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PRÓLOGO

Primero  la  planta  empieza  a  «inquietarse»,  y  se  pone  esbelta, 
digna. En algún momento se percibe un brote, y si las condiciones 
del contorno están adecuadas, se desarrolla —ante nuestros, a veces 
distraídos, ojos— una maravillosa flor, que nos indica que la Vida 
continúa.

Cuando uno observa con más atención el vuelo de un cóndor, 
por  ejemplo,  ocurre  con  buen  viento,  y  se  desarrolla  por  “rutas” 
invisibles a nuestros ojos, definidas por temperaturas, presiones que 
direccionan corrientes de vientos. Lo que vemos, entonces, es un 
vuelo con señorío, que parece fácil, moviendo apenas el extremo 
de sus plumas. Y surge la pregunta: ¿el ave mueve el aire, o el aire 
mueve al ave?

Brota, ahora, este Libro. Esta Flor. Este Vuelo. 

Las  condiciones  del  contorno  están  adecuadas.  Observo  con 
emoción la presencia de Thich Nhat Hahn, maestro profundo; de 
Ana, compañera maravillosa del autor; de la Práctica de Zazen, que 
cotidianamente nos permite ir a lo hondo, más allá… más allá.

Y este  Vuelo–Libro  ocurre  con  las  alas  de  la  fenomenología, 
de  la  psicología,  de  Zazen,  y  nos  trae  de  vuelta  a  casa. Al  tocar 
nuevamente  tierra,  el  camino  está  exactamente  en  nuestros  pies 
y  nosotros  más  maduros  para  dar  un  paso  más  en  compañía  de 
Claudio Araya, su autor.

Roberto RyuRin Opazo
PREFACIO

Adentrarse en la lectura de este libro ha resultado ser una experiencia transformadora. Es un llamado a reiniciar un camino, permanentemente…

En esta propuesta, el autor nos muestra un modo de acercarse a 
una forma de vida fundada en la práctica de la atención plena realizando una doble descripción, que es a la vez una auto–presentación: 
Como meditador y como psicoterapeuta en acción. Con lo cual nos 
invita,  paso  a  paso,  hacia  una  nueva  perspectiva  de  estar–en–el–
mundo, a partir de la experiencia de darse cuenta enfocado en la 
atención plena en la vida cotidiana. 

Simultáneamente, el  autor  nos  va  proponiendo  una  reflexión 
radical  de  integración  de  Mindfulness,  como  psicoterapia  experiencial articulada, con una perspectiva de pensamiento sistémico. 

Lo  que  me  resulta  particularmente  valorable  es  la  perspectiva 
enactiva,  que  propone  detenerse  para  hacer  una  experiencia  de 
atención plena y poder contar con una vía disponible de contacto 
experiencial con la dimensión de totalidad experiencial emergente 
en el encuentro con otros, no reductible a una sumatoria de partes. 
Lo que constituye  esta  dimensión de sentido propuesta por el autor, en una alternativa práctica a la vivencia de fragmentación del sí 
mismo en el escenario de la cotidianeidad de la vida moderna, en la 
cual se presenta un desacoplamiento del mundo de la vida y sistema. El camino práctico propuesto, en cambio, señala ir más allá del 
diagnóstico del problema, y consiste en remontarse a una «metadistinción», a un cambio de segundo orden, en el significado, desde 
adentro, a un saber práctico o un saber cómo… conducirse día a día.

Así,  la dimensión de la propia orientación en el mundo desde 
el saber pre–conceptual surge en el saber cómo, y se nos presenta 
bellamente, en cada ensayo, un camino al cual se accede mediante 
cultivar la habilidad del estar presente, consigo mismo y con otros. 
En esta práctica emerge una concepción de pensamiento nuevo, con 
frescor, desde una visión encarnada en la escucha, de los otros y de 
sí mismo, en el contexto de las prácticas comunicacionales.

Roberto Arístegui
Doctor en Filosofía y Psicólogo Clínico
Docente Escuela de Psicología
Universidad Adolfo Ibáñez

INTRODUCCIÓN

Sin dudas, para comprender un libro hay que comprender quién 
lo escribe y qué lo motiva a hacerlo. Ya que quien habla nunca es un 
observador neutro, escribe desde su particular punto de vista, con 
su historia e intereses particulares. Ante esto, permítanme comenzar 
explicitando dos de mis puntos de partida; soy psicoterapeuta y soy 
meditante, y en este libro busco que ambas miradas dialoguen, en 
post de alcanzar una forma de vivir con mayor bienestar.

Por  supuesto,  se  necesitan  éstas  y  muchas  otras  voces  que 
contribuyan a tener una mayor calidad de vida, aquí pongo sobre 
la mesa estos dos discursos y experiencias, e indago en el potencial 
que pueden brindarnos en conjunto.

Para  mí,  no  sería  conveniente  buscar  publicar  si  no  pensara  y 
sintiera que tengo algo que compartir, de alguna forma, este libro 
es,  al  mismo  tiempo,  una  búsqueda  y  una  respuesta  tentativa  a 
preguntas como: ¿Cómo seguir sonriendo con dignidad y alegría? 
y  ¿Cómo  continuar disfrutando nuestra experiencia en los tiempos 
que corren? 

Como señalara Ortega y Gasset en su alocución más conocida, 
«Soy  yo  y  mi  circunstancia,  y  si  la  salvo  a  ella  me  salvo  a  mí 
mismo», el gran desafío parece ser, entonces, hacernos cargo de las 
circunstancias que nos han tocado vivir, abordando preguntas tales 
como: ¿Cómo actuar ante el aparente sinsentido, ante el campante 
consumismo y el híper–desarrollo técnico e informático? Y más 
inquietante aún: ¿Qué actitud tomar ante la pluralidad de discursos 
y voces de nuestros tiempos? ¿Cómo enfrentar nuestra percepción 
del tiempo, que parece acelerarse y acelerarse?, y en ese intertanto, 
¿Qué hacemos con nuestras vidas, que parecen escurrirse entre los 
dedos? Nos parezca o no, estas son algunas de las interrogantes que 
toman fuerza en los tiempos que estamos viviendo. El presente texto 
presenta estas interrogantes y muestra un sendero que podría darnos 
algunas luces de cómo ir abordando algunas de estas preguntas.

De la mano de la fenomenología, la atención plena (mindfulness) 
y la mirada sistémica se presenta una alternativa, hay en estas líneas 
una  invitación a  construir  una  respuesta  diferente  a  la  ya  dada, 
que  implique  retornar  a  nuestros  sentidos,  volver  a  observar  con 
mayor atención lo que hacemos en nuestra vida cotidiana y hay una 
invitación también a re–pensar nuestra relación con las necesidades 
básicas. 

En síntesis, en estas líneas hay una invitación a volver a observar 
con mirada de principiante, ya que no será la lógica tradicional de 
«mientras  más  mejor»  la  que  nos  va  a  salvar,  sino  al  contrario, 
parece  estar  hundiéndonos  más.  En  este  libro  se  presenta  un  ruta 
alternativa, la de detenerse y observar con mayor atención nuestro 
modo de vivir.

La invitación que les hago es a re–descubrir lo que ya tenemos 
y  a  mirar  con  nuevos  ojos  nuestra  experiencia,  con  mirada  de 
principiante. A mi  modo  de  ver,  el  título  de  este  libro  resume  e 
ilustra este espíritu, El mayor avance es detenerse. 

Bienvenidos  todos  quienes  estén  animados  a  explorar  estos 
senderos y quienes quieran embarcarse en esta inusual travesía.

En  términos  prácticos,  el  libro  consta  de  diez  ensayos  que  se 
organizan en dos partes. En la primera están los ensayos de corte 
más filosófico y teórico, que buscan fundamentar la perspectiva del 
bienestar desde el detenerse y la atención.

En la segunda parte, están agrupados los escritos que tienen un 
carácter  más  aplicado,  en  ellos  se  ofrecen  prácticas  y  atisbos  de 
respuesta a algunas de las preguntas formuladas en la primera parte, 
se muestra cómo podrían llevar a la práctica esta mirada, se propone 
además algunas herramientas específicas para que nos ayuden a 
vivir con mayor bienestar. 

Para  facilitar  la  lectura,  se  incluyen  referencias  cruzadas,  lo 
que permite que algunos de los puntos tocados en un ensayo sean 
profundizados en otro, se indicará en el pie de página cuando se dé 
este caso.

Finalmente,  espero  que  los  lectores  simplemente  disfruten  del 
libro,  que  al  explorar  estas  líneas  con  una  actitud  de  apertura  y 
sorpresa se puedan generar nuevas distinciones que nos permitan 
construir  puentes,  y  nos  inste  a  sostener  diálogo  generativo  que 
contribuya a vivir con mayor plenitud nuestras vidas y a actuar de 
un modo más compasivo y consciente.

Claudio Araya Véliz
Santiago, Diciembre del 2009

Primera Parte







Fundamentos

I. APROXIMACIONES A UNA ESCUCHA
ATENTA

Si escuchamos a través del silencio de nuestra mente,
cada canto de pájaro y cada silbido del viento entre los pinos 
nos hablarán. 
Thich Nhat Hanh

Hay un momento en la vida en que aprendiste a hablar, 
¿Recuerdas el día en que aprendiste a escuchar?

¿Podría detenerse unos segundos en esta pregunta?
La escucha profunda puede parecernos un fenómeno misterioso, 
nos es más fácil referirnos al hablar, recurriendo así a la «seguridad» 
que nos brindan las palabras.

La  escucha  atenta  tanto  como  el  silencio  son  fenómenos 
cotidianos,  que  están  siempre  presentes,  aunque  no  siempre  lo 
notemos. El escuchar nos es tan cotidiano como la respiración y, sin 
embargo, percibirlo, comprenderlo y luego tematizarlo nos cuesta 
una enormidad.

En este escrito buscaremos aproximarnos a lo que se denominará 
escucha atenta o profunda. Por supuesto, no tiene que ver únicamente 
con el fenómeno físico o fisiológico de oír, sino más bien guarda 
relación con una disposición existencial, ligada al estar presente en 
aperturidad. 

Emprendemos la paradójica tarea de hablar acerca del escuchar, 
se  describirá  con  palabras  un  fenómeno  naturalmente  silencioso, 
se  tendrá  por  ende  que  asumir  la  contradicción  natural  que  trae 
aparejado esta metodología. 

¿Qué es escuchar?, ¿Qué importancia tiene la escucha profunda? 
Escuchar es más que un fenómeno físico o biológico. La primera 
definición de la Real Academia Española (2009) da cuenta de esto, 
cuando define escuchar como: «Prestar atención a lo que se oye». 
Esta definición es amplia y sencilla, y tiene dos componentes, una 
es el prestar atención, y otra es el referente, aquello que es oído. 
Comenzaremos  centrándonos  en  el  primer  elemento,  el  prestar 
atención.

¿Qué es prestar atención?

Comenzando por una definición lo más amplia posible, la Real 
Academia  Española  (2009)  señala  que  la  atención  es  el  acto  de 
aplicar una voluntad de entendimiento; el atender refleja un acto 
voluntario que implica una concentración y una alerta a lo que está 
ocurriendo. 

Uno  no  le  presta  atención  a  algo  que  ya  se  vivió,  o  a  aquello 
que viviré más adelante, sino que la concentración y alerta se dan 
en el momento presente, incluso si se le presta atención a algo que 
ya  ocurrió,  como  por  ejemplo  observar  una  antigua  fotografía,  el 
prestar atención se da en el presente, al mirar la fotografía se le da 
vida al instante en que se observa, los recuerdos y emociones que 
evoca la fotografía son vivas emociones en el momento en que se 
observa la fotografía, aunque éstas nos evoquen un tiempo pasado, 
siempre se observa en el aquí y ahora. 

Una  cultura  que  ha  cultivado  desde  hace  siglos  la  atención 
es  la  cultura  Budista,  la  palabra  sánscrita  para  atención  es  Smrti, 
que significa Atención Plena (Mindfulness)1.  Como  señala  Hanh 
(2000) prestar atención consiste en regresar al momento presente. 
Prestarle atención, escuchar, implica estar completamente presente 
para el otro. Estar escuchando en profundidad por ende, desde esta 
acepción  implica estar presentes, que el cuerpo y la mente sean uno 
para aquello que aparece. 

Escuchar desde la mirada que presentamos, define también a 
quién  escucha,  escuchar  con  profundidad  no  es  sólo  una  acción, 
sino que además es una manera de estar y ser–en–el–mundo. Quien 
escucha con atención, en ese acto de atender se vuelve disponible, 
vivo en el momento presente.

Prestar  atención  no  es  algo  diferente  a  dejar  el  solipsismo  y 
abrirse a los mensajes y señales que nos damos nosotros mismos, 
los  otros  y  el  medio.  Escuchar,  implica  ante  todo  estar  en  una 
disposición de aperturidad a la experiencia.

¿Y qué es lo que se oye?
1
 Se profundizará en el tema de la Atención plena o Mindfulness en los ensayos: 
VI.  Pasos  hacia  una  fenomenología  del  bienestar  y  VII  Mindfulness  y  Cambio 
Terapéutico.

Escuchar  implica  estar  atento  a  lo  que  ocurre  y  entrar  en  el 
terreno de lo incierto, de lo que desconozco a priori, de lo que está 
ocurriendo, entonces lo que aparece se vuelve vivo. Aquí entramos 
a  la  segunda  parte  de  la  definición  enunciada  al  principio,  nos 
preguntamos entonces: ¿qué se oye cuando se oye en profundidad? 
Se escucha la novedad y la riqueza de la experiencia, se escucha lo 
vivo que se expresa en el presente. 

En nuestras cabezas habitan los hábitos, pautas y repeticiones, 
lo que se manifiesta en el presente es único en el momento en que 
se expresa, podremos haber escuchado cientos de veces la novena 
sinfonía  de  Beethoven,  pero  en  el  momento  en  que  la  vuelvo  a 
escuchar la melodía se hace nueva y diferente una vez más, como 
la  primera  vez  que  fue  interpretada,  soy  yo  quien  me  adelanto  y 
comienzo  a  predecir  las  melodías  que  vienen,  pero  mientras  es 
interpretada, cada nota fenomenológicamente es pura novedad.

El acto de escuchar con atención nos lleva a oír no nuestras ideas 
o pre–juicios, sino que la voz de lo que aparece vivo en el momento 
presente. Tagore (1975) lo expresa poéticamente cuando afirma: 
«No temáis nunca al instante, dice la voz de lo eterno».

Las certezas y creencias históricas no son más valiosas que las 
nuevas experiencias, escuchar por ende nos obliga a cuestionar las 
creencias  previas,  quien  cree  ya  saber  no  necesita  escuchar,  sólo 
aquel  que  se  abre  a  la  incertidumbre  y  al  misterio  de  lo  que  está 
ocurriendo tiene la posibilidad de establecer un genuino escuchar. 
Escuchar implica despojarse de las férreas certezas y abrirse a la 
incertidumbre del no saber.

Tratando de describir los elementos que componen una escucha 
atenta, existen al menos dos que se podrían enunciar: 1.Silencio y 
2. Actitud de apertura, revisémoslos.

1.  Silencio:  La  escucha  atenta  implica  necesariamente  un 
espacio de silencio, cuando hay puras palabras difícilmente alguien 
escucha, el silencio es una condición necesaria, más no suficiente 
para establecer una escucha profunda.

Una escucha profunda implica mantener el silencio en nuestra 
propia mente. Una analogía de este punto puede ser la de un hombre 
que va navegando por el océano y quiere dedicar algunos minutos 
a contemplar el cielo y las nubes. ¿Podría hacerlo si la marea está 
tempestuosa y el barco está a punto de hundirse?, sólo si la marea 
ésta calmada, la persona podrá dedicar tiempo a mirar el cielo. Si 
hay un temporal, en cambio, las prioridades serán otras, mantener 
el barco a flote, preocuparse de los aspectos técnicos y operativos, 
si el barco está en riesgo de hundirse difícilmente el capitán podría 
sentarse a contemplar las nubes y el cielo. Si queremos escuchar en 
profundidad, una condición sine qua non es que las aguas de nuestra 
mente  permanezcan  serenas.  Si  nuestra  mente  está  tempestuosa, 
difícilmente escucharemos con atención a alguien.

Por  supuesto,  el  mar  de  muestra  mente  raramente  permanece 
completamente calmo, pero sí podemos emprender algunas acciones 
para aquietar sus aguas.

Cuando  estamos  en  quietud  o  silencio  podemos  escuchar  de 
manera más adecuada las palabras del otro. La escucha profunda 
implica ser lo más fieles a lo que a la otra persona le ocurre, no 
traducir  salvajemente  su  experiencia,  ni  adaptarlo  a  nuestros 
códigos, sino más bien desarrollar una comprensión profunda, un 
espacio de incertidumbre que aparece sólo gracias a nuestro propio 
silencio. Cuando existe turbulencia en nuestra mente, existen pocas 
posibilidades de establecer una comunicación genuina.

Tengo  un  buen  amigo  quien  gusta  mucho  de  hablar,  y  en  su 
entusiasmo  en  algunos  momentos  le  cuesta  escuchar  lo  que  los 
demás  dicen.  Cuando  mi  amigo  comienza  a  relatar  sus  historias 
nos es difícil detenerlo, en la medida que abre el canal del habla, 
simultáneamente cierra el canal de la escucha.

Cuando  conocimos  su  historia,  entendimos  un  poco  más  esta 
manera de actuar, descubrimos que venía de una familia numerosa, 
cinco hermanos tenían que luchar por capturar la atención de sus 
padres,  como  todos  trataban  de  hablar,  terminaba  ocurriendo  que 
nadie escuchaba a nadie. Para resaltar los méritos de mi amigo, él 
se ha esforzado muchísimo en practicar la escuchar atenta, y hoy es 
muy consciente de esta tendencia, con el tiempo él ha desarrollado 
una enorme habilidad de escuchar. 

Aún cuando muchas veces mi amigo siente el impulso de hablar 
sin escuchar a los demás, su práctica se ha ido profundizando, cada 
día él es más hábil. Al mejorar su habilidad de escucha, a mejorando 
también el interés hacia él. Si con hablar demasiado buscaba llamar 
la  atención,  paradójicamente  al  escuchar  atentamente,  los  demás 
lo escuchan y consideran más. Mi amigo antes no lo pasaba bien, 
cuando hablaba sin tomar consciencia que interrumpía a los otros, ni 
los otros disfrutaban de su presencia, ya que sentían que el diálogo 
se convertía en un largo monólogo. La práctica de la escucha atenta 
favorece, tanto a quien escucha como a quien es escuchado.

