que los afectados sufran.

Eso requiere sentir. Eso forma parte de conocernos a nosotros mismos, no
sobre nuestra inteligencia o nuestra capacidad de pensar. Eso requiere
que alguna vez nos pongamos atencion a lo que sentimos para que po-
damos entender o adivinar cémo la pasan las victimas de nuestro desa-
rrollo intelectual y de nuestra explotacion de los recursos naturales. Eso
requiere entender que sin planeta no podremos subsistir.

La humanidad esta requiriendo de una cuota no menor de sentimientos
para que se pueda solventar los gastos humanos que el pensamiento esta
provocando. Hace ya algun tiempo el hombre descubrié que la inteligen-
cia humana no se mide con el ClI sino con las manifestaciones de la fuerza
del AMOR. Sélo el tiempo puede traer ese cambio.
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ATENDER
AL
PRESENTE

Es tan simple que no puedo comprender, ni aceptar si lo comprendie-
ra, la razén para no ensefiar a los nifios y a los que ya somos adultos, esta
forma de mejorar nuestras vidas. Por alguna razén parece como que fuera
conveniente para alguien el que sigamos siendo autématas en nuestro
actuar.

Sufrimos por nuestra distraccion al no darnos cuenta de nuestras reaccio-
nes ante lo que nos trae la vida. Un duelo, una enfermedad, una inseguri-
dad, un fracaso, etc. Eso y mucho mas nos trae la vida con gran frecuen-
cia. Y como estamos acostumbrados a reaccionar automaticamente, nos
resistimos a estas realidades inevitables de la vida.

Si aprendemos a prestar atencion al momento presente que vivimos se-
riamos conscientes de que esos momentos son inevitables y nos ahorra-
riamos el sufrimiento provocado por la resistencia. No evitariamos el dolor
porque eso es imposible, pero si las consecuencias del dolor.

Aprenda a sentirse para que su dolor no sea su enemigo.
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“Todo tiene solucion en la vida menos la muerte”, dicho muy popular
y de gran sabiduria. Lo dificil es saber cual es la solucién para mi pro-
blema. Pero que la hay, la hay. Sera dificil, pero “preguntando se llega a
Roma”.

La muerte accidental y temprana de una hijita golped a un amigo de tra-
bajo hace muchos afos atras, pero el dolor esta presente y de vez en
cuando se transforma temporalmente en sufrimiento y la pasa mal.

Esto es muy frecuente, lo que implica que no hemos aprendido a manejar
nuestras reacciones frente a los recuerdos o que resulta mas dificil de lo
imaginado.

Vivir atentos a lo que sentimos o percibimos implica que somos cons-
cientes de lo que aparece en nuestra mente, y que sin juzgar aceptamos
la presencia alli de lo que sea, aun del recuerdo con mas intenso dolor.
El darnos cuenta sin juzgar implica aceptacién, no resistencia a lo que
aparece porgue eso que aparece soy yo y yo me acepto. De esa forma
hemos parado la reacciéon eventual ante el recuerdo. No es olvido, que es
imposible, es reconocer que mis recuerdos son yo mismo y yo me amo.
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Asi como debemos aceptar que vivimos muchos momentos de dolor
en la vida y prepararnos para que no los convirtamos en sufrimiento, del
mismo modo debemos aceptar que somos capaces de disfrutar el placer
de vivir conscientemente nuestros momentos de sentir la belleza de la
realidad que podemos experimentar.

Nos gusta comer y nos perdemos el sabor; nos gusta bailar y no disfru-
tamos el ritmo; nos gusta caminar y no sentimos el paisaje; nos gusta
acariciar y aceleramos el encuentro; nos gusta cantar y la vergiienza nos
consume; nos gusta leer libros pero aceleramos el final. El placer y el dis-
frute es algo que se logra sélo si somos conscientes de lo que sentimos.

Es corriente el distraerse aun en presencia de un disfrute porque todo
en nuestras vidas solemos hacerlo en piloto automatico. Si requiere de
momentos para sentir que realmente esta viviendo su propia vida y no la
vida que ha visto en otros, pdngase atencién al menos en estos momen-
tos en que le resulta placentero sentirse.

De esta forma ird preparandose para ponerse también atencidén para en-
frentar sabiamente los momentos de dolor.
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QUIERO
PARECER
PERO
NO SOY

Con mucha frecuencia nos sentimos insatisfechos de lo que nos dio la
vida. La realidad es muy porfiada y no cambia porque nosotros queramos
qgue cambie. Hay asuntos que podemos cambiar y otros que debemos
aceptar. Es la ley natural de la realidad.

Pero nosotros insistimos en parecer lo que no somos. Un deseo que nos
llena de angustia y destruye una buena parte de nuestra maravillosa
vida. En realidad, este es soélo un ejemplo de los muchos factores que no
aceptamos de nuestra realidad y que atentan contra una vida armoniosa,
coherente y en sosiego.

Para analizar esta cuestidon en debida forma, ponga estos elementos en
una balanza y observe cémo se inclina. En un extremo, la calidad de su
vida y en el otro, lo que desea y que no es. ;Qué es mas importante e
inclina la balanza a su favor?