2. Actitud de apertura: Por supuesto, no basta con que nuestra 
mente  esté  calmada  para  que  se  genere  una  escucha  profunda, 
podríamos estar muy quietos y al mismo tiempo ensimismados en 
nosotros mismos. La quietud mental requiere estar acompañada de 
una actitud de apertura, en la metáfora antes utilizada, no basta con 
que  las  aguas  del  mar  estén  calmas,  para  disfrutar  del  cielo  y  de 
las  nubes,  se  necesita  la  intención  de  alguien  de  mirar,  las  aguas 
podrían estar calmas, pero si no me interesa contemplar, de nada 
sirve, tengo que desarrollar también la habilidad de estar atento. 

Para desarrollar la habilidad de escuchar con atención, el primer 
ámbito de práctica somos nosotros mismos, reconocer lo que nos 
pasa, aprender a escucharnos, para luego escuchar a los demás.

Escucharnos a nosotros mismos como primer paso

Pasamos  considerable  tiempo  viendo  televisión,  en  internet, 
hablando por teléfono o leyendo alguna revista, entre–teniéndonos, 
incorporando  información  desde  el  medio  exterior,  pero  rara  vez 
dedicamos tiempo a escucharnos a nosotros mismos.

El  ritmo  en  que  vivimos  no  promueve  el  escucharnos, 
identificar  las señales que el cuerpo nos da, vivimos bajo el 
imperativo «categórico» de actuar y funcionar a como dé lugar, 
y lamentablemente pasa a un segundo plano aquello que nos está 
ocurriendo.

Aun cuando no nos demos cuenta, jamás podemos alejarnos de 
nosotros mismos, nuestro cuerpo, nuestra disposición afectiva nos 
acompaña a cada instante, nos demos cuenta o no de ello, es como 
la  respiración,  desde  nuestro  nacimiento  respiramos,  sin  cesar, 
segundo  tras  segundo,  hasta  el  momento  de  dar  nuestro  último 
aliento  de  vida,  sin  embargo,  pocas  veces  somos  conscientes  de 
que estamos respirando y menos de cómo lo estamos haciendo. Del 
mismo modo, nuestra mente y nuestro cuerpo nos envían señales a 
cada momento, pero no siempre lo escuchamos. En el ritmo de vida 
agitado de las grandes urbes, el cuerpo nos puede estar enviando 
continuos  mensajes  de  que  necesita  descansar,  la  tensión  en  la 
espalda, las dificultades para dormir, la irritabilidad, sin embargo, 
muchas  veces  preferimos  continuar  sin  escucharnos  a  nosotros 
mismos.  Muchas  veces  somos  nosotros  mismos  nuestros  más 
severos jueces, nosotros mismos no nos permitimos detenernos.

Escucharnos  implica  descansar  cuando  estamos  cansados, 
relajarnos, saber qué nos ocurre y hacer algo al respecto, saber qué 
nos motiva. 

Desde la mirada contemplativa, escucharnos no es reflexionar 
sobre cómo estamos, sino algo más básico y previo, estar presentes 
para  nosotros  mismos,  si  nos  duele  la  cabeza  no  negar  que  nos 
duele, si me siento cansado dedicar un par de minutos a sentir el 
cansancio, no basta con exclamar: ¡estoy tan cansado, ojalá se me 
quite!, y transformarlo en una queja, cuando al segundo siguiente 
vuelvo a desconectarme y a estar absorto en la tarea. Tenemos que 
darnos  un  tiempo  para  estar  presentes  con  la  insatisfacción  y  las 
raíces que la ocasionan. 

En  lo  personal,  recuerdo  que  estuve  dos  años  trabajando  sin 
escucharme a mí mismo, tenía un trabajo como psicólogo y director 
en un centro comunitario a casi dos horas de distancia de mi casa, 
lo que significaba que pasaba cerca de cuatro horas del día viajando 
sólo  para  poder  llegar.  Me  despertaba  muy  temprano  y  volvía 
muy  tarde  a  casa,  desde  las  siete  de  la  mañana  hasta  las  siete  de 
la tarde (y a veces me quedaba horas extras), estaba tan ajetreado 
que en ocasiones me olvidaba de mi cuerpo, funcionaba en piloto 
automático. 

Cuando  comenzaba  a  oscurecer  y  tomaba  la  micro,  me  daba 
cuenta  con  más  claridad  de  mi  cuerpo,  me  daba  cuenta  de  mi 
espalda  tensa  y  del  cansancio  acumulado,  y  también  me  daba 
cuenta que a lo largo de todo el día no me había detenido. Cuando 
lograba  ser  consciente  de  mi  estado  me  decía:  —Mañana  sí  que 
estaré más atento, haré mis tareas de modo más consciente. Pero 
las  tareas  del  trabajo,  especialmente  las  administrativas,  me 
absorbían rápidamente y volvía a funcionar en piloto automático, 
y hasta almorzaba apurado, sin darme demasiada cuenta de lo que 
había  comido. Tras  dos  años  y  mucho  cansancio  acumulado  dejé 
de trabajar ahí, era algo que necesitaba imperiosamente hacer. Sin 
dudas me faltaba desarrollar más la práctica de atención y escucha.

Escucharnos a nosotros mismos implica cultivar los espacios de 
silencio interior, que permitan que aflore nuestra genuina voz, 
que permita que aparezca lo que nos es borroso cuando estamos 
actuando con piloto automático, el silencio y el descanso permite 
que aflore  la  voz  de  nuestras  genuinas  necesidades.  Soy  muy 
consciente  de  que  no  es  una  tarea  fácil,  al  principio  este  silencio 
nos puede resultar incómodo, y si estamos funcionando con piloto 
automático hace mucho tiempo, puede que incluso nos resulte difícil 
saber qué es lo que queremos, en un primer momento es una tarea 
difícil escuchar nuestra propia voz, sin embargo, y a mi parecer, la 
práctica de estar en este silencio presente es la forma más directa y 
simple de volver a escucharnos a nosotros mismos. 

No  me  cansaré  de  decir  que  no  es  algo  dado  ni  un  rasgo  de 
personalidad, sino que es una habilidad que todos poseemos y que 
con práctica se puede ir mejorando.

Escuchar al otro

Cuando se ve al otro/a como un legítimo otro, 
entre él/ella y yo emerge un espacio dentro del cual 
podemos convivir
María Teresa Miró

Escuchar al otro implica percibir al otro como un legítimo otro, 
no como yo quiero que sea y no teñido por mi imaginación y deseos, 
sino  más  bien  percibirlo  en  cuanto  el  otro  es  alguien  diferente  a 
mí, desde el reconocimiento de esta diferencia puede que se genere 
lo  que  Yontef  (2002)  denomina  relación  dialogal,  es  decir,  una 
relación donde las personas se conectan entre sí, manteniendo sus 
identidades, pero entrando en contacto. 

Miró  (2008)  desarrolla  la  idea  de  un  espacio  de  convivencia, 
es  decir,  una  zona  en  que  compartimos  (con),  nuestras  vidas 
(vivencias), donde no hace falta salirse de uno mismo para ponerse 
en el lugar del otro, sino en aceptar que el otro es como es, y no 
como yo quisiera que sea. Esto es tanto más fácil de decir y en la 
práctica es dramáticamente difícil de practicar.

Escuchar al otro como un legítimo otro implica entonces escuchar 
con una aceptación radical, no a los hechos, sino al ser del otro. 
El otro es diferente a mí, y eso es muy bueno, acepto este hecho,
en  ese  hecho  radica  también su  ser  propio  y  único.  Desde  este 
reconocimiento,  puedo  generar  un  espacio,  donde  comparto  mi 
vivencia  y  tú  compartes  la  tuya,  un  espacio  de  con–vivencia.  La 
escucha atenta aquí contribuye a percibir esa vivencia del otro.

Demasiado frecuentemente, cuando entablamos una conversación 
podemos caer en el juego del convencer al otro o de rebatirle, en esos 
juegos no estamos realmente escuchando lo que el otro manifiesta, 
ya
que
estamos
anteponiendo
nuestras
pre–concepciones
y 
no permitimos que aparezca la novedad de la diferencia del 
encuentro con un legítimo otro. 

Hanh (2000) cuando se refiere a los milagros de la atención 
correcta, señala que uno de estos milagros es poder darle vida al 
otro u otra, por ejemplo Hanh propone las siguientes preguntas que 
uno podría hacérselas a un ser querido, para invitarle a una escucha 
profunda, estas preguntas son:

«¿Quién eres tú?».
«¿Quién eres tú, que has tomado mi sufrimiento como si fuera 
el tuyo, mi felicidad como si fuera la tuya, y mi vida y mi muerte 
como tu vida y tu muerte?».

Hanh (2000) invita a hacer estas preguntas con todo tu ser, y estar 
dispuesto  a  escuchar  lo  que  aparezca,  no  conformándose  con  las 
respuesta rápidas y políticamente correctas, sino más bien esperar 
que emerjan palabras que hagan aparecer la presencia y la diferencia 
del otro; con la escucha atenta nos abrimos a esa diferencia en el 
momento presente, como dice Hanh (2000): 

«Cuando practicas la atención correcta, haces que la otra persona 
y tú estéis presentes al mismo tiempo» (p.91).

Escuchar al otro es detenernos y estar dispuesto a que el otro nos 
toque, nos conmueva. Después de una escucha y un habla atenta, no 
se puede salir igual que como se ingresó al espacio de convivencia.

El  sólo  escuchar  en  profundidad  puede  contribuir  a  aliviar  el 
sufrimiento, porque reconoce y visibiliza lo vivo en el espacio de 
convivencia.

El sentido terapéutico de escuchar.

La práctica de escuchar a fondo y hablar con amor,
es el camino para transformar la violencia y los conflictos
Thich Nhat Hanh

En  la  escuela  de  psicología  no  me  enseñaron  explícitamente 
a  escuchar  al  otro,  tampoco lo  practiqué,  me  enseñaron  a  hacer 
determinadas  preguntas  y  a  encaminar  la  conversación  en  una 
determinada dirección que favoreciera al consultante, esto está bien, 
sin dudas es muy provechoso, pero a mi parecer no es suficiente. Si 
la falta de escucha y comprensión está a la base del sufrimiento, me 
parece  natural  que  una  escucha  profunda  pueda  generar  el  efecto 
opuesto. La escucha es una habilidad básica que permite acompañar 
y comprender el sufrimiento de los demás, practicar una escucha 
atenta  posee  un  enorme  sentido  terapéutico,  Hanh  (2003)  señala: 
«Si  el  terapeuta  puede  escuchar  de  verdad,  todos  sufrirán  menos 
tras una hora de charla» (p.160).

Una  escucha  profunda  tiene  un  profundo  sentido  terapéutico, 
en  ocasiones  lo  que  la  otra  persona  requiere  no  son  respuestas 
ingeniosas, ni menos consejos que provengan desde el exterior, sino 
sólo una escucha profunda. Desde la práctica profesional que esto 
se  intuye,  pero  está  poco  validado  y  se  enseña  poco  la  habilidad 
para  hacerlo,  por  lo  menos  a  mí  no  me  las  enseñaron;  y  es  que 
escuchar no es sólo guardar silencio, sino que orientar la escucha a 
una compresión profunda del otro.

Cuando las personas o familias están muy resentidas o adoloridas, 
requieren  contratar  un  terapeuta  profesional  que  les  ayude  a 
escuchar,  pero  para  que  el  terapeuta  pueda  ayudar  genuinamente 
tiene que estar muy atento, tiene que haber practicado la habilidad 
de escuchar a fondo.

Aprender  a  escuchar  al  otro  es  una  habilidad  terapéutica 
fundamental,  que  a  mi  parecer,  en  los  planes  de  formación  de 
terapeutas debiera enseñarse explícitamente, quizás se espera que 
se adquiera de forma transversal, sin embargo, confiar en esto a mi 
parecer  implica  perder  un  valioso  recurso  terapéutico,  y  si  no  se 
adquiere puede significar un alto riesgo, tanto para el consultante 
(persona y/o familia) como para el terapeuta mismo. 

Sin  dudas  es  importante  practicar  explícitamente  la  habilidad 
de  la escucha atenta, en este punto las prácticas derivadas del 
mindfulness, focusing u otras herramientas son particularmente 
valiosas.

La  escucha  en  el  ámbito  terapéutico  no  tiene  nada  que  ver 
con guardar silencio y entregarle al otro todo el espacio para que 
hable. 

Podría  ocurrir  que  en  ese  mutismo  no  haya  con–vivencia,  el 
terapeuta puede no decir una sola palabra y aún así no haber 
escuchado nada, ya que puede tener un diálogo interno que 
lo hace estar en un tiempo distinto del momento presente, el 
psicólogo podría estar preocupado de lo que ya ocurrió y de lo 
que tiene que hacer. Esto se ve patéticamente ilustrado en el 
comienzo del film Hombre mirando al sudeste (1986) de Eliseo 
Subiela. En la primera escena aparece un psiquiatra entrevistando a 
un paciente residente y aparece el monólogo de pensamientos que 
el médico tiene en su cabeza, mientras el paciente le habla. Aquí 
hay silencio, pero no hay escucha, entre ambas personas hay una 
abismal distancia. El psiquiatra se dice a sí mismo:

—(El  doctor  en  su  monólogo  interno)  ¿Quién  le  dijo  a  este 
infeliz que yo puedo ayudarlo? Nunca se va a sacar de encima esas 
imágenes. Lo voy a dopar, en poco tiempo desaparecerá entre los 
otros, será uno más y nunca volverá a ser él. ¿Cuál sería su reacción 
si yo moviera mi mano y la pusiera sobre la de él? Sería un gesto de 
afecto, de ternura. ¡Dios mío, qué falta debe hacerle! Sin embargo, 
él no debe esperar que yo haga eso. Yo tampoco lo espero…

Esta escena es un excelente ejemplo de lo que significa estar 
«en silencio» y no escuchar con atención, podríamos llamarlo el no 
escuchar en silencio.

Sin dudas, en este caso sería más genuino y terapéutico que el 
psiquiatra siguiera su impulso y tocara la mano de su entrevistado, 
en vez de estar haciendo juicios en su cabeza; pero la valentía es un 
requisito para la escucha atenta. 

Naturalmente la escucha profunda genera una mayor comprensión, 
no sólo de lo dicho, sino del sentido de lo dicho, cuando entiendo con 
mayor profundidad naturalmente brota una mayor compasión,  y  esta
mayor  compasión  generan  en  que  quienes  se  comunican  sientan 
un mayor bienestar, lo cual permite a su vez que se re–genere una 
escucha  más  profunda.  Se  establece  así  un  círculo  virtuoso  de  la 
escucha profunda, que se puede ilustrar en el siguiente esquema:


Por  supuesto,  escuchar  con  atención  no  es  sinónimo  de 
escuchar únicamente las quejas, es poder comprender qué hay detrás 
de ellas, es comprender la intención positiva que moviliza la acción, 
¿Qué es lo que quiere genuinamente?, ¿Cuál es el anhelo escondido 
detrás de la queja? Cuando puedo ser consciente del sufrimiento y 
de la búsqueda que está detrás, es muy difícil quedar indiferente. 
Es una buena práctica cuando nos escuchemos a nosotros mismos 
preguntarnos: ¿Qué es lo que genuinamente busco?, y al escuchar 
al otro preguntarnos: ¿Qué es lo que realmente quiere? 

También  escuchar  atentamente  implica  visibilizar  aquellos 
recursos que ya posee la otra persona y que le puedan proporcionar 
bienestar. Escuchar en profundidad es escuchar apreciativamente, 
rescatando y  des–cubriendo aquello que ya anda bien.

En  síntesis,  escuchar  es  silenciarse  y  en  un  sentido  profundo 
es  atreverse  a  ser  y  estar  en  el  momento  presente,  con  radical 
aceptación.

La escucha profunda es la escucha que brota del silencio para 
escuchar la voz de lo presente, y el contacto que se establece desde 
ahí es o puede ser naturalmente terapéutico.
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II. LA VOZ DEL SILENCIO 

Quien no ha gustado del silencio
no saborea la palabra
Panikkar

La forma más tradicional y occidental de comprender el silencio 
es  como  ausencia  de  sonidos,  en  este  contexto  encontramos  la 
definición entregada por la Real Academia Española (2009), que 
define silencio como abstención de hablar; falta de ruido, o efecto 
de no hablar por escrito.

Ya  en  esta  definición,  el  silencio  aparece  como  producto  de 
una  visión  dualista  y  fragmentada  de  mundo,  donde  se  asoma  el 
versus, silencio versus sonido. El silencio aparece definido aquí, 
no en sí mismo, sino como carencia de otra cosa, ausencia de voz, 
falta de ruido, efecto de no hablar, aquí el estado de sigilo es una 
consecuencia del no emitir sonidos.

El silencio es también presencia, tiene valor en sí mismo. Desde 
esta perspectiva los sonidos y el silencio están indisociablemente 
unidos, habla y silencio no son dos conceptos opuestos, sino que 
recíprocos y necesariamente complementarios.

Nos acercaremos al tipo de silencio que podemos encontrar en 
nuestra  experiencia  cotidiana,  un  silencio  complejo,  conjugado, 
yuxtapuesto  y  relacionado  con  el  decir.  De  alguna  forma,  nos 
acercaremos  a  observar  la  danza  entre  el  logos  y  el  Silentium 
(Mateu, R, 2001).Tratando de describir el tipo de artista que es el 
silencio y el lugar que ocupa en esta danza. 

Dando un paso más allá, buscaremos también acercarnos a una 
de  las  facetas  más  difíciles  de  contemplar  del  silencio,  cuando 
éste  se  transforma  en  un  espacio  profundo  y  contenedor,  cuando 
el silencio permite que se manifieste el ser. En este sentido, se 
observará el carácter terapéutico del silencio, como un espacio para 
que se manifieste la propiedad.

Acercamiento paradójico: El silencio desde las palabras

Un libro sobre el silencio no deja de ser una contradicción, pero 
es contradiciéndole como se le entiende y afirma: el salto a la
realidad es un salto mortal. No hay otro testimonio posible que el 
de la muerte.
Panikkar, 1997

Si  nuestro  mundo  está  infiltrado  por  el  lenguaje,  elemento 
omnipresente en nuestra vida: ¿Cómo hablar del silencio?

El  lenguaje  es  una  herramienta  que  al  mismo  tiempo nos 
permite observar, estar en el mundo, y por otra parte nos impone 
límites insoslayables, nos limita, pues debemos ceñirnos a él para 
referirnos a cualquier realidad. Hacemos un voto de confianza en 
el lenguaje, que él nos guiará confiablemente por el sendero de 
nuestro aprendizaje; sin embargo, este voto de confianza en lo dicho 
se vuelve paradójico y conflictivo si queremos hablar del silencio, 
porque  precisamente  buscamos  acercarnos  a  una  realidad  que 
justamente va más allá del decir, el silencio como una dimensión 
que está justo cruzando la frontera de las palabras.

Ante esta disyuntiva, aparecen dos opciones: la primera es 
renunciar a describir al silencio con palabras, dejar el silencio 
en el silencio  y  optar  por  lo  que  algunos  poetas  han  realizado, 
simplemente callar, dejar al silencio en el ámbito de lo inexpresable. 
La segunda alternativa, en cambio, implica asumir la contradicción 
de  hablar  del  silencio,  considerando  las  limitaciones  de  este 
acercamiento, la cual viene a ser la elección asumida en la presente 
obra.

Un espacio para el silencio

¿Por qué se dice romper el silencio
y no liberar el silencio?
Zaraluki, 1994

Generalmente, se asocia el silencio al sentido auditivo, a nuestra 
capacidad de oír, o más precisamente se lo ha entendido como no 
escuchar. 

De acuerdo a Mateu, R (2001), etimológicamente el término 
silencio proviene del término latín Silentium, que significa dos 
cosas: falta de ruido y callar. 

En la primera acepción, como falta de ruido, existe una definición 
negativa del término2, mientras que en la segunda acepción, como 
callar no necesariamente existe una visión dualista del silencio, 
ya que el verbo callar es un verbo de acción, acción decidida, 
elegida, libre, limitada al ámbito humano.

Desde  la  perspectiva  dualista  que  está  a  la  base  de  la  primera 
acepción, el silencio es ausencia de sonido, la ausencia o falta de 
algo, silencio es definido en relación al sonido, como ausencia de 
éste.

Como  es  fácil  de  concluir,  desde  la  perspectiva  de  ausencia, 
el  silencio  es  ignorado,  incluso  se  podría  afirmar  que  no  es 
aprehensible como un fenómeno en sí mismo, sólo es comprendida 
como una baja en el volumen del ruido, como entidad autónoma no 
es legítimo hablar del silencio.

Desde  la  acepción  del  callar,  es  posible  sostener  que  tanto  el 
sonido  como  el  silencio  son  acciones  no  separadas,  sino  que 
íntimamente relacionadas; no puede haber una sin que esté presente 
la otra.

«Toda palabra es duda, todo silencio es otra duda, sin embargo, 
el enlace de ambas nos permite respirar» (Juaroz, 1991).

El filósofo italiano Sciacca (1961) defiende esta interpretación 
no dualista del silencio cuando dice:

«El  lenguaje  es  continuo,  silencio  y  palabra,  el  silencio  no 
interrumpe el habla, lo hace posible» (p.99).

2 El silencio definido negativamente en el sentido que el silencio está definido 
como falta o carencia de otra cosa, en este caso de ruido, que no está definido en sí 
mismo.

Palabra  y  el  silencio  están  íntimamente  unidos  en  una  trama 
de  sentido,  que  viene  a  denominarse  lenguaje;  es  una  ilusión 
comprenderlas como entidades separadas, Sciacca (1961) lo resalta 
del siguiente modo:

«El lenguaje no es sólo palabras habladas, pictóricas, musicales, 
etc., es palabra y silencio juntos; no hay palabras sin silencios, el 
silencio está en el interior de cada palabra (…) es puente de unión 
entre  los  sonidos.  Los  «vacios»  de  sonido  son  el  «pleno»  de  los 
sonidos;  las  sombras  del  cuadro  son  el  realce  de  los  colores,  las 
pausas en la música el latido de las notas» (p.96).

El  silencio,  mal  o  bien  emparentado  al  sonido,  ha  jugado  un 
papel  particularmente polémico  en  el  ámbito  de  la  música.  En  lo 
musical, el silencio puede ser entendido como las pausas entre un 
sonido  y  otro,  como  las  comas  en  la  gramática  musical,  como  el 
respiro del músico, sin embargo, también se ha entendido como un 
componente  vital  de  una  melodía,  y  aún  más,  como  el  elemento 
fundante junto a los sonidos del fenómeno musical. 

En palabras del músico Vienes Weber, el silencio es un elemento 
de la composición que forma parte primordial del propio entramado.
De esta postura tenemos como exponente a Gustav Mahler, quien 
en el siglo XIX incluyó cinco minutos de silencio entre el primer 
y el segundo movimiento de su segunda sinfonía. Actualmente la 
música atonal es una referente en la búsqueda del silencio a través 
de la música. Más contemporáneamente el músico norteamericano 
John Cage3 ha compuesto melodías donde el silencio juega un papel 
capital. A este músico no sólo le interesan los silencio oportunos, 
que puedan hacer resaltar en profundidad una nota, sino el silencio 
como  un  configurador  esencial  de  la  pieza  musical,  donde  éste 
adquiera un significado particular, dependiendo del contexto de la 
pieza4 .

3 Algunas de piezas de Jonh Cage son: Piezas números y 4’33’’. Octavio Paz le 
dedico un poema en su obra: Lectura de John Cage, allí señala: “La música inventa 
al  silencio/La  arquitectura  inventa  al  espacio  (…)/La  música  no  es  una  idea/Es 
movimiento/Sonidos caminando sobre el silencio./Silencio es música/Música no 
es silencio/Nirvana es Samsara/Samsara no es Nirvana./(…)Música no es silencio/
No es decir/Lo que dice el silencio /Es decir/Lo que no dice./Silencio no tiene sentido/Sentido no tiene silencio/Sin ser oída,/La música se desliza entre ambos (…)/
La música es real/El silencio es una idea/John Cage es japonés/Y no es una idea. 
(Paz, O. 1998)

4 Un ejemplo del papel capital del Silencio en la obra de Cage se ejemplifica en 

El  misterio  de  lo  musical  pareciera  radicar  en  lo  inaccesible 
de  su  sentido  y  en  su  carácter  efímero  y  transitorio,  que  se  va 
manifestando  instante  tras  instante,  el  sentido  profundo  de  lo 
musical se da gracias al enlace entre lo dicho y lo no dicho, entre el 
sonido emitido y el callar manifestado.

Santiago Kovadloff (1993) concluye:

«...hacer música —tanto como escucharla— equivale, para mí, 
en lo profundo, a guardar silencio».
Silencio e interioridad

El silencio es la matriz de toda palabra auténtica
Jaen, 1998
Desde la mirada del mundo «interior», el silencio es un espacio 
de profundidad, donde se puede manifestar el propio ser. Así parece 
ser señalado por los dos grandes filósofos del lenguaje del siglo XX, 
Martín Heidegger y Ludwig Wittgenstein. 

El primero, hace referencia a aquel silencio que está cargado de 
significado y que se diferencia del mero mutismo. Heidegger en 
Mateu, R (2001) señala:

«El  mudo  quiere  hablar,  pero  no  puede,  el  que  calla  puede 
hablar pero no quiere, y es, precisamente, ese carácter de elección 
voluntaria el que carga de significado el silencio».

Por  su  parte, Wittgenstein  reflexiona  sobre  los  límites  de  la 
Ciencia y de la Lógica, y señala, tanto en su primera formulación, 
fundadora de la filosofía del lenguaje ideal, como en su segunda 
formulación, donde fundamenta la tesis de los juegos de lenguajes, 
que la palabra tiene un lugar limitado, y que sobre varias materias, el 
silencio es un hogar privilegiado. El famoso aforismo del parágrafo 
7  del  Tractatus  logico–philosophicus de  Wittgenstein  (1987)  lo 
ilustra, este indica: 

«De lo que no podemos hablar más vale guardar silencio».
su obra 4’ 33’’, durante la cual el ejecutante se limita a levantar la tapa del teclado 
de su piano, dar vuelta las páginas de una partitura en blanco y observar su cronómetro hasta volver a cubrir las teclas, una vez agotado el tiempo de la pieza.

El  silencio  es  una  de  las  condiciones  esenciales  que  permiten 
que el ser se manifieste con propiedad, por supuesto, también se 
expresa en el logos, en la palabra, pero antes, ha de manifestarse 
primigeniamente en el silencio; Nietzsche señaló: «El camino a 
todas las cosas grandes pasa por el silencio».

No hay que ir muy lejos para poner a prueba la anterior afirmación, 
basta  mirar  a  una  madre  o  un  padre  sosteniendo  en  sus  brazos  a 
un  hijo  recién  nacido,  ver  cómo  se  contemplan  mutuamente  y  se 
reconocen, ver cómo el niño sonríe. Aquí, madre e hijo, sin decir 
palabra alguna, se comunican. Éste es un buen ejemplo de que no se 
requieren palabras, sino silencio para comunicarse, se necesita un 
silencio que permita que la presencia del otro se revele.

Al  hablar  aquí  de  silencio,  nos  referimos  a  la  experiencia  de 
permanecer y aparecer, permitiendo que se manifieste el propio ser. 

No es un misterio para nadie que uno puede estar en soledad, 
en aparente «silencio», sin embargo, esta soledad no garantiza en 
lo  más  mínimo estar  en  quietud.  Estando  en  una  habitación,  por 
ejemplo,  a  pesar  de  no  existir  estímulos  auditivos  o  visuales,  la 
persona  puede  estar  muy  lejos  de  estar  en  silenciosa  calma.  Esta 
persona  puede  estar  sumida  en  sus  pensamientos  o  divagando 
en  torno  al  futuro,  sumido  en  cavilaciones,  absorto  en  tareas,  en 
actividades para el próximo fin de semana, etc., qué duda cabe, nos 
cuesta mucho permanecer en silencio en el aquí y ahora.

El filósofo Ramón Panikkar (1997) nos aporta una distinción 
interesante, él distingue tres tipos de silencio, el silencio del cuerpo, 
el silencio de la voz y el silencio de los pensamientos, siendo este 
último el más importante y al cual se subordinan los otros dos.

Nuestro pensamiento muchas veces se transforma en un reflejo 
de lo que hemos vivido a lo largo del día, de lo que vemos, oímos 
y de lo que hablamos, de alguna forma, somos lo que percibimos 
y  también  somos  lo  que  nos  decimos  y  le  decimos  a  los  demás. 
Estamos acostumbrados a volar con nuestras ideas, a perdernos 
en ellas, nos cuesta mucho trabajo la práctica de volver al estado 
presente, al silencio de este instante.

Cuando hacemos el ejercicio de volver al presente, ocurren cosas 
interesantes.  Al  principio  podemos  sentir  incomodidad,  a  veces 
ganas de huir, pero si nos quedamos en él, lentamente el silencio 
puede  ir  calando  en  nuestro  organismo,  poco  a  poco,  tenemos 
la  oportunidad de  volver  a  nosotros  mismos,  e  irnos  vaciando;
podemos disminuir la velocidad en que aparece nuestro pensar.

Por supuesto, no podemos vivir sin pensamientos ni sin palabras, 
estamos en ellas, son también nuestra morada, nos permiten darle 
sentido al mundo que habitamos, pero el silencio nos ayuda a no 
estar presos de nuestras propias ideas, no creer que lo que pensamos 
es como son las cosas. El silencio nos ayuda a comprender que el 
mundo no está compuesto sólo de palabras.

Si creemos que nuestros pensamientos son la realidad, seremos 
esclavos  de  ellos.  ¿Y dónde  mora  entonces  la  libertad?,  a  mi 
parecer, yace en saber que los pensamientos no son los hechos, y 
que las palabras son también palabras, ni más ni menos que eso, el 
concepto es una distinción hecha en el mundo, pero no es el mundo 
mismo, por muy importante que sea.  

Esta  meta–distinción,  el  darnos  cuenta  que  el  concepto  sólo 
lo  podemos  alcanzar  si  tenemos  la  experiencia del  silencio  como 
trasfondo, si al estar en silencio contemplamos lo que nos aparece 
en el momento presente.

Quizás por sus características, uno de los espacios privilegiados 
para acercarnos a la quietud del silencio sea el espacio de 
meditación, el filósofo E. Ciorán (1995) lo indica:

«No puedes entender lo que significa «la meditación» si no estás 
habituado a escuchar el silencio. Su voz invita a la renuncia. Todas 
las iniciaciones religiosas son inmersiones en su profundidad» 

La  meditación  es  sinónimo  de  estar  consciente,  es  tener  la 
claridad para estar presente, esté uno haciendo lo que esté haciendo. 

Quizás la forma más tradicional y didáctica de meditación, donde 
aparece con más claridad el silencio, sea la meditación sentada5.

Específicamente,  la  meditación  sentada  es  un  espacio  donde 
intencionalmente se dejan afuera los estímulos del mundo exterior, 
las imágenes y los sonidos, estamos nosotros ante nosotros mismos, 
nos  sentamos  en  una  postura  cómoda  y  decidimos  no  huir,  sino 
volver  a  nosotros  mismos,  de  lo  que  nos  ocurra  en  el  momento 
presente.

5 Por meditación sentada (Zazen en Japonés) se entenderá la meditación que se 
practica en varias tradiciones y que tienen en común que la persona se haga consciente 
de su estar presente, pensamientos, emociones, sensaciones corporales, se practica con 
un Cojín o  Zafu, con la espalda erguida, ojos entreabiertos y en una actitud de 
prestar una y otra vez atención a la respiración, practicando el volver, una y otra 
vez al momento presente.

Claro, podríamos igual huir, estar en todo momento en los 
pensamientos, irnos con ellos, creer que somos ellos; pero la 
postura quieta del cuerpo nos invita al momento presente, nos 
ayuda a darnos cuenta que hemos estado divagando con nuestro 
pensamiento por lugares diferentes del presente, entonces, en un 
instante, tenemos la posibilidad de volver a estar al aquí y al ahora, 
donde estamos sentados.

En este punto, presente y silencio se vuelven indistinguibles, el 
ruido  pareciera no  ser  otra  cosa  que  nuestra  mente  moviéndonos 
entre  los  recuerdos  del  pasado  o  las  proyecciones  del  futuro,  el 
silencio aquí no tiene que ver con ausencia o presencia de ruidos, 
sino más  bien con una atención serena en el momento presente, se 
acerca al silencio de pensamientos descrito por Panikkar.

Los saltos de nuestra mente a lugares distintos del presente se 
transforman en «ruido»; sin embargo, mediante la meditación 
hacemos el ejercicio de volver al silencio del instante, darnos 
cuenta de la  respiración,  de  la  pierna,  del  calambre,  de  aquella 
incomodidad en la espalda o también de que no nos duele nada.

En el silencio de la meditación, además de aparecer las tensiones 
corporales, las malas posturas, también aparecen los temas 
que tenemos pendientes, en ese silencio se van desplegando y 
haciendo visible nuestra más íntima condición.

El silencio y la quietud como marcos nos permiten ir tomando 
consciencia de las tempestades del alma. El silencio permite acoger 
el ruido y la tempestad, aún cuando nuestra primera reacción sea 
huir de ella. 

En
el
silencio
está
la
oportunidad
de
observar
que
los 
pensamientos son creaciones realizadas por nosotros mismos. El 
solo hecho de observarlo y aceptarlo les quita urgencia, de alguna 
forma, el silencio permite superar al pensamiento, Panikkar (1997) 
lo señala.

«El  silencio  que  no  sólo  calla  la  palabra,  sino  que  sobre  todo 
supera al pensamiento, el silencio pertenece al misterio» (p.265).

Volver al momento presente es volver a la quietud, a lo que se 
manifiesta delante de nuestros ojos. Meditar no es más (ni menos) 
que focalizarse en la experiencia presente, no teorizarla ni relatarla, 
es simplemente volver al natural estar presente, una y otra vez; y 
no tiene nada que ver con «poner la mente en blanco». Meditar es 
volver a mirar donde siempre hemos estado mirando, con actitud de 
apertura, de forma curiosa, mirar aquello que siempre yace ahí, que 
transcurre momento tras momento y que también es nuevo.

Este  silencio  y  este  presente  son  curativos  y  terapéuticos, 
de  alguna  forma  optamos  por  dejar  pasar  aquello  a  lo  que  nos 
aferramos, lo que nos hace sufrir, volvemos a tocar la dimensión 
experiencial  y  dinámica  del  presente.  Particularmente  interesante 
es que el mismo Buda definió la Iluminación de un modo realista 
y terapéutico, alejado de definiciones mágicas y metafísicas con 
que en ocasiones se le asocia. Tolle (1997) indica que para Buda la 
Iluminación es: «Detener el sufrimiento» (p.2).

Muchas veces sufrimos por las ideas que tenemos sobre las 
cosas, pensamos de una forma y nos gustaría que las cosas fueran 
de otra, quisiéramos por ejemplo que las cosas que nos gustan 
permanecieran para siempre. La práctica del silencio nos ayuda a 
percibir con algo más de claridad la diferencia entre nuestras ideas 
de las cosas y la experiencia, ayudándonos por tanto a desarrollar 
una aceptación natural a lo que ocurre.

En
el
silencio
tenemos
la
posibilidad
de
mirar
nuestras 
viejas heridas, cuando las dejamos de ocultar con el ruido y las 
distracciones, las heridas parecen airearse, comienza a actuar el 
silencio que cura.

Muchas  veces,  meditar  o  permanecer  en  silencio  viene  a 
ser  como  quitarse  una  antigua  venda  que  ha  cubierto  una  herida 
ensangrentada por muchos años, puede que duela al principio, pero 
permitimos  que  la  herida  se  oxigene,  permitimos  que  el  propio 
organismo despliegue sus propiedades curativas.

Como lo vemos, el silencio no tiene necesariamente que ver con 
el ruido o los sonidos físicos, sino más bien tiene que ver con nuestra 
capacidad de permanecer quietos y despiertos, incluso cuando hay 
ruido en el «mundo exterior».

El Silencio en el encuentro con el otro

Cuando  queremos  ver  a  un  otro,  tenemos  que  dejar  de  lado 
nuestros  diálogos  mentales,  y  comenzar  a  darle  al  otro  espacio  y
tiempo,  sólo  cuando  hay  silencio  «interior»  en  nosotros,  puede 
aparecer genuinamente el otro. 

El silencio es la condición de posibilidad para darle lugar a la 
«realidad» y a la palabra del otro y lo otro6.

El filósofo Alemán Scheler (en Tacussel, 1994) lo destaca: 

«La  comprensión  de  uno  mismo,  es  la  primera  condición 
requerida para que una persona pueda hacer entender a otra (…) lo 
que es, lo que piensa, lo que desea, lo que ama, etc., depende, y muy 
estrechamente de la técnica del silencio».

Hay encuentro cuando mi silencio se encuentra con tu silencio, 
cuando  tú  estás  presente  sin  decirme  nada  y  cuando  yo  estoy 
presente para ti, sin decirte nada. Sin huir, sin ir a ninguna parte.

Para «soportar» los silencios del otro, para poder caminar por 
el parque con un amigo sin llenar los vacíos con palabras, por la 
incomodidad  del  silencio,  necesito  en  primer  lugar  aprender  a 
convivir con mis propios silencios, y así poder compartir y aprender 
a escuchar los silencios del otro.

Quisiera compartir una experiencia personal, un tanto forzada de 
silencio, que ilustra lo anteriormente dicho. 