La vida es lo mas valioso que tenemos y debemos siempre decidir a favor
de vivirla con sentido y alegria. Esta es una parte de la realidad que si
podemos cambiar.
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LA MAQUINA
HUMANA

Ha existido en la historia de la humanidad muchas personas que,

dandose cuenta de la realidad autodestructiva del hombre, lo estudiaron
y llegaron a la conclusiéon que, con un poco que éste se conociera, podia
salir adelante poniendo a trabajar su propia capacidad de cambiar.

Lamentablemente la mayoria de estos “salvadores”, o quizd sus seguido-
res, convirtieron sus propodsitos primarios en acumulacién de poder sobre
grupos humanos. Y en la realidad la humanidad sigue igual pero ahora
muy complicada porque la cantidad de habitantes en este pequeiio ho-
gar lo estamos dafando comprometiendo su futuro.

Gurdjieff, un esotérico armenio, llegé a pensar que somos “maquinas hu-
manas” dando a entender, lo que estd ampliamente confirmado, que con
nuestros instintos y tendencias elementales, sin un control de intenciones
y propositos, podemos satisfacer nuestras necesidades basicas.

De hecho, somos capaces, estd demostrado en la realidad, de vivir de-
jdndonos manejar como conjunto por tendencias egoistas para el man-
tenimiento de terribles desigualdades entre nosotros, y que parece ser
posible eliminar sélo mediante guerras fratricidas. EIl hombre no renuncia
a sus tendencias autodefensivas basicas que nacen de sus temores y su
egoismo.

La unica forma de manejar la maquina humana es darse cuenta de que
requerimos motivacién e intencién para superar nuestras tendencias ba-
sicas automaticas. No necesitamos identificarnos ni seguir a nadie, sélo
movernos por la necesidad basica no defensiva de una relacién de trans-
formacion con los demas.
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Cuando le sugiero a los amigos que practiquen la atencion al pre-
sente he notado una interrogacion en sus caras. Cara de ;coémo se hace
eso? no declarado por no demostrar ignorancia. Nadie sabe de esto por-
que no es una moda ni llama la atencién de nadie. Es que es una practica
de bajo perfil que no otorga titulos de nada. Pero es la actitud que la
propia practica genera, no llamar la atencion, “pasar piola“, es no identi-
ficarse con nada pero ser todo lo que es.

Pero dejémoslo hasta ahi porque el producto no requiere publicidad.

Lo importante es que uno aprenda a practicar la atencion al presente, y
todo lo demas aparecera como consecuencia. Mi consejo es que escoja
varios momentos breves del dia que le den oportunidad de sentarse co6-
modamente con sus ojos cerrados, sentirse a si mismo y mantener por
el tiempo que pueda su atencién en lo que siente. Se va a distraer con
pensamientos que aparecen en su mente, pero no se moleste por eso.
Tranquilamente vuelva a lo que sentia sin juzgarse.

¢Qué no siente nada? No es posible. (Esta Ud. flotando en el aire? No, ¢no
es cierto? Dispone de miles de sensaciones. jAnimo!

No me lo agradezca todavia, mejor cuando haya descubierto quién es Ud.
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Hace so6lo unos tres mil afios en nuestro cerebro aparecio la capaci-
dad de reflexionar. Desde antes que eso las voces interiores provocadas
por nuestros pensamientos eran atribuidas a los dioses o seres superio-
res que habiamos inventado por nuestros temores, y ello perdura aun en
nosotros.

La capacidad de reflexionar, ain no totalmente entendida y utilizada por
nosotros, hace posible que nos demos cuenta, con una estudiada aten-
cion a la realidad del universo, que somos vida y los responsables de
propagarla mientras las condiciones sean favorables a su permanencia.
La responsabilidad de guardianes de la vida se extiende a actuar aten-
tamente para hacer que las condiciones para la vida se mantengan o se
recuperen si se estan perdiendo.

Nadie fuera de nosotros mismos va a intervenir para favorecernos en la
perduracion de la vida. Somos solo el universo y la vida. Otras entidades
son voces de temor en nuestro cerebro.

La vida, algo con que transamos tan livianamente, no es cualquier cosa.
Pongamonos atencidon para crecer.

El respeto a la vida que somos puede acrecentarse si consideramos que
somos la vida que aparecié en la tierra hace varios miles de millones de
afnos atras. Cuando quemamos lo que llamamos livianamente combustibles
fosiles, en realidad estamos quemando los restos de nuestros cuerpos del
pasado. (No nos dice nada nuestra capacidad de reflexionar?

Es fundamental para la vida que le demos la importancia que merece por-
gue todos somos ella y unica. Si eres vida eres yo.
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La mayor parte de nosotros llevamos una vida tranquila, buena y sin
mayores sobresaltos. Quiza no sufrimos pero tampoco disfrutamos. De he-
cho, a menos que esa figura esté dibujada en nuestro rostro, reimos poco
y apenas sonreimos al saludar.

La excusa que conozco muy bien porque he aprendido mucho sobre mi,
es que la vida no suele darme razones para reir y vivir alegremente.

Esto parece un tema intrascendente a primera vista considerando todo
lo que esta pasando en la humanidad. Esto nos mantiene fuera de nuestra
alegria de vivir.

He aqui el detalle que hace la diferencia. Nosotros somos la humanidad,
cada uno y todos. Mi aporte a ella soy yo con mi interés y alegria de vivir.
Soy yo el que veo a la humanidad de esa forma, y eso me deforma a mi.
El paisaje frente a mis ojos no es como yo lo veo, no es como yo lo siento.
Lo que interpreto es algo totalmente mio y puede no ser real.