En el mes de Julio del 2007, tras un año de preparativos, viajé a 
un lugar llamado Aldea de los Ciruelos ubicado al sur de Francia. 
La Aldea  de  los  Ciruelos  (Plum Village)  es  un  centro  de  retiro  y 
práctica budista de la Atención Plena (mindfulness) ubicado a unos 
setecientos kilómetros al sur de París, es una localidad rural. Allí se 
realizan durante un mes el Retiro de Atención Plena de verano. No 
son retiros de silencio y aislamiento, sino más bien son encuentros 
donde  se  busca  estar  consciente  durante  todo  el  día  y  en  cada 
cosa  que  se  haga:  Caminar  conscientemente,  lavarse  los  dientes 
conscientemente,  comer,  hablar  con  la  mayor  atención  posible. 
Asisten parejas, niños, familias completas.

Para poder permanecer en este lugar por un mes, formé parte del 
equipo que ayudaba a preparar las actividades siendo parte del staff, 
se me asignó el trabajo en la cocina. Eran tantas las personas que 
participaron en este retiro, entre mil a mil quinientas por semana, 

6 Por «otro» se entenderá, además de otra persona, cualquier otra manifestación en 
la naturaleza, además del ser humano, plantas, animales y/o minerales.
que  para  poder  cocinar  se  formaron  cuatro  equipos.  Nos  íbamos 
rotando cada cuatro días. El equipo de cocina estaba compuesto por 
siete personas, seis monjes vietnamitas y yo. Como se imaginarán, 
la comunicación hablada era imposible; de pronto me vi trabajando 
con  estos  seis  monjes  vietnamitas,  con  quienes  me  tenía  que 
coordinar en la tarea concreta de preparar el almuerzo para todos 
los asistentes.

Aparte de algunas palabras sueltas en inglés que compartíamos, 
nuestra comunicación se dio forzosamente sin palabras, con gestos, 
señas, y sobre todo estando en silencio trabajando.

Para  mí  fue  una  experiencia  muy  poderosa,  el  día  de  trabajo 
en  la  cocina  era  un  día  muy  duro,  lavar  enormes  ollas,  cortar 
cientos  de  zanahorias  y  otras  verduras,  que  serían  el  alimento  de 
ese día de los participantes del encuentro; durante un mes tuve que 
aprender a convivir con la presencia y el silencio compartido de mis 
compañeros de equipo.

Por  supuesto,  entre  los  monjes  cocineros  hablaban  entre  sí,  y 
mucho, pero como era de esperarse, lo hacían en vietnamita. Yo no 
tenía a nadie cerca a quien hablarle en español y no entendía ni una 
pizca de vietnamita.

En esta cocina se me hizo más evidente que nunca, que cuando 
no  hay  palabras,  o  éstas  resultan  insuficientes,  aparece  con 
especial  relevancia  el  lenguaje  no  verbal,  aparecen  el  cuerpo:  mi 
rostro, mis manos, mis gestos… tu rostro, tus manos, tus gestos… 
nuestras  presencias,  aparece  también  el  silencio  como  modo  de 
comunicación.

Como el trabajo en la cocina era arduo, generalmente hacíamos 
las tareas de a dos personas. Allí compartí con uno de los monjes 
del equipo llamado Phap Hien. Él es un monje vietnamita de 
unos 50 años aproximadamente, robusto, de piel morena. Con 
él fregábamos las monumentales ollas de acero, o pelábamos los 
que parecían inacabables kilos de zanahorias o pepino. Él se me 
acercaba cuando estaba muy cansado y simplemente me daba 
unas palmadas en la espalda, en silencio. Ese gesto me estremecía 
mucho en los momentos de cansancio.

Él a veces se me acercaba y me decía unas pocas palabras en 
inglés: ¡Good team, good team!: «¡buen equipo, buen equipo!».

Uno  de  los  momentos  más  emocionantes  durante  mi  estancia 
en la Aldea de los Ciruelos, ocurrió cuando llegó el momento de 
despedirme, al concluir el mes de retiro.

Tras haber trabajado juntos ese mes, con Phap Hien nos habíamos 
hecho  amigos,  una  amistad  silenciosa,  ya  que  sólo  habíamos 
intercambiado algunas palabras sueltas en un idioma que no era ni 
el de él ni el mío.

Antes de partir lo busqué para despedirme, lo encontré sentado 
debajo de un árbol, descansando, no recuerdo muy bien lo que le 
dije, o si le dije algo siquiera, le expliqué con algunas palabras en 
inglés que en ese instante me iba, le traté de explicar que venía a 
agradecerle el haber trabajado juntos.

Recuerdo que él juntó la palma de sus manos y acercó su frente 
y mi frente, y así se quedó unos cuantos segundos en silencio, luego 
puso sus manos en mis orejas. Por unos cinco segundos estuvimos 
con los ojos cerrados y en silencio. Yo primero me sentí un poco 
incómodo y extrañado, pero luego me quedé ahí, respirando, algo 
nervioso,  sintiendo  también  el  agradecimiento  a  esa  persona  que 
estaba delante mí y de quien me había hecho amigo.

Sé que puede sonar un poco extraño, pero hoy, al volver a 
escribir sobre ese instante, vuelvo a sentir aquel agradecimiento 
en el cuerpo, revivo la franca calidez y la incansable sonrisa de 
ese monje, de este amigo con quien compartí fundamentalmente 
silencio.

Silencio en el mundo exterior

Época pobre de palabra y rica de voces
Sciacca
No es un misterio para nadie que en el mundo occidental el silencio 
está valorizado negativamente, es percibido como aburrido o 
insoportable, en contraposición se desarrolla una cultura del 
sonido, de los ruidos, de la imagen y la máscara. 

Hoy  en  día  pareciera  existir  un  enorme  temor  al  silencio,  una 
fobia que Panikkar (1997) la denomina Sigefobia.

«La Sigefobia, el miedo al silencio, es una de las enfermedades 
del  hombre  moderno.  El  silencio  le  aterra,  ya  no  por  temor  a  un 
Dios silente que pueda castigarlo, sino porque este silencio le revela 
la ausencia de Dios».

Esta Sigefobia está provocando lo que Panikkar (1997) llama 
logomaquia7, que es atender a las palabras pronunciadas y no a su 
fondo.

«La Sigefobia —el miedo al silencio— es una de las enfermedades 
del siglo. Esta fobia al silencio —Sigefobia— conduciría al hombre 
moderno a la logomaquia». 

Si  nuestro  contexto  es  movedizo  y  bullicioso,  no  podemos 
esperar que nuestro espíritu permanezca quieto, nuestra presencia 
y nuestro entorno no son dos entidades separadas, una influye a la 
otra. 

Mirándolo  desde  una  perspectiva  más  amplia,  somos  nosotros 
quienes construimos los contextos en los cuales vivimos, y somos 
nosotros  también  quienes  los  mantenemos  así,  el  mundo  es  un 
reflejo de nuestra intranquilidad y constante huida.

En  las  grandes  y  pequeñas  ciudades,  el  silencio  se  está 
convirtiendo en un lujoso bien escaso y está en peligro de extinción.

En Santiago de Chile, por ejemplo, una ciudad de más de seis 
millones  de  personas,  el  silencio  es  un  bien  extraordinariamente 
escaso, ni siquiera en las mañanas es fácil permanecer en silencio, 
durante los días de semana, desde muy temprano, se puede escuchar 
los sonidos de los vehículos dirigiendo a los ciudadanos a sus lugares 
de trabajo, las micros, el metro a las siete A.M ya está atiborrado 
de personas. 

7  Logomaquia,  Del  gr. Altercado, Atender  a  las  palabras  pronunciadas,  y  no  al 
fondo del asunto. Extraído de la Real Academia Española (2008).
En el tiempo libre, el silencio parece ser algo insoportable, las 
personas encienden sus televisores, las radios de los automóviles, 
en el metro o en el microbús, las personas optan por desconectarse 
de  su  contexto  y  se  conectan  a  la  música  de  sus  MP3  o  IPod, 
pero  no se dedican a escucharlo, pareciera que estuvieran en piloto 
automático, incluso al interior de los medios de transporte público no 
existe la posibilidad de estar en silencio, sin estímulos exteriores. 
En el metro, por ejemplo, además de los afiches hay televisores que 
transmiten  principalmente  publicidad,  tanto  en  los  andenes  como 
al interior de los vagones, ni hablar de la publicidad al interior de 
los túneles. Los espacios de silencio son cada vez más escasos. Un 
spot del canal de televisión del metro de Santiago refleja el grado de 
penetración de las imágenes y los sonidos, el slogan decía: «Metro 
TV, imposible no verlo»

¿Dónde  puede  estar  una  persona  si  quiere  permanecer  en 
silencio?, ¿Tendremos que grabar el silencio en pistas de audio para 
el MP3?

El  filósofo  Steiner  (en  Mora,  2001)  describe  la  situación  de 
nuestra cultura occidental moderna:

«Vivimos  en  un  mundo  en  el  que  el  poder  más  terrible  es  el 
ruido, el silencio es el lujo más caro. Tienes que ser muy rico para 
no oír la música del vecino. Los niños tienen terror al silencio, pero 
los mayores también. Por eso nos ponen música en los ascensores». 

¿Dónde puedo ir si quiero estar en silencio?, ¿Tengo que viajar 
fuera de la ciudad?, lo ideal sería no tener que ir a ningún lado.

No podemos negar que estar en silencio es una necesidad, porque 
en el silencio aparecemos nosotros con nuestras vulnerabilidades y 
necesidades básicas, y no podemos vivir sin nosotros, necesitamos 
volver  a  contactarnos  con  nuestras  necesidades  emocionales, 
necesitamos volver al hogar.

En  el  intento  por  volver  a  contactarnos  con  la  naturaleza  y  el 
silencio, es que durante los fines de semana las estaciones de buses 
y carreteras se atiborran de personas, miles de individuos tratan de 
salir de Santiago, buscando lo que no se encuentra en la ciudad.

¡Menuda  paradoja!  Por  esos  días  las  playas,  el  campo,  los 
campings se saturan de personas buscando descanso y silencio.

Para quienes nos hemos quedado en Santiago esos días, somos 
testigos de que la ciudad adquiere un tono más amigable y silencioso. 

Hoy  tenemos  el  desafío  y  la  necesidad  de  crear  espacios  de 
silencio en nuestras vidas y en nuestras ciudades, y el primer paso 
es volver a nuestro propio silencio. 

El  silencio  terapéutico,  volviendo  a  nuestro  propio 
hogar

Hoy, producto del incontable número de distracciones, tareas y 
estímulos, se nos hace difícil contactarnos con nuestra respiración, 
con  nuestra  corporalidad,  y  simultáneamente,  sentir  que  estamos 
de pie en un entorno dado, volver a sentir la ciudad, los ríos, los 
árboles y todo aquello que nos rodea. 

Construir  y  cuidar  espacios  de  silencio  resulta  de  vital 
importancia  para  nuestra  salud  física  y  mental,  necesitamos 
detenernos y descansar profundamente. 

El silencio posee un indudable valor terapéutico y curativo, el 
que se ve reflejado en los proceso de psicoterapia. Cuando hay 
silencio y escucha hay transformación y renovación.

Cuando el consultante y terapeuta se encuentren en el silencio y 
en la incertidumbre y le dan espacio al silencio, los dolores se van 
transformando y se va co–construyendo un espacio de serenidad. 

Dejarnos tocar por el silencio es sinónimo de permitirnos volver 
a nuestro propio hogar, ¿Y dónde está nuestro hogar?, si observamos 
profundamente, veremos que nuestro hogar está en cualquier lugar, 
o más precisamente, nuestro hogar no es algo distinto a conectarnos 
con nuestra propia capacidad para permanecer serenos8. 

Así como cuando tras un día de lluvia y tempestad volvemos a 
casa, al llegar, nos damos cuenta que el viento abrió las ventanas y 
las puertas de par en par, dejando al interior todo desordenado, frío 
y húmedo.

Al ingresar, tenemos la posibilidad primero, de cerrar la puerta 
y  las  ventanas,  luego  podemos  recoger  los  papeles  y  ordenarlos, 
seguidamente,  podemos  cambiarnos  la  ropa  húmeda  y  encender

8 Para más detalles sobre la metáfora de volver al hogar, en el ensayo: El volver al 
hogar como metáfora terapéutica.
la  estufa  o  la  chimenea,  además  nos  podemos  preparar  alguna 
comida  caliente,  y  comenzar  así  a  sentirnos  confortables.  Poco  a 
poco, el lugar que antes estaba húmedo, desordenado y frío, vuelve 
a  ser  nuestro  cálido  hogar,  con  los  minutos  nos  temperamos  y 
nos  sentimos  nuevamente  cómodos,  nuestro  cuerpo  comienza  a 
calmarse.

Del  mismo  modo  que  en  esta  imagen,  el  silencio  es  nuestro 
hogar ante la lluvia tempestuosa, ante un torbellino de estímulos y 
publicidad, y ante los ruidos que nosotros mismos emitimos. Volver 
al silencio es volver a tomar refugio en nosotros mismos.

Hoy, más que nunca, como individuos, como integrantes de una 
familia, de grupos pequeños, de comunidades y como habitantes del 
Planeta entero, necesitamos volver a tomar refugio en aquel silencio 
que cura, en el silencio que está al interior de nosotros mismos.

No hay que ir a ningún lado, ya está aquí, en tu respiración, en 
este momento. 

Estoy seguro que tú, en este instante, puedes escuchar con mucha 
claridad la voz de este silencio.

«Si no pudimos ser unánimes
moviendo tanto nuestras vidas,

tal vez no hacer nada una vez

tal vez un gran silencio pueda
interrumpir esta tristeza,
este no entendernos jamás

y amenazarnos con la muerte,
tal vez la tierra nos enseñe
cuando todo parece muerto
y luego todo está vivo»

(Pablo Neruda, 1976)
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III. LA VOZ DE LAS PALABRAS

Las palabras no afirman algo que podría existir fuera de 
ellas; al ser pronunciadas, establecen una manera de existir
Martín Buber

Introducción
El  presente  ensayo  tratará  sobre  las  palabras,  sobre  el  decir, 
que  es  una  de  las  características  más  propias  de  lo  humano. 
Específicamente,  se  buscará  retratar  un  lenguaje  determinado  y 
específico, un lenguaje propio.

El primer paso será ser consciente del enorme poder que tienen 
las  palabras.  Comencemos  revisando  las  siguientes  breves  y 
cotidianas declaraciones:

I. Acepto 

II. Culpable 

III. Bienvenido a Chile y 

IV. Usted tiene una personalidad antisocial. 
Las anteriores declaraciones configuran nuestra manera de estar 
en el mundo. Estos y muchos otros términos trazan sutiles (y a veces 
no tan sutiles) fronteras nuestra forma de comprendernos a nosotros 
mismos y el mundo en que nos rodea. Revisemos brevemente una a 
una estas declaraciones:

I. Acepto: Esta afirmación crea una realidad al ser pronunciada, 
¿Lo habían notado?, con esta afirmación establezco un compromiso, 
por ejemplo cuando alguien se casa y dice: acepto, o cuando a alguien 
se  le  ofrece  un  trabajo  y  responde  aceptando.  Desde  el  mismo 
instante que alguien dice acepto modifica su condición anterior, 
cambia también su manera de estar en el mundo. Con pronunciar 
esta  sencilla  palabra  de  tan  sólo  tres  sílabas  se  constituye  una 
realidad que supera a quien la pronuncia.

Un  ejemplo  prototípico  es  el  del  matrimonio,  al  momento  de 
pronunciar  el  Sí  acepto,  se  produce  un  cambio  en  el  mundo  de 
significados de quienes se casan, la novia y el novio, quienes un 
segundo  antes  eran  solteros,  con  sus  propias  familias  de  origen 
y  sus  propios  proyectos  personales,  pasan  a  ser  marido  y  mujer, 
pasan  a  estar  casados.  Cómo  ellos  se  miren  y  cómo  el  mundo  a
su alrededor los vea ha cambiado. ¿Habían pensado alguna vez en 
todas las implicancias que trae consigo esta sencilla afirmación?: 
hijos,  hipoteca,  vacaciones  programadas,  y  otras  más  sutilmente 
nuevas  distinciones,  lealtades,  reglas  implícitas  y  explícitas, 
profundas emociones y roles al interior del nuevo hogar.

Para bien o para mal, genere felicidad o insatisfacción, el hecho 
de  decir  acepto  ante  un  juez del  registro  civil  o  ante  un  ministro 
religioso,  y  al  frente  de  la  familia  y  amigos,  genera  un  cambio 
personal y social en la pareja. 

II. Culpable: Esta declaración pronunciada por un juez, puede 
cambiar, no sólo la condición material o contextual de la persona 
juzgada (que esté algún tiempo en prisión por ejemplo), sino sobre 
todo modifica la realidad psicológica y social del inculpado, se ve 
afectada también la vida de la familia. 

Sólo  para  dimensionar  el  poder  que  la  palabra  culpable  tiene, 
imaginemos  que  luego  de  ser  pronunciada  y  si  el  delito  fuera  de 
gravedad,  puede  traer  como  efecto  para  el  condenado  diez  o 
quince años de presidio, encierro, mala comida y un desagradable 
etcétera, además de toda la peyorativa connotación social que trae 
el ser visto como un presidiario,  la definición del mundo sobre la 
persona condenada, y la definición de sí mismo se ve alterada tras la 
pronunciación de otra palabra de tres sílabas: Culpable.

III. Bienvenido a Chile: Algo más cotidiana que la anterior 
declaración,peronomenossignificativaesladeclaración:Bienvenido 
a Chile, ya que también define y constituye realidad. 

Al cruzar una frontera desde el extranjero, ya sea por tierra, mar 
o aire, aquello que se entiende por «realidad» se modifica. Es cierto, 
las fronteras entre los países no están en ningún lugar físico, o quizás 
sólo corresponde a algunas líneas fronterizas de transito, que son 
más bien simbólicas, pero esas limitaciones determinan espacios 
jurídicos, culturales y primariamente lingüísticos. 

Cuando durante la independencia alguien afirmó que Chile era 
una nación soberana e independiente, creó en ese mismo instante 
una  «nueva  realidad»,  luego  de  la  declaración  de  independencia 
se establecieron tratados y límites fronterizos, poco a poco se fue 
materializando la realidad que hoy llamamos Chile. 

Es cierto, se libraron guerras y se realizaron un sinfín de acciones 
que ratificaron la declaración de independencia, sin embargo, el 
primer paso fue hacer una declaración, es decir crear una realidad 
lingüística.

Con la declaración de independencia, no sólo se crearon leyes, 
infraestructura y un Estado, sino que también se conformó una 
comunidad y una identidad en torno a la nueva nación. 

IV. Usted tiene un trastorno de personalidad antisocial: Con 
este diagnóstico psiquiátrico se establece una «realidad» sobre 
la personalidad, se dice: Usted posee una «patología en su 
personalidad… su personalidad es antisocial», en otras palabras 
se le está indicando a alguien que su personalidad se configura 
en torno a rechazar, negar, y en algunos casos atacar a otros. 