Hay realidades dolorosas, no hay ninguna duda, pero me dejo afectar y
me resisto a esas realidades, me duelen y sufro. Y de esta forma me sumo
al cortejo, en lugar de aprender a sonreir aun enfrentando las responsa-
bilidades que nos caben como humanos.

¢Observa el detalle? Si me resisto a la realidad, cualquiera que esta sea,
estoy contribuyendo a la causa que no me agrada de lo que percibo. Su
oposicion al dolor que percibe en la realidad lo dafa. Uno acepta la rea-
lidad y se convierte en un aporte a la vida propia y de todos.
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NO TENEMOS
POR QUE SUFRIR

Es mucha la gente que sufre en realidad. Hay distintos grados de su-
frimiento, pero realmente estamos capacitados para evitarlo y, de paso,
contribuir a dejar de generar gran parte de las causas del sufrimiento.

¢Por qué sufrimos? Dada la naturaleza del humano, sufrimos cuando en-
contramos que la realidad de la vida nos trata mal y nos resistimos a ese
trato. Y eso no es mas que una opinion nuestra. Podria ser que en otro
momento ese mismo trato de la vida no te arrastre al sufrimiento. En con-
secuencia, depende de nosotros como enfrentamos los retos de la vida.

El truco para estar preparados para evitar el sufrimiento producido por
los golpes de la vida es permanecer conscientes de que esos eventos
van a golpearnos si o si. La vida no es un transito facil por la existencia.

La vida en sociedad como la hemos decidido por nuestra propia nece-
sidad esta o puede estar llena de momentos que nos desagraden. Mas
mientras mas exigentes nos pongamos con la vida.

Si soy razonable, no arruinaré mi vida sufriendo por un dolor o una li-
mitacion temporal. Si estoy consciente de lo que siento, cuando llega el
momento del golpe o dolor que me trae la vida, evito resistirme a esa
realidad y me mantengo atento sin juzgar lo que me esta pasando.

El dolor es inevitable pero el sufrimiento si lo es.
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SOMOS
DISTRAIDOS
CON LA VIDA

Ya hemos comentado en reflexiones anteriores que el humano, a pe-
sar de disponer de un potencial biolégico para ser consciente de todo
lo que siente, piensa y hace, vive realmente como si fuera una maquina.
No utiliza su capacidad de poner atencién a lo que vive momento a mo-
mento, y menos para darse cuenta de las percepciones y sensaciones
que le alimentan permanentemente. Estas sensaciones y percepciones
le provocan reacciones de deseo o rechazo que desencadenan acciones
que le sacan de condiciones de armonia y sosiego, condiciones para una
buena y plena vida.

En el parrafo anterior esta contenido el origen y el camino del sufrimiento
humano. Nos provocamos sufrimiento porque nos resistimos a los proble-
mas y a los dolores que nos son naturales. Ese es el origen. El dolor cuan-
do es resistido se transforma en sufrimiento. Una culpa tras el juicio de
nuestro comportamiento pasado nos abate y acongoja. Un deseo de lo
que no tenemos o nos falta nos provoca angustia del futuro. Y tras estos
origenes, el pensamiento divagante o compulsivo sobre ellos nos genera
sufrimiento.

La atencion al presente, al momento que vivimos, nos hace conscientes
de lo que sentimos, pensamos o hacemos y asi nos daremos cuenta de lo
gue estamos haciendo con nuestra maravillosa vida. Estaremos presentes
en nuestra propia vida.
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En ese mismo orden. Fuera las mentiras de autocorregirnos con eso
“del burro adelante”: Yo y el Otro. Las formalidades de buena educacién
no representan nuestros reales sentimientos. Siempre somos primeros
nosotros, pues “nadie puede amar si no se ama a si mismo primero”.

Y ¢quien es el otro? Este es un tema importante. Toda la comunidad hu-
mana es el otro. No hay argumento para jerarquias. Temporalmente po-
demos elegir guias para la igualdad de derechos, pero ain en eso son el
otro. Todos somos iguales en derechos y deberes. O asi deberia ser. No
hay otras causales de autoridad, a menos que nosotros se la demos por
razones basadas en el reconocimiento de sus caracteristicas en conoci-
miento, arte u oficio.

Siendo concretos, el otro es todo ser con que nos relacionamos para un
objetivo propio de nuestra naturaleza; todo ser con que tratamos en la
vida. En esta ocasion, el otro eres tu que lees esto. No tienen importancia
alguna eventuales desigualdades en nuestras creencias, pensamientos,
anatomia, raza, o lo que sea. No importa si te conozco, si sé quién eres o
no lo sé. Ty, el otro, eres todo el mundo vivo.

Si verdaderamente te amas porque cuidas de ti y te atiendes, entonces
estads preparado para amar al otro; nacera en ti el respeto y cuidado del
otro. Tu accionar apuntara a lograr para las necesidades del otro lo que
has conseguido para las tuyas.

El vocablo “enemigo” aplicado al otro, pertenece a la ausencia de vida, al
ambito de la violencia y el egoismo. No es nuestro tema. Aqui hablamos
de relaciones humanas.



LA UNIDAD
DE LA VIDA

He tenido que hurgar en mis escasos conocimientos sobre el univer-
so que somos. Y puedo hacerlo porque soy vida y algo reflexivo.

Somos una manifestacion de cambiante aspecto para nuestra propia per-
cepcion, pero todo lo vivo somos la VIDA. La vida es algo extraordinario
y, aparentemente, poco abundante en el universo conocido.

Las condiciones de este planeta son favorables a la aparicion y perdu-
racion de la vida pero muy infrecuentes en el universo. La vida que te-
nemos es unica y la misma desde su lejana aparicion. Somos rebrotes de
esa longeva vida.

Lo que soy no es mi vida, es la VIDA. La vida tiene una edad de unos
cuatro mil millones de afos y aparecié cuando la tierra era muy jovencita
y ya disponia de las condiciones para que ella apareciera y prosperara.
Somos hermanos de todo lo que es vida. Nuestros genes son los mismos
que originan todas las otras manifestaciones de la vida.

¢:De donde nace nuestra soberbia? Somos sélo una manifestacién tran-
sitoria de la vida que lucha para asegurar su persistencia en este hogar
que nos dio cuna.

Puedo imaginar la rama siguiente del arbol de la vida como un humano
consciente que cuida la vida y el hogar que la cobija. Al actual le falta
capacidad reflexiva y padece mucho temor. Gasta su oportunidad y des-
truye vida y hogar defendiéndose de su temor.
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LA INCERTIDUMBRE

Si hay algo que no nos agrada es la incertidumbre. Si nos han conta-
do mentiras aunque no las crea no me preocupa su contenido. Ya sé que
son mentiras. Pero cuando te las repiten mucho y en cierta medida hay
mucha gente que las cree, a ti te entran dudas sobre su falsedad y te
inquietas. Dependiendo de la importancia del contenido de las mentiras,
esta inquietud puede alcanzar la envergadura de un temor que deteriora
tu vida.

El asunto de la vida después de la muerte es para muchos una incerti-
dumbre que cobra ribetes de terror ante la muerte porque no sabemos
lo que pasara después de ella. Es un temor a lo que desconocemos por
no detenernos a observar los hechos. La realidad esta abierta ante nues-
tro interés para conocer la realidad en lugar de las creencias.

La observacién y la claridad de tus reflexiones tras el conocimiento de las
caracteristicas del universo del que formamos parte, aportan informacion
indudable para eliminar esas inquietudes. Somos, lo mismo que todos los
seres vivos del planeta, manifestaciones temporales de la vida. Este es
el mecanismo usado por nuestra genética en su constante proceso de
evolucién: provocar continuas renovaciones de la estructura genética en
busca de su desarrollo. He ahi nuestra misién. La vida no nos necesita
después de la muerte. Antes de nacer y después de morir, son tiempos
igualmente oscuros para la identificaciéon que nos autoasignamos.

Entonces no hay a qué temer. No hay mejor remedio para el temor que
abandonar las creencias y regirse por las claras leyes de la naturaleza.
Esto que llamo mi vida es sélo un pequeiisimo peldafo en la escala evo-
lutiva. A disfrutarlo con atencién a la vida que es de todos y para todos.
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Deténgase a observar sus momentos: permanentemente recibe Ud.
sensaciones desde sus sentidos. No pasan mas que segundos entre una y
otra sensacién. Son tan rapidas y les damos tan poca importancia que no
nos damos cuenta de su existencia. Pero ahi estan haciéndose presentes
en cada instante. Retire la vista del aparato en que esta leyendo esto y
mire por alguna ventana hacia el exterior. Observe al tumulto de sensa-
ciones que ingresan so6lo por sus ojos. Ve de todo, pero fija su atencion
sobre algo que la invoca: una bella joven que pasaba por la calle, una her-
mosa flor de su jardin, un cielo azul con nubes intensamente blancas, etc.
Yo necesito nombrarlas porque debo conectarme con Ud. Pero cuando
sienta no identifique, no use palabras ni pensamientos, sélo sienta.

Ha sentido, y por los ejemplos que di, disfrutdé o debié haber disfrutado
del placer que le producia lo visto. Su cuerpo, su vista, en este caso con-
creto, le proporciond el placer por lo visto. Si hubiese estado lloviendo y
un perrito mojandose habria experimentado desagrado.

Esto es lo que somos por naturaleza: sentidores sensibles. Es nuestro
cuerpo viviendo plenamente el momento presente. No necesitamos de
lenguaje ni pensamientos para ello. El hombre en su profundidad y atento
a lo que siente. Una realidad que hemos perdido por el trafago de nues-
tras reacciones y pensamientos.
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LOS
VIAJES DEL
PENSAMIENTO

Hemos mencionado en reflexiones anteriores que el humano vive

distraido, como dormido y reaccionando automaticamente a lo que le
trae la vida. Una pregunta interesante es ¢por qué vive asi si tiene la ca-
pacidad de ser consciente de lo que vive?

Las investigaciones muestran que una de las razones que explica un alto
porcentaje de la distraccién es la preponderancia del pensamiento en la
actividad mental del humano. No el pensamiento que activa nuestro que-
hacer, pues en esos casos la atencién estd puesta en lo que hacemos.