Quiérase o no, cuando se realiza una afirmación como la anterior, 
es  muy  difícil luego  desprenderse  de  ella,  ya  que  las  conductas 
posteriores  refuerzan  el  rótulo  y  el  rótulo  a  su  vez  «explica» 
las  conductas,  quedando  invisibilizadas  las  excepciones.  Una 
declaración como ésta se transforma en un heurístico explicativo, 
una especie de principio dormitivo9. 

Este  “trastorno  de  personalidad  antisocial  permite  explicar  las 
“conductas antisociales” y a su vez, estas “conductas antisociales” 
refuerzan  la  afirmación  de  que  la  persona  es  antisocial,  así  se 
va  reforzando  y  solidificando  una  realidad  lingüística,  sin  que 
necesariamente  exista  una  explicación  genuina  de  los  procesos 
dinámicos involucrados. 

Las  anteriores
declaraciones  ilustran  el  poder  que  tienen 
las  palabras  sobre  nosotros  mismos  y  sobre  los  demás,  como 
constructora  de  realidad,  en  las  palabras  yacen  las  fronteras  del 
mundo que habitamos.

Teniendo  presente  este  poder,  se  hace  presente  que  no  da  lo 
mismo  qué  palabras  utilicemos:  existen  palabras  que  nublan  u 
oscurecen  el  entendimiento,  mientras  que  otras  palabras pueden 
abrir nuevas posibilidades.

9 Principio Dormitivo es un concepto que toma Gregory Bateson de Moliere. En 
Moliere  un  producto  hace  dormir  porque  en  su  interior  yace  una  sustancia  que 
hace  dormir,  un  principio  dormitivo.  Según  Bateson  es:  “Un  reacomodamiento 
más abstracto de la descripción del rubro que se pretende explicar”. El observador 
cuando desea describir lo que ocurre toma como referencia una parte más amplia 
que aquella que desea explicar o utiliza términos similares como sinónimos.

La palabra como constructora de distinciones

Desde la aparición del lenguaje escrito, por allí por el año 3000 
A.C, la palabra ha jugado un rol preponderante en la historia de la 
humanidad, así lo atestiguan antiquísimos relatos. 

Ya en la primera gran civilización reconocida, la palabra estaba 
presente,  según Asimov  (1994),  en  la  mitología  Sumeria  el  dios 
Marduk; el dios más importante del antiguo panteón mesopotámico 
se compadeció de los seres humanos que no podían comunicarse, 
entonces les dio la palabra, esto es relatado en la escritura 
cuneiforme. Desde esa época hay registros de la importancia 
de la palabra. 

De  acuerdo  a  otro  relato  de  edad  antigua,  según  el  libro  del 
Génesis, en la Torre de Babel Dios castigó al hombre por anhelar 
alcanzar el cielo, y lo castigó dándole confusión de lenguas. 

En la civilización Sumeria, Dios le dio como premio al hombre 
las  palabras,  mientras  que  en  el  relato  bíblico  dios  confundió  las 
lenguas  como  castigo.  En  ambos  casos  se  pone  de  manifiesto 
el  enorme  valor  cultural  del  lenguaje:  desde  las  palabras  se 
construyeron las primeras civilizaciones.

Desde los albores de la historia reconocemos que son las 
palabras las que nos permiten comprendernos y comprender 
a los demás, las palabras como generadoras de distinciones10.

Por supuesto, el tema del lenguaje es un tema amplio y ricamente 
estudiado,  y  podríamos  recurrir  a  un  sinnúmero  de  enfoques  y 
teorías lingüísticas, antropológicas, sociológicas o psicológicas, sin 
embargo, el itinerario de este viaje privilegiará un acercamiento al 
lenguaje  ligado  a  la  experiencia  y  a  su  entendimiento  como  una 
«herramienta»  que  siempre  está  en  juego,  dejando  de  lado,  por 
un  momento,  los  abordajes  idealistas  del  lenguaje.  Esta  elección 
no es antojadiza, ya que de trasfondo se busca rastrear el carácter 
terapéutico de las palabras, es decir, hacer un reconocimiento de las 
palabras que facilitan la comprensión. Aquí lo denominaremos, el 
lenguaje de la propiedad, es decir el lenguaje que al ser humano le 
resulta propio.

Desde  su  comprensión  originaria  el  fenómeno  del  lenguaje  se 
manifiesta con una enorme complejidad. Heidegger (1995) en su 
analítica existencial señala que el lenguaje es la morada del ser, lo 
que nos muestra que el ser humano tiene que volver a él mismo, a su 

10 Sobre el valor terapéutico de las distinciones, revisar el ensayo IV: Pasos hacia 
una fenomenología del bienestar.
lenguaje propio para alcanzar aquello que le es propio. Wittgenstein 
por su parte desarrolló dos concepciones distintas de lenguaje. En 
el primer momento de su reflexión, se embarca en la búsqueda por 
comprender las  características de  un  lenguaje ideal, mientras que 
en un segundo momento desarrolló la noción de juego de lenguaje, 
poniendo un marcado énfasis en su uso.

Una noción más contemporánea y que nos resultará útil es la de 
Winograd y Flores (1986) que consideran dos aspectos del lenguaje 
siempre relacionados:

1. El mundo como interpretación, que corresponde al mundo, al 
trasfondo, a la escucha y a los quiebres en la experiencia lingüística 
del ser humano, y;

2. El lenguaje como acción, que aborda la dimensión performativa 
y social del lenguaje, el lenguaje como constructor de realidad en 
el mundo.

Según  estos  autores,  estas  dos  dimensiones  son  siempre 
complementarias.  La  primera  pone  énfasis  en  las  palabras  como 
articuladora del pensar y configurador de mundo, en el lenguaje 
están las distinciones con las que se entiende el mundo y a nosotros 
en  ese  mundo.  Mientras  que  la  segunda  visión,  más  sistémica  e 
interaccional, se contempla al lenguaje en su dimensión de uso y 
constructor de significados contextuales en la praxis. 

Desde la dimensión interpretativa, las palabras median entre el 
ser humano y las cosas del mundo. El lenguaje es un nexo, es el 
medio sobre la cual se articulan las primeras distinciones.

Recuerdo  el  relato  de  la  clase  donde  el  profesor  trazaba una 
línea  con  tiza  en  la  pizarra  y  decía  «acabo  de  crear  dos  mundos, 
a la derecha de la línea y a la izquierda de la línea trazada, nuestra 
mente  acaba  de  crear  el  elemento  básico  del  pensar,  se  acaba  de 
crear una distinción”». Gracias al lenguaje y en el lenguaje creamos 
las distinciones en el mundo que nos movemos.

Muy  pocos  podrían  intentar  refutar  la  afirmación  de  L.  S. 
Vygotsky  (1999)  que  indica  la  integración  indisociable  entre 
pensamiento y lenguaje, pensamos y comprendemos nuestro mundo 
con los conceptos que vamos adquiriendo.

El lenguaje funciona como una gramática implícita que articula 
el  entendimiento11. Aunque  rara  vez  se  haga  explicita  esta  trama, 
que  permanece  al  trasfondo  de  comprensión,  así  como  Moliere 
en «el burgués gentilhombre» afirmaba que el hombre habla en 
prosa, aunque no supiera lo que es la prosa, del mismo modo, el ser 
humano  comprende  el  mundo  desde  el  lenguaje,  aunque  no  sepa 
que lo habita lingüísticamente.

Los  seres  humanos,  en  determinadas  ocasiones,  tenemos  la 
curiosa capacidad de observar esta gramática lingüística en la que 
habitamos, y ser conscientes de ella en el mismo instante en que 
la estamos utilizando. La mayoría del tiempo vivimos sumergidos 
en  el  lenguaje,  lo  utilizamos  sin  darnos  cuenta  que  habitamos  en 
él,  pero  en  algunos  excepcionales  momentos  podemos  reconocer 
que moramos en el lenguaje. Usando una metáfora, es como una 
persona que al nadar saca la cabeza fuera del agua a la superficie y 
observa el agua en la que está sumergido. Aparece entonces un yo 
observador y un yo observado.

En  sus  primeros  escritos,  Wittgenstein  buscaba  establecer 
una  correspondencia  entre  el  lenguaje  y  la  realidad,  le  interesaba 
describir  un  lenguaje  representacional,  un  lenguaje  pictórico, 
un  cuadro  que  reflejara  la  realidad.  En  el  Tractatus  logicus,
philosophicus Wittgenstein planteaba la tesis que los pensamientos, 
y  por  ende  las  palabras,  tendrían  la  misma  estructura  lógica  que 
los hechos del mundo. Sin embargo, a partir de las Investigaciones 
filosóficas, Wittgenstein afirma que las proposiciones forman parte 
de un juego de lenguaje, el significado da el uso social y colectivo. 
Toda  construcción  lingüística  se  da  en  un  contexto  concreto  e 
histórico, Wittgenstein (1988) dirá: «El lenguaje es como una caja 
de herramientas» (p.11).

No hay aquí una pérdida de status del lenguaje, al pasar del lenguaje 
ideal al lenguaje ordinario, muy por el contrario, el lenguaje ordinario 
adquiere un valor fundacional.Ya no se discute si el lenguaje refleja lo 
que es verdadero. El valor de verdad de una afirmación se da en el uso 
y en el contexto en que se habla. 

Siguiendo las ideas de este segundo planteamiento de Wittgenstein, 
el filósofo Británico J.L Austin (2004), planteó que las palabras no 
sólo describen la realidad, sino que la construyen, según Austin, una 
palabra pronunciada o una distinción hecha es un acto lingüístico no 

11 Esta gramática implícita, nos se refiere a la dimensión sintáctica del lenguaje 
(como podría entenderse), sino más bien se refiere a la conexión lenguaje-mundo, 
es decir a la dimensión pragmática del lenguaje.

trivial, configura un orden. Según Austin, en todo acto lingüístico 
hay que distinguir, lo que se dice (la locución), el acto social que 
se realiza al decirlo (lo ilocutivo), y lo que se comunica con ello 
(lo perlocutivo), aplicando estos conceptos a un ejemplo; si le digo 
a  un  amigo  «Dejaste  las  tazas  sucias»,  una  cosa  es  lo  que  digo, 
la  locución,  en  este  caso,  el  hecho  de  dejar  las  tazas  sucias,  otra 
cosa es lo que hago al decirlo, lo ilocutivo, en este caso mostrarle 
a  mi  amigo  mi  malestar,  y  otra  cosa  lo  que  consigo  con  ello,  lo 
perlocutivo, que lave las tazas por ejemplo. Como se puede apreciar, 
las palabras son herramientas que están siempre a la mano y que el 
valor que adquieren está en el modo en que usamos el lenguaje.

Llevando al terreno terapéutico estas ideas sobre el lenguaje, los 
doctores Budd y Rothstein (2001) tomaron los cinco actos de habla 
descritos por Austin (pedir, prometer, declarar, valorar y afirmar) y 
observaron cómo en la práctica se dan diferentes fallos o quiebres 
en la comunicación. Budd, M & Rothstein, L. propusieron la 
existencia de diez virus corrientes en la comunicación, siendo 
éstos:

1. No hacer peticiones.

2. Vivir con expectativas no comunicadas.

3. Hacer peticiones poco claras.

4. No observar el tono de la petición.

5. Prometer incluso cuando no se tiene claro lo que se ha pedido.

6. No rehusar las peticiones.

7. Faltar a las promesas sin preocuparse, socavando la confianza.

8. Tratar las valoraciones como si fueran la verdad o como
afirmaciones (hechos).

9. Hacer afirmaciones sin un fundamento riguroso.

10. Hacer afirmaciones y declaraciones fantásticas.

Para enfrentar estos diez virus, Budd, M & Rothstein, L. (2001)
proponen cinco vitaminas lingüísticas, que son:
1. Haga peticiones claras.

2. Rechace las peticiones con respeto y dignidad.

3. Escuche las valoraciones como valoraciones, no como la verdad.

4. Convierta las quejas en peticiones claras.

5. Haga promesas sensatas y ocúpese de las promesas incumplidas.
Con  la  metáfora  de  los  virus  y  las  vitaminas,  se  muestra  de 
una  forma  didáctica,  simple  y  concreta  cómo  el  lenguaje  puede 
producir sufrimiento o alivio, dependiendo de cómo lo utilicemos, o 
dependiendo del modo en que habitemos en el lenguaje, las palabras 
pueden nublar el entendimiento, los virus lingüísticos pueden 
entorpecer la comunicación y generar sufrimiento, por ejemplo, 
si tengo expectativas  no  comunicadas  de  que  mi  amigo  venga  a 
visitarme, y sufro porque no viene, y él no lo sabe, hay sufrimiento 
en  mí  y  probablemente  también  en  mi  amigo.  Por  supuesto,  el 
lenguaje también puede traer bienestar, utilizando el mismo ejemplo 
anterior, si le comunico a mi amigo mi expectativa y le pido que me 
visite y él me visita, podemos los dos desentramparnos.
Las  palabras  brotan  de  la  propia  comprensión  de  mundo,  y 
dependiendo del cristal con que observemos, podremos tener más 
o menos bienestar.

Detrás  de  las  palabras  pronunciadas  están  las  ideas  con  las 
que comprendemos al mundo y a nosotros mismos, están nuestras 
creencias  y  actitudes.  Estas  creencias  son  las  primeras  ideas,  son 
las primeras «palabras» que adquieren valor de verdad. De alguna 
forma,  todo  lo  dicho  primero  está  en  nosotros,  antes  de  que  lo 
pronunciemos. 

Los significados que tenemos del mundo, por una parte nos 
ayudan  a  entenderlo,  pero  al  mismo  tiempo  delimitan  nuestra 
comprensión.  Si  logramos  observar  nuestras  propias  ideas  de  las 
cosas,  tendremos  una  oportunidad  inestimable  de  cambiarnos  a 
nosotros mismos, y simultáneamente a nuestro mundo circundante.
Watzlawick (1999) señala que una de las herramientas con las 
que contamos para trabajar con los significados es el re–encuadre, 
entendiéndolo éste como:

«Cambiar el marco o la perspectiva conceptual y/o emocional 
en relación con los cuales se experimenta una situación, y ponerla 
dentro  de  otro  marco  que  encaja,  igualmente  bien  o  hasta  mejor, 
con los «hechos» de la misma situación concreta, cambiando por lo 
mismo todo su sentido».  

Para  ilustrar  el  poder  y  alcance  del  re–encuadre  permítanme 
presentarles un par de ejemplos:

En el documental titulado: «Elizabeth Kubler Ross, acompañar 
a morir», de Stefan Haupt (2002) aparece en un momento la Dra. 
Ross hablándole a una mujer moribunda, quien tiene una parálisis 
que  la  mantiene  postrada  en  cama  desde  hacía  varios  meses,  con 
mucha dificultad esta mujer se esforzaba en hablar y expresarse con
los demás, especialmente con su hija. 

Esta mujer le decía a la doctora que quería morirse, que ya que 
no le encontraba sentido a su vida, estando ella inmovilizada en la 
cama, que ella estaba acostumbrada a servir a su familia y no a ser 
servida,  en  esas  condiciones, para  ella,  ya  nada  tenía  sentido.  En 
ese momento la Dra. Ross le dice: «No sólo limpiando el baño o 
sirviendo el almuerzo a su familia uno le sirve a los demás, no sólo 
así los ayuda, ahora usted tiene que aprender a ser servida, durante 
toda su vida usted encontró el sentido de su vida en servir, hoy, su 
tarea es encontrarle sentido a su vida en que los demás la sirvan a 
usted, en ser atendida por su familia». 

Las  circunstancias  seguían  siendo  las  mismas,  pero  si  el 
significado de la vida para esa mujer comenzaba a cambiar, se 
configuraba  un  nuevo  mundo  posible  al  cambiar  las  creencias 
implícitas que esta mujer tenía.

Desde  muy  temprano  en  el  tiempo  el  ser  humano  reconoce  el 
poder  sanador  y  devastador  de  las  palabras,  una  palabra  puede 
llevarnos al paraíso o al infierno, esto está descrito en forma muy 
gráfica en una antigua historia Zen. Aquí un segundo ejemplo de 
re–encuadre:

Un  Samurái  del  antiguo  Japón  fue  a  ver  a  un  maestro,  y  al 
encontrarlo le preguntó:

—Maestro, ¿Cuál es el infierno? y ¿Cuál es el paraíso?
Apenas  el  maestro  escuchó  la  pregunta  se  puso  de  pie  y  le 
comenzó a gritar al samurái: Quién te crees que eres, como tú, un 
simple samurái vienes a hacerme una pregunta tan banal, sólo eres 
un pobre luchador, no eres digno de estar en frente de mí y hacerme 
tal pregunta, hazme el favor y lárgate.

Al escuchar esto, el samurái se sintió profundamente ofendido 
y llenó de ira, desenvainó su sable y se dispuso a matar al maestro, 
y justo en el instante en que el filo de la espada iba a rozar el cuello 
del maestro, éste le dice: —Éste es el infierno, ¿lo ves?  
El  samurái  súbitamente  se  detuvo,  en  ese  momento  tuvo  una 
comprensión penetrante de su significado de infierno, se le hizo 
evidente de inmediato lo que el maestro le había querido responder, 
y  se  inclinó  ante  los  pies  de  este  sabio,  para  así  agradecerle  la 
enseñanza  recibida,  tras  unos  segundos,  el  maestro  musitó:  —Y
éste es el paraíso.

El infierno y el paraíso, en gran medida son construidos por 
nosotros, por las distinciones con las que nos dirigimos en el mundo.
Hace  pocas  semanas  asistí  a  una  charla  donde  uno  de  los 
expositores, un destacado filósofo y psicoterapeuta argentino, decía
que vivimos en el lenguaje y en las distinciones que crea, y citando 
a uno de los padres del conductismo, Skinner, reafirmaba que no 
tenemos libertad alguna, somos esclavos de nuestras distinciones. 
Al escuchar esta afirmación, y sin dejar de encontrarle algo de 
razón, en el sentido que siempre distinguimos, discrepé con la visión 
esclavista acerca de las distinciones. Es cierto, siempre tendremos 
distinciones,  no  podemos  vivir  sin  ellas,  y  estas  distinciones 
determinan en gran medida la forma en que comprendemos nuestro 
mundo, pero este razonamiento supone que la libertad está en no 
tener distinciones, lo cual me parecer falaz, la libertad no está dada 
en no tener distinciones, sino en ser conscientes de ellas, volver a 
la experiencia y no quedar atrapado en las meras distinciones, aún 
cuando las distinciones siempre estén presentes.