El pensamiento recurso de distracciéon es aquel que nace de recuerdos
o deseos, y que se torna en divagacion o compulsiéon segun el grado de
insistencia en su contenido. Esta es una muy interesante pero peligrosa
capacidad humana; con el pensamiento podemos abandonar el tiempo
presente. Retornamos al pasado para lamentarnos por lo sucedido o
para admirarnos por nuestros logros. O viajamos al futuro obsesionados
por un deseo de éxito o atemorizados por lo que no nos agradaria que
sucediera.

Distraido por esos viajes del pensamiento, el hombre no se informa de su
tremenda capacidad de vivir el presente, el Unico tiempo del que puede
disfrutar realmente. Y todo lo que debe hacer es practicar atender para
aprender a vivir. La practica de la atencién al momento vivido nos permi-
te vivir presentes en nuestra vida. Sin esta PRESENCIA no hay vida plena.
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Disponemos de seis fuentes para el placer, y por tanto no tenemos
razon para sufrir.

¢Por qué sufrimos? Porque nos resistimos a lo que no nos agrada. Una
carencia, un olvido, una culpa, un desprecio, un insulto, un dolor, un
malestar, un temor, una lista larga de pequefios desagrados, o quiza un
asunto grave que nos supera. De todas maneras y en todos estos casos
podemos evitarlo.

La vida es recibir permanentemente ingresos por nuestras fuentes de re-
lacion con la realidad a la que pertenecemos. Estamos en intimo contacto
con el todo que somos. Y todo lo que llega pasa por nuestro control. Lo
percibimos del interior o lo sentimos del exterior con el tacto, olfato, gus-
to, vista y oido.

Lo sentido puede sernos indiferente, agradable o desagradable. Lo in-
diferente y gran parte de lo agradable no despierta nuestra atencién y
sucede sin que nos percatemos. Lo desagradable nos invoca y produce
nuestro rechazo instintivo y, si no ponemos atencion intencionada en ello,
nos resistimos a su presencia. Se genera un caos interior que desemboca
en sufrimiento y emociones negativas y conflictivas que nos sacan de la
vida.

La vida la tenemos para vivirla plenamente. Las leyes naturales de la vida
dicen que debes evitar el sufrimiento porque te destruye y te saca del
sentir, y que si tu cuerpo siente placer desde las fuentes de tu cuerpo,
debes disfrutarlo. No hay mas oportunidades que ésta, disfruta esta uUnica
oportunidad de vivir.

Siente lo que sientes con atencién. No dejes pasar las melodias de Bee-
thoven, el sabor de una palta, la piel de tu compariero(a), el perfume de
una flor, la luz del atardecer o el recuerdo de un amor.
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Tomas miles de decisiones en cada momento de tu vida y no te per-
catas. Actuas siguiendo un patréon: después de esto haré esto. No dejas
nada para el presente. Es cierto que el presente es sélo un instante, pero
es eterno y es el unico tiempo real. No podemos entender que el tiempo
que transcurre es una invencion de nuestra limitada inteligencia.

El tiempo no pasa y el espacio es infinito. No podemos superar nuestra
capacidad para entender estas realidades. Se requiere mucha mas evolu-
cion humana para que nos demos cuenta de esta realidad porque somos
temporales y limitados, y por ello limitamos nuestras decisiones. Pero no
podemos cambiar lo que somos por aquello que creemos ser.

El presente es la mejor imitaciéon del tiempo eterno. Vive en él. Deja que
el pasado se vaya y que el futuro llegue sin dedicarle tu atencién a ellos.
No te lamentes ni te prepares. Vive lo que eres.

Somos tan limitados y temerosos que escucho fuertes voces de protesta
de aquellos que le dan importancia por sus culpas y sus temores a lo que
ya y aun no es real.

Abstente de tomar decisiones, detén el tiempo. Tu préoximo paso puede
esperar.
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CAMBIA AL
MUNDO

Me interesé por ti porque me descubri a mi.

Si te interesas por ti, muy lejos de ser una actividad egoista, veras cémo
cambia tu enfoque. Lo que ayer era sufrimiento, hoy sélo es dolor natural;
lo que ayer era apego, hoy soélo es recuerdo; lo que ayer era ira, hoy es
madurez y perdon; lo que ayer era duelo y amargura, hoy es aceptacion
y consuelo.

Dejaste de ser la victima de tu propia distraccion. Te estabas autoflage-
lando. Y sobre todo, descubres la importancia del otro. Y cuidas de él.

Si has encontrado la dicha en tu caminar en la realidad, resulta natural
el querer compartir lo que te ha dado ese regalo. Y se trata solamente
de conocerte mediante viajes diarios hacia tu propio interior. Busca que
te muestren el camino, pero siguelo en soledad. Nadie puede hacer ese
esfuerzo por ti.

Si consideras necesario cambiar al mundo, conécete a ti mismo, hazte
consciente de ti. Veras al mundo distinto, pues lo has empezado a cam-
biar. Esa es la misidn del que despierta, despertar a los demas pues el dia
largo de la vida esta terminando.
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Vivimos preocupados del futuro y tenemos mucha razén al juzgar
como estan las cosas en la humanidad hoy. No necesitas que te detalle el
coémo esta la humanidad hoy porque ciertamente estas muy informado si
es algo lejano, o mas aun si la tragedia humana esta cercana a ti.