¿Y si nos damos cuenta que una distinción es sólo una de muchas 
otras distinciones posibles?, ¿acaso esa idea no nos brinda libertad? 
A mi juicio somos esclavos cuando creemos que la distinción que 
hemos trazado corresponde a la única opción. Una distinción es una 
línea  en  el  mapa  y  en  ningún  caso  es  el  territorio  por  el  cual  se 
camina, aun cuando este camino requiere siempre de mapa.
La  libertad  no  está  dada  por  desprendernos  de  los  mapas, 
cuestión  imposible  por  lo  demás,  sino  en  darle  el  valor  justo  al 
mapa, el mapa es un mapa.

Patología del decir

Así como algunas palabras clarifican, otras palabras ocultan, 
enmascaran  y  confunden,  como  ya  lo  vimos,  algunas  palabras 
también generan sufrimiento.

Hoy vivimos en una época que privilegia las ideas fuerza, ideas 
que valen más por cómo suenan que por su hondura y profundidad, 
se prefieren refranes ingeniosos antes que palabras serenas y dichas 
con propiedad.

Existen 
diversas 
palabras 
que 
pueden 
nublar 
nuestro 
entendimiento, algunas de ellas son:
A. Hablar palabras que no nos son propias.

Las  ideas  o  conceptos  que  adoptamos  de  otros  y  que 
expresamos sin haberlos digerido suficientemente, sin que nosotros 
mismos hayamos tenido la experiencia que la palabra expresa. El 
psiquiatra Fritz Perls (2002) denominó a esto Introyección, que es 
el mecanismo psicológico mediante el cual la persona hace propio 
un discurso ajeno, pero sin ser asumido con propiedad, según Perls 
(2002) la Introyección es:

«El mecanismo neurótico mediante el cual incorporamos dentro 
de nosotros mismos, patrones, actitudes, modos de actuar y pensar 
que no son verdaderamente nuestros» (p.45).

Quien está hablando no es quien está hablando, sino más bien 
un repetidor, hay otro hablante en el trasfondo, quien habla lo hace 
desde la impropiedad, ya que está repitiendo lo dicho o pensado por 
otra persona, sin haberlo experienciado, no sabiendo si lo dicho es 
efectivo o no.

En esta categoría caerían los rumores o chismes que se escuchan 
y transmiten al pasar y se repiten, sin siquiera tener claridad de las 
fuentes, sin cerciorarse que lo dicho sea fiel o no a lo ocurrido.

B. Hablar acerca de otros, estar proyectados en la vida de otra 
persona o personaje.

Cuánto  tiempo,  energía  y  palabras  gastadas  en  personas  que 
no conocemos realmente, que conocemos sólo su imagen pública, 
cuánto tiempo y vida invertida en ficciones. Superficialmente puede 
parecer  entretenido  e  inofensivo  dedicar  tiempo  a  «vivir  la  vida 
de  otra  persona»,  sin  embargo,  el  gran  riesgo  que  se  corre  es  la 
banalización de la propia vida.

La alienación de la propia existencia por preocupamos más de la 
vida de otras personas, ser expertos en los errores y dificultades que 
cometen los demás y no detenernos en los propios. Vivir preocupado 
por la vida de los demás refleja un temor a ejercer la propia libertad 
y  a  tomar  decisiones  que  lo  involucren.  Estar  preocupados  de  lo 
que  hacen  los  demás  nos  libra  de  nuestros  miedos  y  nos  quita  la 
responsabilidad de tomar decisiones. A pesar de que pueda parecer 
cómodo, con esta actitud se está hipotecando la propia existencia.

Podemos  observar  la  impropiedad  en  el  lenguaje,  en  el 
uso  y  abuso  dado  por  los  medios  de  comunicación  de  masas, 
especialmente en periódicos y televisión, donde el principal criterio 
de  exhibición  es  el  rating,  número  de  periódicos  vendidos,  o 
número de telespectadores en un determinado minuto, más que los 
contenidos, aunque por suerte aún existen honrosas excepciones.
A más  espectadores  más  publicidad  y  a  más  publicidad más 
dinero,  dejando  relegado  lastimosamente  lo  dicho  a  un  segundo 
plano. Los noticiarios son un buen ejemplo de esto, en un noticiario 
que  dura  una  hora,  la  primera  media  hora  puede  estar  repleta  de 
crónica roja, asaltos, violaciones, muertes, esto porque estas noticias 
venden, atraen audiencia, generan impacto, aunque al día siguiente 
nadie recuerde lo que estuvo el día anterior en primera plana.

Mirar los primeros treinta minutos de cualquier noticiario de la 
televisión chilena, puede ser suficiente para creer que todo anda 
mal,  se  siembra  en  los  telespectadores  temor  y  la  sensación  de 
vulnerabilidad. No estoy afirmando que estos hechos no ocurran 
ni que sean un invento, ocurren y es una lástima, pero desde una 
perspectiva  más  amplia,  esta  realidad  es  sólo  un  fragmento  de  lo 
que ocurre, es un fragmento magnificado. Aquí, lo manifestado por 
los medios de comunicación, sus palabras, están al servicio de crear 
una realidad interesadamente distorsionada.

C. Habitar con el lenguaje el pasado. 

Dentro de las palabras que nos impiden vivir con propiedad el 
propio  proyecto,  están  las  narraciones  que  se  aferran  a  lo  que  ya 
ocurrió.

Los  propios  discursos  basados  en  experiencias  pasadas  son, 
muchas  veces,  el  primer  discurso  impropio.  Un  ejemplo  pueden 
ser las narraciones sobre el pasado, donde se ha jugado un rol de 
víctima, y donde ese mismo rol se sigue trasladando al momento 
presente.

Si se toman en serio la idea de aperturidad e impermanencia, lo 
ocurrido en el pasado no determina lo que será el futuro, claro, lo 
ocurrido puede tener más probabilidades de volver a ocurrir, pero 
no existe determinismo, no hay una ley grabada sobre piedra que 
condene  al  ser  humano  a  repetir  lo  vivido,  para  bien  o  para  mal, 
lo ocurrido ya ocurrió, somos hijos de la propia historia, pero no 
somos sus custodios perpetuos.

La  aperturidad del  propio  proyecto  entrega  la  responsabilidad 
a la persona, quizás la única forma segura de fracasar sea evitando 
cualquier fracaso, no tomar riesgo alguno.

Contar a otros y a sí mismo una historia de fracaso, y suponer que 
eso volverá a ocurrir en el futuro inmediato o lejano es un discurso 
que se encamina a materializarse, no porque esté determinado que 
así sea, sino más bien por estar construyéndose una profecía auto 
cumplida.  Por  supuesto,  el  éxito  nadie  lo  tiene  garantizado,  pero 
el fracaso tampoco está garantizado, lo construimos, son nuestras 
propias acciones y circunstancias las que nos conducen. 

La impermanencia, el hecho que todo está en constante variación 
y  la  apertura  ante  lo  desconocido,  a  mí  parecer,  son  argumentos 
contundentes para cuestionar, tanto el pesimismo ontológico como 
el optimismo ingenuo, o cualquier postura estática o apriorística.

D. Habitar con el lenguaje el futuro. 

Otras  palabras  que  nublan  y  distancian  de  lo  propio  son  las 
historias  que  se  cuentan  sobre  lo  que  creemos  que  ocurrirá,  los 
proyectos.  El  cuerpo  puede  sufrir  dolor,  pero  las  preocupaciones 
y el sufrimiento que trae aparejado son funciones del lenguaje que 
se proyecta. A un gato puede que le duela una pata, pero sólo el ser 
humano puede preocuparse y sufrir con su salud futura, sólo el ser 
humano toma seguros médicos. Esta preocupación tiene que ver con 
la  capacidad  que  tiene  el  ser  humano  de  habitar  lingüísticamente 
mundos que aún no ocurren.

Desde los primeros registros escritos, el ser humano ha fantaseado 
sobre los mundos que no están presentes aún, ha fantaseado sobre 
mundos más allá de éste, y mediante las palabras el ser humano ha 
construido utopías.

Como  ejercicio  intelectual  pueden  resultar  interesantes,  pero 
desde  una  perspectiva  existencial,  que  estas  expectativas  soñadas 
pueden también generar sufrimiento y clausura, más que apertura 
ante el proyecto de vida propia, las palabras utilizadas con el fin 
de adelantarse al presente son construcciones de nuestra mente, y 
tienen la limitación de no poder expresar la vitalidad del momento 
presente, las palabras acerca del futuro son siempre especulaciones 
que pueden o no ocurrir. El tener la mirada más puesta en el futuro 
que en el presente, nos hace vivir desde las expectativas y hace que 
nos frustremos cuando no alcanzamos ese ideal que proyectamos, 
vivir con la mirada puesta en las expectativas puede conducirnos a
no disfrutar el continuo fluir del momento presente.

Palabras que son más que palabras

El pensamiento se manifiesta en la palabra
la palabra se manifiesta en el acto
el acto se transforma en hábito,
y el hábito se petrifica en el carácter.
Vigila, pues, con atención el pensamiento y sus caprichos,
y deja que brote del amor
nacido del interés por todos los seres.
Como la sombra sigue al cuerpo,
sí lo que pensamos se transforma en lo que somos.
Fragmento del Dhammapada, Buda

Identificar  cuál  es  el  lenguaje  que  nos  es  propio  es  una 
interrogante filosófica difícil, sin embargo, la filosofía y las grandes 
tradiciones de sabiduría nos entregan algunas luces sobre este tema.

Para  Heidegger,  por  ejemplo,  la  propiedad  tiene  que  ver  con 
obedecer la propia voz que clama, sin ningún contenido concreto, 
pero que sin embargo, coloca al ser humano ante su posibilidad más 
propia y exclusiva, la muerte, esto lo interpela a vivir la vida con la 
mayor plenitud posible.

Desde  el  Budismo,  la  vida  propia  tiene  que  ver  con  una 
integración  mente–cuerpo,  lenguaje–pensamiento–corporalidad, 
con  integrar  coherentemente  estos  dos  aspectos  en  el  momento 
presente, con una consciencia transparente, que refleje la presencia 
viva en el aquí y ahora. Ser uno mismo no es algo ya ganado, es 
una  práctica  que  se  juega  minuto  a  minuto,  segundo  a  segundo. 
Desde  esta  mirada,  la  impropiedad  se  da  cuando  arrancamos  del 
presente hacia las historias del pasado o a los proyectos del futuro, 
la propiedad por su parte se juega en el volver a la morada de la 
experiencia del aquí y ahora, volver con amabilidad a este presente, 
sea cuál sea.

Las palabras soportan al ser humano en al menos tres aspectos:
1. Con el lenguaje el ser humano se conoce a sí mismo.

2. Con el lenguaje el ser humano entiende el mundo que se le 
presenta, y

3. Con el lenguaje el ser humano se encuentra con el otro.
Según  Winograd  &  Flores  (1986)  un  lenguaje  propio  es  un 
lenguaje que articula sentido en la interpretación y en la acción, y 
esto modificando la visión de sí mismo y de aquello que nos rodea, 
así, un lenguajear propio nunca es definitivo, tajante y resolutivo, 
sino  más  bien  una  continua  indagación,  incluso  sobre  lo  que  nos 
decimos a nosotros mismo que sabemos, en este sentido, el lenguaje 
propio es el que nos abre a la impermanencia y al misterio, a lo que 
no está resuelto. Por ejemplo, podemos decir de nosotros mismos 
que  tenemos  como  característica  principal  ser  tímidos,  y  puede 
que  en  ocasiones  lo  seamos,  pero  si  lo  consideramos  como  una 
verdad invariable, esta distinción se transforma en una distinción 
que cierra opciones, más que abrir posibilidades, es más, ni siquiera 
explica fielmente lo que nos ocurre, se transforma en otro principio 
dormitivo.

El  lenguaje  propio  es  un  lenguaje  dinámico,  que  ayuda  a 
serpentear  con  sus  distinciones  la  complejidad,  es  un  lenguaje 
transitivo que no se toma a sí mismo muy en serio, no cree enunciar 
verdades indubitables, sino más bien amasa palabras que generan 
aperturidad.

Una 
característica 
del 
lenguaje 
propio 
es 
su 
carácter 
transformacional, se va acoplando a lo que ocurre a cada momento, 
en este sentido, no es un lenguaje de conceptos o ideologías rígidas 
que simplifican la realidad, sino que más bien es un lenguaje que 
está continuamente en construcción, es un lenguaje que está siempre 
en proceso, un lenguaje en uso.

El  lenguaje  propio  puede  describir  situaciones,  pero  en  la 
médula de su propiedad está su carácter pragmático y generativo, 
generativo en el sentido de que de él emergen nuevas posibilidades 
no vislumbradas antes, se construyen nuevas realidades a partir de 
lo dicho. El lenguaje propio no clausura puertas, al contrario, edifica 
puentes. El lenguaje generativo tiene la capacidad de significar, le 
da un sentido espontáneo y novedoso a lo que está ocurriendo, una 
renovación ante lo percibido en el momento presente.

Sólo aquello que está presente está vivo, y con el lenguaje ocurre 
lo mismo. Aquellas palabras que invitan a mirar lo que pasa en el 
mismo  momento  y  le  da  sentido,  es  un  lenguaje  generativo.  Por 
su  carácter  expresivo,  quizás  sea  el  lenguaje  poético  uno  de  los 
lenguajes más propios, ya que funda en su propio hablar una nueva 
existencia, compleja, dinámica, llena de matices, jamás definitiva, 
es un lenguaje que está vivo en el mismo instante en que está siendo 
enunciando.

Conclusión

La  propiedad  no  se  da  eliminando  el  lenguaje,  cuestión 
por lo demás imposible, ni tampoco se edifica ciegamente sobre él, 
nuestras posibilidades de desarrollar un lenguaje propio están dadas 
por nuestra capacidad de ser conscientes del lenguaje que estamos 
utilizando y por habitar en un lenguaje que pregunte más que 
responda.

La  vida  propia  es  la  vida  presente,  y  el  lenguaje  propio  es  el 
lenguaje que revela este hecho, un lenguajear expresivo, abierto al 
momento, que refleja también una comprensión de lo que ocurre en 
la medida en que ocurre.

Un  lenguaje  propio  es  un  lenguaje  humilde,  ya  que  no  tiene 
la  pretensión  de  fundar  en  sí  mismo  una  realidad  indubitable, 
sino  más  bien,  es  un  lenguaje  curioso,  que  pregunta,  que  indaga 
apreciativamente, valorando la experiencia del momento presente, 
buscando conectar la palabra con la sensación sentida

Un lenguaje propio brota de una experiencia viva, abierta y 
desprejuiciada,
libre
de
ideologías
o
sistemas
totalitarios,
el 
lenguaje propio es, al mismo tiempo, un reflejo y una construcción de 
la experiencia propia vivida en el momento presente.
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IV. PASOS  HACIA UNA FENOMENOLOGÍA DEL
BIENESTAR

Si la vida cotidiana te parece pobre, no la acuses a ella sino a ti 
mismo.
No has sido suficientemente poeta para convocar las riquezas. 
R.M. Rilke en Cartas a un joven poeta

Primeros Pasos…
Vivimos tiempos complejos, donde no es fácil distinguir qué es 
ilusorio y qué es «real», lo que creemos «real» aparece y desaparece, 
tiene una existencia provisoria e impermanente. Lo que llamamos 
«existente» es como un conejo que se muestra en las manos de un 
mago y de un segundo a otro desaparece, y tras una nueva jugarreta 
del  mago  vuelve  a  aparecer,  pero,  ¿el  conejo  desapareció alguna 
vez, u ocurrió más bien que los espectadores lo habíamos dejado 
de percibir?

Siguiendo  la  metáfora,  el  presente  ensayo  se  concentrará  en 
los  espectadores  del  acto  más  que  en  el  acto  mismo,  el  siguiente 
ensayo tratará acerca de cómo no percibimos al conejo que estuvo 
ahí siempre, delante de nuestros ojos.

Hablaré acerca de cómo nuestras distinciones nos hacen percibir 
una «realidad» que se nos presenta.

Retomaremos la importancia de nuestras distinciones, como las 
percepciones e ideas determinan en gran medida nuestro sufrimiento 
y/o  bienestar,  se  busca  dar  un  paso  hacia  una  epistemología 
terapéutica,  si  se  me  permite  usar  el  término.  Este  escrito  está 
dirigido a aquellos lectores que creen que la magia está más en el 
lado de los espectadores que observan que en el conejo o el mago.

Las distinciones del observador crean la magia 

Este  escrito  tiene  una  tesis  central,  que  es:  El  modo  en  que 
distinguimos  determina,  en  sumo  grado,  nuestro  sufrimiento 
y  nuestro  bienestar,  por  ende,  y  como  corolario  de  esta  tesis, 
si  modificamos  o comprendemos de mejor manera nuestras 
distinciones, esto influirá directamente en el grado de sufrimiento 
o bienestar que tengamos. 

En la ilustración del mago, el conejo y los observadores, estar 
preocupado por lo que ocurre en el escenario y no de nuestra forma 
de  ver,  es  lo  que  mantiene engañado  a  los  espectadores, se  sigue 
creyendo que algo ocurre afuera, que es el conejo quien aparece y 
desaparece.

El modo en que distinguimos determina, en sumo grado 
nuestro sufrimiento y nuestro bienestar

Es  imposible  no  hacer  distinciones,  vivimos  en  el  lenguaje, 
gracias  a  él  podemos  manejarnos  en  el  mundo.  La  psicología 
evolutiva  nos  enseña  que  los  niños,  desde  muy  temprana  edad, 
durante el primer mes de vida comienzan el proceso de hacer las 
primeras distinciones, la distinción yo no–yo; la distinción 
niño–ambiente o madre. 

Aunque no lo sepa el niño está comenzando un proceso 
que no concluirá jamás y que marcará cada paso que dé. Estas 
distinciones determinarán el mundo en que vive, el grado de clausura 
o  libertad  que  tenga,  y  sin  quererlo  también,  estas  distinciones 
determinarán  también  el  grado  de  sufrimiento  y  bienestar  que 
desarrolle en su vida. 

La mayoría de nosotros no somos conscientes de las distinciones 
que hacemos, simplemente las vivimos, y menos somos conscientes 
de los efectos que nos generan, la mayoría de las veces padecemos 
sus  efectos,  como  diría  Ortega  y  Gasset:  No  sabemos  lo  que  nos 
pasa: eso es lo que nos pasa. 

Ilustrando lo anterior, una persona que tenga un pobre auto–concepto 
de sí mismo, desarrollará inevitablemente una pobre autoestima y tendrá 
emociones asociadas a esta visión, quizás piense que es una persona 
poco  capaz,  triste,  sufriente,  abnegada,  percibe  estas  distinciones 
como  distinciones  naturales,  como  «la  manera»  de  estar  en  el 
mundo. Puede que estas distinciones no sean del todo conscientes, 
simplemente las actúa. Esta forma de pensar sobre sí mismo altera 
su  manera  de  relacionarse  con  los  demás,  sus  intereses,  y  sobre 
todo, la manera en que interpreta sus vivencias, la interpretación de 
lo que le ocurre se ve influida sobre lo que la persona piensa 
de  sí  misma.  Un  error  cometido  no  es  sólo  una  equivocación,  es 
leído como una catástrofe y como algo que habla mal de la persona 
misma,  un  error  puede  hablar  de  un  «defecto»  de  sí  mismo.  Las 
distinciones son el guión de trasfondo sobre el cual se lee lo que le 
ocurre.