Pero es un hecho irrefutable que, tal como lo dice el dicho, lo que esta
sucediendo “me saca de mis casillas”. Pero también es irrefutable que no
tenemos que permitir que lo que sucede nos saque de la vida. La vida
gue somos tiene un valor maravilloso para cada uno de nosotros y para
los que nos aman. Es muy diferente al valor que parecen darle a la vida
los que disponen de las vidas de los demas con tanta facilidad.

La vida para cada uno de nosotros es todo lo que somos. No hay indicios
en la realidad de que tengamos otras oportunidades. Cuida tu vida como
tu mayor tesoro. No dejes que tus miedos a lo que sucede o temor a lo
que podria suceder afecten tu vida. La vida se vive sélo en el presente.
Para la vida no hay otro tiempo. Somos ahora.

El miedo y los temores sélo son tu interpretacion de la realidad, por lo
tanto estd en tus manos el que te afecten o no. Somos lo que pensamos,
hacemos o sentimos. Por lo tanto, si mantienes tu atencién puesta en lo
que estas sintiendo en el presente, aunque ello fuere miedo, esta en tus
manos observar amablemente lo que sientes, sin juzgarlo o juzgarte. Eso
gue observas, ese miedo, eres tu. Y iqué importa que lo sienta? ¢por
qué voy a dejar que me afecte? Y sigues adelante con tu vida, tan atento
como te sea posible a lo que sientes o a lo que haces. Esta practica de
presencia en ti es ain mas simple cuando se trata de temores, ya que en
ese caso estads siendo atemorizado por tus pensamientos sobre la reali-
dad y no por la propia realidad. Tu vida vale mucho mas que todo lo que
esta sucediendo.
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Con mucha mas frecuencia de la que nos agrada debemos tomar
decisiones en la vida. En la mayor parte de las decisiones actuamos a
obscuras y sin poner atencion a lo importante o urgente de las opciones.

Con excepcién de cuando nos autoprovocamos sensaciones o percep-
ciones placenteras, nuestro comportamiento habitual estd creado por
nuestras reacciones ante las sensaciones generadas por el ambiente o
por nuestros pensamientos. Podemos, si nos lo propusiéramos, no tener
dificultad para darnos cuenta de esas sensaciones o percepciones. Sin
embargo, sin darnos cuenta de ello, actuamos automaticamente segun
nos agrade o desagrade lo percibido. Eso es decidir a oscuras de las cir-
cunstancias. Eso es actuar como una maquina a lo que nos trae la vida.

Esa forma de vivir tomando decisiones a oscuras, inconscientes de lo im-
portante de las reacciones que van a nacer del desagrado o agrado es el
comportamiento tipico frente a una vida que exige mucha claridad para
lograr su razéon de ser. Asi nacen la ira y la violencia, los temores, la culpa,
los vicios, la venganza y otras fuentes para el sufrimiento que abunda en
nuestras vidas.

Vivir una vida plena y con sentido pasa por una claridad total en el mo-
mento de las decisiones proporcionadas por la atencién al momento pre-
sente. Es la Unica forma conocida de ser conscientes de nuestro accionar.
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LAS REACCIONES
DE LA
IGNORANCIA

Hemos mencionado que permanentemente tenemos sensaciones de
todo tipo en la vida. Estas sensaciones nos permiten apreciar con agrado
o desagrado, placer o dolor, lo que nos trae la vida. Hasta ese punto, so-
mos como cualquier otro ser vivo que disponga de un sistema sensorial
para expandirse o defenderse. Pero el humano dispone de un abanico
enorme de posibilidades adicionales para reaccionar tras esas sensacio-
nes. Mientras el arbol, tras una poda, rebrota o se seca y el animal huye
o lucha, el hombre, gracias a su desarrollado sistema nervioso, tras sentir,
ademas de huir o luchar, recuerda, compara, decide y manifiesta las emo-
ciones que nacen de lo sentido y almacenado.

Las reacciones humanas cubren una gama enorme de posibilidades, des-
de el amor a la violencia mas extrema dependiendo del temor y caracte-
risticas de las sensaciones y de lo que el humano ha vivido. Sin embargo,
existe en las potencialidades del humano la capacidad de poner atencién
a lo que siente, de ser consciente de lo que siente y de lo que eso que
siente esta provocando en su interior. Con frecuencia la atencion a lo que
siento es despertada por lo sentido de manera no intencional sino reacti-
va. Pero en la mayor parte de los casos no lo es y, por lo tanto, la reaccion
del humano es inconsciente y provocadora de todas las atrocidades que
podemos conocer diariamente en el comportamiento humano.

La mas grave ignorancia del hombre es no saber que tiene la capacidad
de aplicar la atenciéon intencionada para detener el sufrimiento y las bar-
baridades que estamos cometiendo. No saber leer o escribir no importa,
pero no saber cébmo detener el sufrimiento propio o no provocarlo, eso
si que es IGNORANCIA que importa.
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En mis reflexiones hago frecuentemente referencia a que el mejor
camino para disminuir el sufrimiento en la vida es vivir con atencién el
presente que vivimos. Quiza Ud. tenga otros criterios para decidir si esta
viviendo realmente su vida. La vida se vive atenta o no es vida.

Es la forma en que nos podemos autobservar y conocernos. Esa autob-
servacion es el camino seguro hacia una claridad en nuestra toma de
decisiones de vida. Aprendemos a autorregular nuestro comportamiento.

En esta oportunidad quisiera tener la oportunidad de mostrarles en qué
consiste exactamente la practica de la Atencién al presente. Se trata de
momentos que Ud. dedica a si mismo. Son momentos de real presencia
en su vida.

En cualquier momento del dia y por el tiempo que considere posible de-
dicar a esta importante practica, mantenga la posicion en que se encuen-
tra. Si no le es posible, siéntese y cierre los ojos.

Con los ojos cerrados lleve su atencion a su respiracion sintiendo el aire
que entra y sale por sus fosas nasales o el movimiento de su barriga.
Mantenga su atencién en ello mientras disponga de tiempo.

Si se distrae, observe qué le distrajo y vuelva amablemente a poner su
atencion en su respiracion.

Pasado el tiempo asignado, abra sus ojos y reanude su actividad.

El mejor momento para su practica es ahora. El mejor lugar es aqui. La
mejor postura, la que tiene.

Vivir una vida plena y con sentido pasa por una claridad total en el mo-
mento de las decisiones proporcionadas por la atencién al momento pre-
sente. Es la Unica forma conocida de ser conscientes de nuestro accionar.
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PRACTICA
DEL SER

Ser es darse cuenta de que eres. ;Poco claro quiza? Digamoslo de
otra manera. Atiende a que sientes tus manos en tu regazo. Siente que
ves este escrito. Estas en lo que estas. Estas presente en tu vida en este
presente.

Lo normal es que huyamos de esto y busquemos recordar el pasado o
preocuparnos del futuro. La diferencia esta en que para estar presente en
tu vida requieres el esfuerzo de dirigir intencionadamente tu atencion y
prefieres dejarte llevar por los pensamientos y las emociones que nacen
de lo que sientes o percibes. Esto ultimo es distraccion, es huir de lo que
temes pues al no atender a tu esencia te sientes perdido y desorientado.

En un gran resumen, huyes de tu verdadera realidad para refugiarte en
lo de siempre, lo que crees conocer muy bien.

La practica del ser te mostrara cuan equivocado estas al preferir tu au-
sencia de lo que eres. La vida con sentido surge exclusivamente de una
vida en lo esencial. Lo demas es una ignorante pérdida del tiempo que
te proporciona la vida.

Es sencillo: siéntate en silencio y con los ojos cerrados y atiende a tus
sensaciones corporales o, si lo prefieres, camina lentamente atendiendo a
las sensaciones en las plantas de tus pies. La duracion carece de impor-
tancia, s6lo depende tu interés en la vida.

Pero consideremos también la posibilidad de que, aunque lo intentas, no
lo logras porque te distraes o son muchas tus preocupaciones. Esta bien.
Todo esta bien. Ese también eres tu y debes aceptarte como eres. Pue-
des estar en tu presente, sentirte aun bajo los nubarrones que cubren tu
cielo. Practica el saberte distraido y preocupado y veras como el “circulo
vicioso” se rompe sélo y te daras cuenta que prefieres tu presencia en ti.
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Independientemente de que el pensar sea una exclusiva y estupenda
actividad humana, el sentir, que no es tan exclusivo, nos permite llegar a
deducir lo que somos. El pensar nos distrae, el sentir nos hace conscien-
tes de la vida que somos.

Podemos pensar sin hacer uso de nuestra atencion. De hecho pasamos
horas y horas divagando practicamente sin registro de sus contenidos.
En cambio, sentir es poner nuestra atencién en nuestras sensaciones o
percepciones.

En el mejor de los casos, si ponemos atencion a los pensamientos lei-
dos o escuchados siempre se trata de un conocimiento sobre cualquier
tematica que escasamente tiene que ver con lo que somos. Conocernos
para vivir la vida plenamente, no es producto de nuestros conocimien-
tos tedricos. La practica del sentir es la unica forma de aprender sobre
nosotros porque nos autobservamos. Es el laboratorio del vivir. Siempre
sera una observacion de lo que somos en el momento presente. No nos
lo contaron, lo sentimos en vivo. Nuestros cerebros aprenden mucho mas
sintiendo que pensando.

¢Y cudl es la materia a aprender? La vida y la vida es siempre fresca. Lo
que aprendes de la historia es, generalmente, lo que no deberia haber
sucedido. Los ejemplos de vida escasamente quedan registrados en la
historia.
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¢Como cambiaria tu vida si no se encuentra vacuna en una pandemia
y se tuvieran que mantener permanentes las restricciones que se aplican
para no ser contagiados? No es por ser negativo que lo pregunto. Trato
de mostrarte cuan interesado estas en aprender a vivir la realidad de
cada instante de tu vida sin dejarte llevar por los temores, apegos, dolo-
res, etc. asuntos todos que nos abordan frecuentemente cuando vivimos
distraidos. Trato de provocar una sensata reflexion.

Obviamente seria una nueva forma de vida. Nos impondria cambios sus-
tanciales en todo orden de cosas. Detallarlos seria un largo desafio que
me sacaria del contexto de esta reflexiéon. Lo que si podemos intentar es
preguntarnos seriamente cada uno ¢cémo seria mi vida si salir de mi casa
implicara un riesgo muy severo para subsistir?

El comportamiento de mucha gente en el mundo esta efectivamente
demostrando que les importan muy poco las consecuencias de no obe-
decer las reglas de convivencia. Pero también somos muchos los que las
respetamos.