Si  estamos  de  acuerdo  con  esta  tesis,  que  son  las  propias 
distinciones las que determinan, en sumo grado nuestro sufrimiento 
o bienestar, podemos dar un paso más y proponer una metodología 
que  nos  acerque  a  revisar  cuáles  son  estas  distinciones  básicas 
con las que operamos, de esta revisión, probablemente aparecerán 
algunas de las raíces de nuestro bienestar y sufrimiento. 

Quisiera proponer el método y la actitud fenomenológica como 
la ciencia y metodología natural para acercarse a contemplar estas 
distinciones.  De  acuerdo  a  Varela  (2001)  la  fenomenología  es  el 
background natural para estudiar la experiencia.

Debido a que le vamos a prestar atención a las grillas de lecturas 
con  las  que  entendemos  el  mundo,  necesitamos  una  metodología 
sin  aprioris,  es  decir,  una  metodología  que  entregue  lineamientos 
metódicos,  pero  no  explicaciones  prediseñadas  del  fenómeno  a 
estudiar, una metodología que permita estar abierto a la experiencia, 
que no fuerce el fenómeno a los cánones pre–establecidos, esto es 
particularmente relevante, ya que el fenómeno que se va a abordar 
son las distinciones mismas.

Como  lo  señala  Husserl  (1992)  la  fenomenología  designa  una 
metodología que busca dar cuenta del fenómeno tal cual aparece, 
descartando la búsqueda de esencias que estén en el trasfondo. 

Mediante  un  procedimiento  riguroso,  la  fenomenología  busca 
poner  entre  paréntesis  los  propios  juicios  y,  desde  allí,  estar 
atento a cómo aparece el fenómeno; no negar, sino que postergar 
el  enjuiciamiento,  e  incluso  observarlos  en  función  de  esperar, 
observar y describir. 

La fenomenología abre la posibilidad de desarrollar una actitud 
de  apertura  ante  el  fenómeno,  busca  ser  observador  de  aquello 
que aparezca en toda su manifestación, con la menor interferencia 
posible y siendo conscientes de las interferencias que se presenten. 

Una  actitud  fenomenológica  no  es  fruto  del  azar,  ni  tampoco
basta con tener un discurso que profese: «Sí, hay que dejar las ideas 
de lado, y hay que mirar las cosas como aparecen», la fenomenología 
no  es  sólo  una  declaración  de  principios,  es  una  metodología  de 
observación que requiere un riguroso entrenamiento.

En  este  punto,  puede  resultar  interesante  complementar  esta 
filosofía fenomenológica con una práctica que la concretice, que 
permita que no quede sólo como una filosofía desconectada de la 
práctica, sino que se transforme en una metodología aplicada en la 
observación y auto–observación en lo cotidiano. 
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occidente,  tienen  un  análogo  práctico  en  las  tradiciones  de 
oriente,  particularmente  en  lo  que  Varela  (1992)  describió  como 
prácticas de la presencia plena/consciencia abierta. Esta tradición 
desarrolló prácticas que ayudaron a alcanzar el mismo fin que la 
fenomenología pretende alcanzar, contemplar los fenómenos de un 
modo claro y transparente, con la menor interferencia de prejuicios 
o ideas preconcebidas.

Hoy  en  occidente,  producto  de  la  globalización  y  del 
intercambio intercultural, se están re–descubriendo estas prácticas 
contemplativas  en  occidente  y  están  entrando  en  conversación 
con la fenomenología en el marco de la construcción de un nuevo 
paradigma científico.

Gracias  al  diálogo  que  se  está  generando  entre  tradiciones 
como la Budista, la filosofía y ciencia occidental, es posible que 
se vayan dando nuevas respuestas a viejos dilemas, es posible que 
las prácticas meditativas focalizadas en volver al presente aporten 
significativamente  a  la  metódica  fenomenológica  occidental,12
tal  como  parece  estarse  dando  con  el  re–descubrimiento  del 
mindfulness  proveniente  de  la  tradición  meditativa  budista  por 
parte de la psicoterapia en occidente13.

Decidimos  estar  en  el  mundo,  al  ser  conscientes  de  las 
distinciones con las que operamos, podemos dejar de ser esclavos 
de ellas, al ser conscientes construimos un espacio de libertad.

12  Un ejemplo concreto del diálogo entre oriente y occidente son las conferencias 
mente y vida, en donde destacados científicos de occidente (principalmente neu-
robiólogos, médicos y psicólogos) se reúnen con el Dalai Lama, para establecer 
puentes de diálogo entre ambas visiones, estas conferencias comenzaron en el año 
1989 y en el año 2008 van en su vigésima octava edición.

13 Para  mayor detalle de cómo el mindfulness dialoga con la Psicoterapia, ver 
ensayo VII. Mindfulness y cambio terapéutico.

En el cuento del principio del ensayo, conocer que el truco del 
mago  está  en  nuestra  manera  de  percibir  el  acto  y  no  en  el  acto 
mismo,  nos  libera  de  la  ilusión  de  seguir  buscando  «la  verdad» 
en  el  conejo,  ser  conscientes del  papel  que  juegan  nuestro  hacer 
distinciones nos permite darnos cuenta que somos nosotros mismos 
los que hacemos desaparecer y aparecer al conejo.

La  práctica  de  la  presencia plena/consciencia  abierta,  en  el 
sentido de observación consciente y presente de la experiencia, y 
la fenomenología, en el sentido de actitud de apertura, contribuyen 
a que aparezca el fenómeno con mayor nitidez. Con estas miradas 
complementadas, no buscamos modificar nuestras vivencias, sino 
observarla con mayor claridad;  Hanh (1993) dirá:

«Debemos percatarnos de todos los pensamientos, sentimientos 
y sensaciones que surgen en nosotros, de su génesis, su desarrollo, 
su desaparición» (p.15).

El mindfulnes14 como práctica de observación

La práctica de la meditación budista, y más específicamente, la 
práctica del desarrollo de la atención plena (mindfulness) busca ir 
integrando  aspectos,  que  en  la  cotidianidad  tienden  a  disociarse, 
nuestras acciones y pensamientos. 

Cuando  surge  la  dualidad  en  nosotros,  cuando  pensamos  o 
sentimos  algo  y  al  mismo  tiempo 
tenemos  la  idea  de  que  «no 
deberíamos  pensar  o  sentir  eso»,  aparece  el  riesgo  de  comenzar 
una  lucha  interna  estéril,  surge  la  posibilidad  de  establecer  más 
distinciones  dentro  de  nosotros  mismos,  como  esto  y  aquello 
separados, o como mente falsa y mente verdadera, sin percatarnos 
que  siempre  somos  nosotros  mismos  quienes  hacemos  estas 
distinciones.

La  práctica  del  mindfulness  busca  ayudarnos  a  percibir  que 
somos uno sólo, reconociendo que quien observa y los pensamientos 
observados son partes de la misma experiencia, Hanh (1993) dirá: 

«Cuando  meditamos  pareciera  como  si  tuviéramos  dos  seres: 
uno es el rio de pensamiento y sentimientos que sigue su curso, el
14 Para mayor detalle y descripción de mindfulness, se siguiere revisar el ensayo: 
Mindfulness y Cambio Terapéutico.
otro el sol de la consciencia que brilla sobre ellos, ¿Cuál de los dos 
es  nuestro  ser?,  ¿Cuál  es  verdadero,  cuál  falso?,  ¿Cuál  es  bueno, 
cuál es malo? Cálmate por favor amigo mío, deja a un lado la filosa 
espada de tu pensamiento conceptual. No te apresures tanto a cortar 
tu ser en dos… ambos son tu ser, ninguno es verdadero, ninguno es 
falso. Son ambos verdaderos y ambos falsos» (p.18). 

Tanto la actitud fenomenológica como el actuar conscientemente 
con mindfulness, permiten ir desarrollando la atención plena ante la 
experiencia que nos ocurre.

La atención plena (mindfulness) como vía de acceso al bienestar
No hagas de tu mente un campo de batalla, no libres ninguna 
guerra allí, ya que todos tus sentimientos, alegrías    y tristezas, 
angustias, odios son parte de ti 
Thich Nhat Hanh
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particularmente  importante  es  la  observación  de  las  distinciones 
que establecemos y las emociones que brotan a partir de ellas.

Hanh (2004) considera que, desde la perspectiva del observador 
hay al menos tres tipos de emociones: desagradables, agradables, y 
neutras (p.73). 

Ante las emociones desagradables, podemos identificar las raíces 
que  la  producen,  y  actuar  sobre  ellas.  En  un  sencillo  ejemplo,  si 
tengo una emoción desagradable producto de un dolor de estómago, 
sentir  rabia  producto  de  haber  comido  lo  que  comí,  junto  con  el 
dolor,  puedo  identificar  primero  las  emociones  desagradables, 
no  negarlas  diciendo:  «No  siento  rabia,  no  siento  dolor,  no  pasa 
nada» o «Voy a tratar de pensar en otra cosa, para no sentir lo que 
siento», sino más bien acoger lo que me ocurre, también se pueden 
identificar las fuentes del sufrimiento, por ejemplo reconocer que la 
rabia proviene de lo comido y de la conducta que realicé.

Una  persona  puede  desarrollar  diversas  actitudes  ante  la 
experiencia  desagradable,  puede  por  una  parte  no  reconocerla, 
puede buscar anestesiarse, incluso, no es extraño que alguien trate 
de  negar  su  experiencia,  apretar  dientes  y  muelas  y  ponerse  en 
estado de tensión, tratando de no sentir (como si esto fuera posible), 
o puede también expresar su sentimiento de ira, sin cuidarse a sí 
mismo y a otros, lo que puede ocasionar secuelas posteriores. Sin 
embargo,  también  existe  la  posibilidad  de  desarrollar  una  actitud 
de mayor aceptación y apertura ante las emociones desagradables, 
no  en  un  sentido  de  resignación,  sino  más  bien  de  aceptación 
fenomenológica.  A partir  del  reconocimiento  de  la  experiencia, 
que ese dolor y esa rabia existen, que están presentes, por más que 
quiera que no estén se reconoce que están presentes. 

Se  puede  prestar  atención  a  las  emociones  desagradables, 
observando cómo estas cambian, no son idénticas de un minuto a 
otro, aparecen, se desarrollan y se desvanecen, un proceso natural. 
Con la práctica de la atención plena podemos estar conscientes de 
este proceso.

¿Puedo  acaso  ver  cómo  algo  cambia,  si  ni  siquiera  percibo 
que  está  presente?  Con  la  práctica  de  la  atención  plena  se  puede 
percibir  aquello  que  está  presente  y  cómo  va  transformándose; 
incluso emociones muy intensas, como el perder a un ser querido 
va variando a lo largo de los días o las semanas, no es igual a cada 
momento.

Hanh  (2004)  dirá  que,  al  respirar,  soy  consciente  del  dolor  y 
lo abrazo, no lo niego, no lo reprimo, tampoco lo magnifico, lo 
reconozco y lo acepto tal como aparece, puedo decir: ¡Ahí estás de 
nuevo viejo dolor!, lo acojo con la energía de la atención plena. No 
negando que el dolor exista, sino más bien agregándole la energía 
de la plena atención, y con esta energía abrazar el dolor. Al hacer 
esto el dolor se vuelve más apacible. Es como cuando una madre 
acoge y abraza al niño que está llorando, éste inmediatamente se 
tranquiliza.

«Cuando  la  emoción  es  desagradable,  lo  más  probable  es  que 
queremos  eliminarla,  pero  mucho  mejor  es  reconectarse  con  la 
emoción consciente y simplemente observarla» (p. 73).

Se puede acoger el dolor y la ira, descansar, cuidar, y también, 
desde  el  reconocimiento  de  las  causas,  puedo  decidir  actuar  con 
más  consciencia en  una  próxima oportunidad, realizar la  práctica 
de mantenerse consciente.

Por supuesto, sufrir no es suficiente, es muy importante tomar 
contacto también con los elementos de no–sufrimiento, de bienestar, 
con las cosas agradables y buenas de la vida. 

La atención a las propias emociones es tan importante en las 
emociones positivas, como en las emociones negativas.
Ante las emociones agradables, resulta fundamental desarrollar 
la capacidad para estar atento y disfrutar en el momento presente, 
se puede reconocer lo que produce bienestar, se puede cultivar el 
arte  de  estar  presente  mientras  ocurre,  sin  pretender  atraparlo  o 
encapsularlo, en un ejemplo en extremo sencillo, degustar lenta y 
conscientemente alguna fruta favorita.

¿Qué se saca con tener al frente un maravilloso cielo estrellado, 
si no estamos presentes para él?

De  igual  forma  que  estamos  atento  a  los  momentos  que  nos 
producen emociones negativas, tenemos que estar presente para los 
momentos agradables y las emociones que genera; en un ejemplo 
básico, no sacamos nada con tener en nuestras manos el más delicioso 
chocolate, si no lo disfrutamos en el momento presente (en el caso 
que nos guste el chocolate, por supuesto). Si nos comemos la barra 
apresurada y automáticamente no estaremos allí para gustar el sabor 
y textura del chocolate, por mucha calidad que tenga el chocolate, 
no sirve de nada si nuestra atención no es también de calidad. Y la 
mayor calidad se da cuando la mente y el cuerpo están alineados y 
presentes. La calidad del chocolate se hace presente, sólo cuando la 
calidad de nuestra atención lo permite.

Alguien podría afirmar que con las emociones positivas no hay 
que preocuparse, que se disfrutan y ya está, pero tengo la impresión 
que  la  mayoría  de  las  veces  no  resulta  tan  sencillo,  ya  que,  o  no 
se valoran lo suficiente y se viven ligeramente o, en el opuesto, se 
quieren retener, mantener, buscar que perduren. 

Ante  estas  emociones  positivas,  nuevamente  aparece  como 
fundamental la actitud de estar despierto y atento en el momento 
presente. Sólo aquello para lo cual estamos presentes está realmente 
vivo.

Incluso las emociones positivas pueden desvanecerse y perderse 
por estar distraídos, preocupados o  pensando en lo que fue o será.

Y ante  las  emociones  neutras,  se  puede  cultivar  también  una 
actitud de atención, de descubrimiento y exploración.

Una emoción neutra vivida con atención se puede transformar en 
una emoción de mucho bienestar, así por ejemplo, caminar, mirar el 
cielo, escribir, son actividades que no generan emociones positivas 
o  negativas  en  sí  mismas,  sin  embargo,  si  son  acompañadas  y 
vividas con una atención de calidad, con una respiración profunda, 
pueden convertirse en experiencias enormemente satisfactorias. 

Por  supuesto,  la  mayoría  de  las  veces  cuando  uno  camina  lo 
hace rápida y automáticamente, pero de vez en cuando, podemos 
prestar atención a cada paso, al entorno, al propio cuerpo, hace que 
el acto de caminar se transforme en una experiencia satisfactoria. 
¿Recuerdas  la  última  vez  que  caminaste  con  atención  y  cuidado, 
en silencio, percibiendo tu respiración, tus pasos, tu cuerpo y los 
colores  y  formas  a  tu  alrededor?  Lamentablemente  caminar  con 
atención es una práctica muy poco frecuente. 

En última instancia, el tema de las emociones y las distinciones 
asociadas a ella es fundamental, porque la emoción somos nosotros 
mismos,  prestarle  atención  a  nuestras  emociones  es  prestarnos 
atención a nosotros, como Hanh (2004) señala:

«La emoción no es algo que proviene de afuera, somos emoción, 
y en cada instante somos lo que sentimos» (p 73).

Plena atención ante el sufrimiento y ante el bienestar

El  bienestar  no  puede  estar  fundamentado  únicamente  en  los 
satisfactores externos, con los cuales se puede generar una relación de 
dependencia, ni tampoco puede estar fundamentada en experiencias 
o emociones límites, endorfínicas, porque si bien estas experiencias 
pueden  ser  importante,  marcadoras  y  muy  terapéuticas,  no  son 
sustentables en el tiempo. Por eso aquí se propone que el bienestar 
tiene que estar fundamentado en una fenomenología, que rescate y 
renueve la presencia cotidiana, de un sorprenderse y maravillarse 
por lo que va apareciendo, de un observar con la menor cantidad de 
juicios y distinciones previas que lo pre–determinen. 

Lo maravilloso no está al otro lado del mundo, sino que está al 
frente de nuestras narices y depende más de nuestra mirada que del 
paisaje que tengamos a nuestro alrededor.

Si  dudas,  existe  una  dificultad  práctica  cuando  entendemos 
palabras  como:  felicidad,  paz  o  bienestar,  son  palabras  que 
fácilmente se idealizan, creemos que para ser felices hay que estar 
un  tiempo  y  un  lugar  más  allá  de  esta  tierra,  quizás  alguien  se 
imagine la felicidad como un estado de completo gozo, o la paz, 
como un estado donde no se tiene ningún conflicto o dificultad, 
estas ideas acerca de la felicidad o paz son precisamente las ideas 
que pueden estar dificultando alcanzar una felicidad y paz genuinas.

Paradójicamente,  nuestras  ideas  de  bienestar  pueden  ser  las 
distinciones  que  nos  impide  alcanzar  el  bienestar  en  el  momento 
presente,  ya  que  nos  impide  reconocer  aquel  bienestar que  ya 
poseemos, pero que no calza con nuestras distinciones de bienestar. 

Desde  una  perspectiva  fenomenológica,  el  bienestar  es  medio 
y fin simultáneamente, ha de estar presente y simultáneamente ser 
proyecto, como lo afirma Hanh «No hay camino hacia la felicidad, 
la felicidad es el camino». 

Desde la perspectiva fenomenológica sufrimiento y bienestar no 
son dos polos separados y aislados, al contrario, son las dos caras de 
la misma moneda, ser conscientes del sufrimiento nos permite ser 
conscientes del no sufrimiento, y viceversa. Puede ser importante 
entonces lo que nos tiene que enseñar los estados insatisfactorios. 

¿Qué puede enseñarnos el dolor, la insatisfacción y la infelicidad 
acerca del bienestar? Puede mostrarnos que, la ausencia de malestar 
está íntimamente ligada al bienestar, es su fundamento. Graficado 
en  un  sencillo  ejemplo:  Mientras  se  sufre  de  un  dolor  de  muela, 
podemos  estar  convencidos  de  que  si  no  se  tuviera  ese  dolor 
seríamos felices, pero cuando se acaba el dolor, podemos disfrutarlo 
por algunos minutos, pero rápidamente nos olvidamos del dolor que 
sentíamos, y del milagro y bienestar de no sentir dolor. Por lo tanto, 
en  gran  medida  está  en  nosotros  mismos  la  capacidad  de  sentir 
bienestar cuando se traspasa la barrera del dolor físico.