La respuesta a esta pregunta va a depender ciertamente de la edad
que tengamos ahora, lo que implica qué partes de nuestros proyectos
de vida de cada uno hayamos ya logrado. Pero, independientemente de
ello, ;cémo seria su vida desde su hogar? Considero un ejercicio de valor
para sopesar el sentido que le da a su propia vida.

Reflexionar en momentos como esos puede aportarnos saludables bene-
ficios.
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LA LLUVIA DE CADA DIA

Las contingencias del dia no son otra cosa que una lluvia de meteo-
ritos cognitivos que caen sobre cada uno de nosotros provocandonos, en
la mayoria de los casos, sensaciones que, por nuestra ignorancia, provo-
can casi todas reacciones de aversion al contenido que representan.

Si estamos permitiendo eso es claro que ignoramos que tenemos todo lo
necesario para no permitir que esas sensaciones nos hagan reaccionar
de ese modo si nosotros no lo queremos. No se trata de olvidarlas ni de
no ponerles atencién, pues muchas cosas pueden ser importantes para
nosotros, y debemos informarnos correctamente.

Se trata de no permitirnos el reaccionar. Nuestro sistema nervioso dispone
de los elementos necesarios y el tiempo adecuado para evitar nuestras
reacciones. Todo lo que se requiere es poner especial atencion, cuando
estamos a esta lluvia con eventuales piezas que pueden hacernos dafio, a
la sensacion o percepcidn que nos esta llegando y actuar con ECUANIMI-
DAD. Es decir, no permitir que nuestra mente tome partido, que nuestro
ego se rebele o lo que sea que le conduzca al desagrado que la noticia
parece querer provocarle.

No es dificil, y con un poco de practica dominara el procedimiento inte-
rior que le traerd no soélo este beneficio sino muchos otros.
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Sélo si la has vivido con atencién tienes una respuesta sobre tu pro-
pia vida. De otro modo tienes respuestas de otros, de los libros, de las
creencias, de las instrucciones para vivir que han dictado muchos.

La vida se conoce sélo viviéndola con atencién para poder observar lo
gue sentimos y como reaccionamos a ello, lo que hacemos y lo que pen-
samos. La vida es Una en mente y cuerpo. La observaciéon cuidadosa de
la vida nos muestra de inmediato nuestra interdependencia con toda la
realidad de la que formamos parte. La interdependencia es clarisima no
solo para ser engendrados y nacer sino ademas en la influencia que todo
lo que constituye el universo, la realidad de la que somos una manifesta-
cion mas, tiene sobre lo que somos o llegamos a ser.

De hecho, al vivir la vida con atencion, comprendes que eres lo que vi-
ves. Aunque hayas estudiado ingenieria, eres ingeniero sélo si haces in-
genieria. No eres lo que has hecho, eres lo que haces, sientes o piensas.
No eres tus posesiones, tus titulos, eres lo que vives. Sélo cuando sientes,
piensas o actuas con atencion, estas viviendo. Si no eres consciente de
lo que sientes, piensas o haces, eres una maquina humana, no un huma-
no. Ser consciente es darse cuenta de lo que significa para la vida inter-
dependiente, lo que siento, pienso o hago. ;Puedes comprender ahora
el origen de las brutalidades del humano al declarar y ordenar guerras,
masacres, ocupaciones, exterminios? ;Te das cuenta ahora en manos de
quién estamos poniendo el futuro de la vida en el planeta?

En lo propio y pequeiio de nosotros mismos, la vida es cada instante
en que te das cuenta que estas vivo, el dar un beso, apretar otra mano,
saludar a los que ves, admirar una flor o una bella mujer, tomar un café
acompanfado, sonreir a un angustiado, escribir un poema, cantar y bailar
en el disfrute, miles de instantes en que estas presente en lo que vives.
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ACEPTATE
COMO ERES

Una de las fuentes mas frecuentes de deseos y de insatisfaccién en
nuestras vidas es que creemos no encajar en los prototipos de belle-
za, inteligencia, simpatia, prestancia, etc. pues nos encontramos algunos
detalles en que parecemos fallar con el modelo apetecido para las cos-
tumbres sociales, las demandas exigidas por eventuales empleadores, la
moda de comportamiento social o las buenas costumbres.

Si bien al ir creciendo nos fuimos aceptando gradualmente tal como éra-
mos, cuando llegamos a una cierta edad en que este asunto cobra cierta
importancia, se inicia una busqueda de cambios en nuestra presentacion
intentando lograr un giro hacia aquel modelo que nos exigimos. Siempre
persiste una cierta decepcidn que alimenta una busqueda constante. Se
nos genera un deseo permanente de aquello que pueda ayudar en el
cometido que nos proponemos. Incluso muchas veces hasta cambiamos
nuestras actitudes tratando de impresionar a quienes suponemos debe-
mos parecerles de buen tono.

Como lo hemos senalado en reflexiones anteriores, ésta es otra de las
dificultades con que recargamos nuestras vidas cuando nos resistimos a
cOmo somos, a cOmMo parecemos.

Es tan deliciosa la vida simple y amena, que considero una insensatez
inmensa el perturbarla con pequefieces como el no aceptarnos como

SOMos.

Ponte atencion, eres maravilloso para quien valoriza la vida que eres.
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