La vida por supuesto tiene sufrimiento, dolor e injusticia, y al mismo 
tiempo posee alegría, gozo y bienestar, ambos son componentes a 
los que tenemos que estar prestándoles constantemente atención, un 
tipo de experiencia no niega la otra, ambos son componentes de la 
existencia. Vivir con atención implica percibir tanto el sufrimiento 
como la alegría con ecuanimidad y hacer algo con estas vivencias, 
como por ejemplo cultivar las vivencias que traigan paz y alegría, 
mientras que cuidamos y transformamos la rabia, el odio y el temor.

Vivir con la percepción que sólo existe una o la otra, o que un 
tipo de experiencia se reduce a la otra, es aplicar un sesgo demasiado 
estrecho, es empequeñecer y hacerle un flaco favor a la riqueza de 
la vida. 

Quizás  resulte útil  la  metáfora  que  nos  entrega  Thich  Nhat 
Hanh  cuando  habla  de  que  toda  experiencia  tiene  elementos  que 
son basura (sufrimiento) y elementos que son flor (bienestar) y en 
donde ambas están íntimamente relacionadas, una existe porque la 
otra existe.

Si vivimos concentrados sólo en cuidar la flor, desconocemos 
que la flor proviene y depende de la basura, que la flor sólo puede 
existir gracias a los elementos de basura que la alimentan, y más 
aún, la misma flor, después de unos pocos días, a lo más un par de 
semanas, se convertirá también en basura, desconocer esta estrecha 
relación es un grave error. Del mismo modo, estar focalizándonos 
sólo en la basura (dolor y sufrimiento) nos impide mirar la flor, 
renovarnos con ella.

En síntesis, la basura y la flor miradas en perspectiva, son sólo 
distinciones  parciales  de  un  proceso  más  amplio,  en  palabras  de 
Hanh, flor y basura inter–son, una existe porque la otra existe, no 
puede existir una sin la otra15.

Hacia una fenomenología del Bienestar con mayúscula

Finalmente, quisiera resaltar lo que en este punto puede ser una 
conclusión natural de lo ya expresado, que el cultivo de una mirada 
fenomenológica integrada a la práctica de la atención plena pueden 
desarrollar un observar más amplio, de segundo orden, que permita 
prestarle atención a las propias distinciones; esta observación, nos 
puede ayudar a observar con más ecuanimidad la experiencia, y esta 
mirada  más  amplia  nos  ayuda  a  vivir  más  serenos,  cultivando  lo 
que hemos llamado Bienestar con mayúscula. Para que esto ocurra, 
necesariamente estas prácticas tienen que cultivarse día a día, en el 
siempre desafiante territorio de lo cotidiano.

15 Se ahondará en la metáfora de la flor y la basura en el ensayo X Comenzar de 
Nuevo.
Este  Bienestar  con  mayúscula  no  es  un  bienestar  estático  ni 
hedonista, sino que es un bienestar que está íntimamente relacionado 
con el sufrimiento. 

En la anterior metáfora, la flor y la basura están íntimamente 
relacionadas, la basura permite que la flor crezca, y después de 
unas semanas, la flor se transformará también en basura. La mirada 
fenomenológica  y  la  práctica  de  la  atención  plena  nos  permiten 
percibir  este  proceso.  De  la  percepción  de  este  ciclo  y  de  la 
percepción de nuestras propias distinciones brota un Bienestar con 
mayúscula, puede brotar la sutil sonrisa de comprender lo transitorio 
e impermanente de la existencia.

Gracias  al  cultivo  de  actitud  fenomenológica  y  a  la  atención 
plena,  se  puede  ser  un  testigo  privilegiado  del  más  alto  honor 
reservado a un ser vivo, ser testigo y al mismo tiempo protagonista 
del fenómeno de la vida.
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V. APRENDER A DES–APRENDER

Hoy  en  día  vivimos  en  medio  de  una  sociedad  que  privilegia 
la  obtención  de  información  y  conocimientos.  Una  persona  es 
socialmente valorada en la medida en que conozca, sepa acerca de 
algo o desarrolle un hacer en el que pueda ser considerado como un 
experto, como alguien que conoce.

Nuestra  cultura  valora  que  las  personas  se  preocupen  por 
aprender, estén informadas. Hoy, ser percibido como una persona que 
conoce es deseable socialmente. Por supuesto, esta manifestación 
cultural actual de valorización del saber es sólo la punta visible de 
un  profundo  y  antiguo  iceberg.  Occidente  desde  sus  orígenes  ha 
puesto  la  mirada  en  el  aprendizaje  como  eje  del  desarrollo  y  del 
bienestar personal y social. La figura del filósofo en el siglo V antes 
de Cristo, o la figura del sabio renacentista europeo del siglo XVasí 
lo muestran.

En la sociedad contemporánea se enfatiza conceptos como el de 
innovación y se premia a aquellos que tienen más y mejores ideas; 
sin  embargo,  estas  ideas  parecieran  continuar  actuando  bajo  el 
paradigma del aprendizaje, de adquirir más y nuevos conocimientos 
y herramientas, no es extraño escuchar: tenemos que aprender a ser 
innovadores, incluso se realizan cursos y diplomados sobre el tema.

El  paradigma  del  aprendizaje,  implícito  en  nuestra  cultura  es 
muy fuerte, nadie cuestiona el valor del aprender y del aprender a 
aprender (aprendizaje de segundo orden) escasamente se escuchan 
voces  disidentes  que  planteen  alguna  «herética»  alternativa  al 
amplio dominio del aprendizaje. 

Rara vez se cuestiona la propia mirada del aprendizaje, y menos 
frecuentemente se plantea como una posibilidad válida y deseable 
la comprensión y el entendimiento de lo que podríamos denominar 
des–aprendizaje. 

Puede parecer una alternativa extravagante hablar del valor del 
des–aprendizaje, sin embargo, a mi parecer, hablar de des–aprendizaje 
es hablar de algo que nos es frecuente, pero que no observamos porque 
habitamos en el paradigma del aprender, que rara vez cuestionamos. 
A cada  momento  des-aprendemos,  pero  no  lo  vemos  como  una 
alternativa válida e importante de desarrollar, complementando la 
del aprendizaje.

Si  bien  desde  el  periodo  Helénico  se  enfatiza  el  aprender, 
también, desde esta misma época, se puede rastrear un interés por 
proporcionar un mayor equilibrio entre el aprender y des–aprender, 
como lo demuestra la conocida frase Socrática que nos llegó gracias 
a los escritos de Platón: «Sólo sé que nada sé». 

En la práctica en el pensamiento occidental, pareciera no existir 
un equilibrio entre el aprender y el des–aprender, desde los primeros 
años de enseñanza la balanza pareciera estar cargada en favor del 
primero,  ejemplo  de  esto,  es  la  incontrastable  construcción  de 
sistemas de pensamientos y de comprensiones teóricas realizadas 
por la filosofía y la ciencia. El des–aprender quedó en descrédito, se 
diluyó ante la valorización social por el aprender.

Si bien las representaciones sociales de quienes son reconocidos 
como  sabios  han  ido  cambiando  a  lo  largo  de  la  historia  de 
occidente, todas ellas tienen algo en común, se valoriza a los que 
saben. Así como antiguamente era el filósofo o el humanista, en 
épocas contemporáneas el aprender ha estado en dominio del saber 
pragmático o empírico, más cercana a la imagen del científico. Lo 
que no ha cambiado ha sido la idea y valorización del aprender. 

El  sabio,  es  el  que  sabe,  ya  sea  que  conoce  información 
desconocida para los demás, tiene nuevas técnicas o nuevas teorías. 
En occidente lo que aparece como escaso ha sido una modificación 
profunda a la noción de saber; la valorización del aprender por 
sobre el des–aprender.

Del fenómeno del aprendizaje se ha escrito, estudiado y teorizado 
hasta la saciedad, pero acerca del fenómeno del des–aprendizaje es 
poco lo escrito y sistematizado. El presente escrito buscará detenerse 
y reflexionar acerca de qué podría ser el des–aprender, cómo puede 
generarse y qué aportes puede brindar a la sociedad «del saber».

¿Qué es des-aprender?

En  primer  lugar,  es  importante  mencionar  que  des–aprender, 
entendido de manera elemental, implica dejar un aprendizaje de lado, 
particularmente, visibilizar las ideas de lo que consideramos cierto, 
para luego abandonar estas concepciones. Por supuesto, no es un 
fenómeno opuesto al de aprender, sino más bien complementario. 
Sólo puede existir des–aprendizaje cuando hay aprendizaje, y sólo 
puede haber aprendizaje en la medida en que hay des–aprendizaje. 
Ambos siempre están presentes en el acercamiento que tenemos a 
la experiencia. 

En la medida en que se aprende algo se des–aprende otra cosa, 
por ejemplo, cuando realizo un ejercicio de elongación y el profesor 
corrige  la  postura  y  la  modifica,  en  ese  mismo  instante  estoy 
aprendiendo  y  des–aprendiendo  una  postura  corporal,  o  cuando 
aprendo  un  contenido  de  historia,  que  corrige  o  modifica  una 
idea anterior sobre el mismo punto. En el instante en que aprendo 
des–aprendo.  Aprendizaje 
y 
des–aprendizaje 
son 
elementos 
dialécticamente  complementarios  y  son  dos  partes  de  un  proceso 
más amplio. 

La cultura en la cual vivimos parece ponerse más énfasis en una 
parte del proceso, en el aprender; lo cual da ciertas posibilidades, 
pero restringe visibilizar los aportes que pueden provenir de la otra 
mitad del proceso, del des–aprendizaje.

En un sentido amplio, des-aprender es dejar de lado, es soltar 
y cuestionarse determinados conocimientos, ideas o prejuicios, en 
post de una comprensión diferente de la que se tenía. 

A
nivel  de  conocimiento  declarativo,  des–aprender  no  es 
incorporar  más  información, sino  más  bien  ser  consciente  de  los 
contenidos que ya se tienen y cuestionarlo, es un acto primariamente 
deconstructivo.

Dejar  algunos  conceptos  de  lado,  cuestionarlos,  desecharlos  u 
optar  por  renovarlos,  es  tanto  o  más  importante  que  el  aprender 
nuevos,  es  más,  para  poder  incorporar  nuevas  ideas  es  necesario 
cuestionar  las  anteriores,  volver  a  mirarlas  con  mirada  de 
principiante.

Por  supuesto,  des–aprendizaje  no  es  no  saber,  no  se  trata  de 
moverse  en  el  mundo  de  modo  inconsciente  o  ignorante,  por  el 
contrario, se trata de un des–aprender al servicio de la experiencia 
y  de  su  observación, des–aprender prácticas o  ideas perjudiciales 
para  uno  mismo  y  para  los  demás,  des-aprender  es  sinónimo  de 
detenerse y dejar de continuar incorporando información de modo 
automático,  des–aprender  es  sinónimo  de  cuestionar  los  propios 
aprendizajes. Des–aprender implica también prestarle atención a la 
grilla de lectura con la cual interpretamos nuestra experiencia, con la 
que funcionamos cotidianamente y que rara vez nos cuestionamos, 
el  ejercicio  de  des–aprender implica  detenernos  y  preguntarnos: 
¿estoy seguro de aquello que estoy seguro? 

Las ideas que tenemos no están talladas sobre piedra, sino que 
son distinciones que hacemos nosotros basados en nuestra personal 
historia e interpretación de ella, lo cual nos brinda una particular 
comprensión  de  lo  que  esté  ocurriendo.  Utilizando  la  mirada  del 
observador en primera y tercera persona. No se observa lo mismo 
si  contemplamos  un  partido  de  futbol  desde  las  tribunas  a  si  lo 
hacemos como jugadores del partido.  

Se  observa  y  se  actúa de  manera diferente, dependiendo de  si 
estamos en una u otra posición. 

Des–aprender implica reconocer que nuestros conocimientos no 
son estables ni definitivos y que son dependientes del contexto y de 
las propias distinciones que se realicen.

Permítanme  compartirles  una  experiencia  de  des–aprendizaje, 
que está al servicio de no quedar atrapado por las propias ideas y así 
buscar el diálogo y la paz. 

En  Vietnam,  durante  la  década  del  sesenta,  en  plena  guerra 
con  Estados  Unidos,  nació  una  orden  de  monjes  budistas  y 
personas  laicas  vietnamitas,  una  orden  que  buscaban  afrontar  los 
acontecimientos que  se  vivían  de  forma  activa y  pacífica, ellos 
establecieron  la  orden  denominada  Tiep  Hien.  Lo  primero  que 
los  integrantes  de  esta  orden  hicieron  fue  establecer  el  principio 
de cuestionar sus propias ideas fijas, esto porque eran conscientes 
que el sufrimiento y la guerra comienzan en primer lugar en uno 
mismo,  al  defender  intransigentemente  los  propios  conceptos  y 
las ideologías, incluso a costa de sacrificar vidas. Los primeros 
principios de esta orden reflejan a mi parecer los principios del desaprendizaje, estos principios son:

1) No te ligues a doctrina, teoría o ideología alguna, incluyendo 
la  budista.  Todos  los  sistemas  de  pensamiento  son  medios  de
orientación, no representan la verdad absoluta (Hanh, 1990, p.88).

En  la  misma  tradición  budista  hay  dos  metáforas  que  ilustran 
que nuestras ideas de las cosas no son las cosas mismas. La primera 
es la metáfora del dedo que punta la luna; los conocimientos, las 
ideas aprendidas son como el dedo que apunta la luna, pero no son 
nunca la luna misma, las ideas apuntan a la experiencia, pero no son 
la experiencia, que cada cual a de mirar con sus propios ojos la luna.

Una  segunda  metáfora  es  la  del  bote  que  atraviesa  el  rio,  los 
conocimientos aprendidos son como el bote que ayuda a la persona 
a cruzar a la otra orilla, no hay que creer que el bote es lo importante, 
lo importante es arribar a la otra orilla, del mismo modo, no hay que 
ligarse con las teorías o ideologías aprendidas, sino que tomarlas 
sólo como un medio para alcanzar la otra orilla.

Cuando se señala que los sistemas de pensamiento son medios 
de orientación, hay una comprensión muy respetuosa, no significa 
que  tenemos  que  deshacernos  de  lo  que  sabemos,  sino  más  bien 
contemplarlos como medio y no como fines.

El segundo principio de la orden Tiep Hien que ilustra el 
des–aprendizaje señala: 
2) No pienses que el conocimiento que posees en este momento 
es  invariable,  la  verdad  absoluta.  Evita  la  estrechez  de  mente 
o  ligarte  a  los  puntos  de  vista  actuales. Aprende  y  practica  el  no 
apegarte  a  ideas,  para  estar  abierto  y  recibir  los  puntos  de  vista 
de  los  demás.  La  verdad  se  encuentra  en  la  vida  y  no  sólo  en  el 
conocimiento conceptual. Disponte a aprender durante toda la vida 
y a observar la realidad en ti mismo y en el resto del mundo, en todo 
momento (Hanh, 1990, p.89).

A esta última afirmación yo le agregaría, disponte a aprender y 
a des–aprender durante toda tu vida y a observar la experiencia por 
ti mismo.

Al conocer a varias personas que se habían decidido practicar 
estos  entrenamientos,  me  llamó  la  atención  uno  de  ellos,  que  me 
comentó que varias veces al día, respecto a sus propias ideas, él se 
preguntaba a sí mismo: ¿estás seguro?

Aquella idea que tengo tan clara y que parece tan firme en mí 
mismo, ¿estoy seguro de ella?
Pasos exploratorios en el proceso de des–aprender.

Como toda habilidad, el des–aprender es un proceso continuo, 
se desarrolla en pasos o etapas. A continuación quisiera explicitar 
algunos pasos tentativos que podrían estar a la base del fenómeno 
del  des–aprender.  Son  pasos  que  podrían  irse  visibilizando  y 
enriqueciendo en la medida que exista una mayor comprensión y 
reflexión en torno al tema del des–aprender.

Estos pasos propuestos son:
Paso 1. Visibilizar lo aprendido.

El  primer  paso  en  el  proceso  de  des-aprender  es  volverse 
consciente  de  aquello  que  se  ha  aprendido,  ser  consciente  de  al 
menos tres cosas: 

1.  De  los  contenidos  y  la  información,  del  conocimiento que 
tenemos (Saber de contenido, saber qué o Know What). 

2.  Del  modo,  del  mecanismo  que  yace  detrás  del  aprendizaje 
(Saber hacer, saber cómo o Know How), y

3. De las ideas que tenemos con las cuales interpretamos lo que 
ocurre a nuestro alrededor.

Podemos  visibilizar  distintos  tipos  de  aprendizajes,  llevados 
a  un  ejemplo. Al  aprender  que  hay  manzanas  rojas,  verdes  y 
amarillas, lo primero que visibilizamos son los contenidos: (1) que 
aprendimos  que  hay  manzanas  rojas,  verdes  y  amarillas,  que  son 
frutas y que son alimentos nutritivos, un poco más en profundidad, 
reconocemos el saber hacer; (2) por ejemplo darme cuenta de cómo 
muerdo y mastico la manzana, que hay una forma de comérsela, y 
finalmente podemos visibilizar que éstas son sólo distinciones que 
realizamos nosotros; (3) que el término manzana es una distinción 
realizada por mí, al igual que los conceptos rojo, verde o amarillo 
y que pueden haber diversas formas de comer una manzana, o no 
comerla,  por  ejemplo  si  la  utilizamos  como  proyectil.  Es  posible 
también que en otras culturas no se conozcan las manzanas, ni sus 
tipos rojo, verde o amarillo.

El  primer  paso  del  des–aprendizaje  es  la  observación  de  lo 
aprendido,  se  pone  en  juego  la  habilidad  de  auto–observación. 
No nos fijamos si «efectivamente» hay una manzana roja o verde 
o  amarilla,  sino  más  bien  observamos  nuestros  aprendizajes  al 
respecto.

Mirado desde la teoría de cambio de Prochaska, la visibilización 
de  lo  aprendido  correspondería  a  la  etapa  preliminar  de  cambio, 
a  la  etapa  pre–contemplativa,  pasar  de  no  percibir  la  situación  a 
percibirla.

Visibilizar lo aprendido no es para nada una tarea fácil, la mayor 
parte  del  tiempo  vivimos  pensando  que  nuestra  comprensión  y 
sentido de la «realidad» es, y no sólo eso, creemos que además es 
compartida por los otros. Nos cuesta mucho observar los supuestos 
personales y sociales con los cuales funcionamos diariamente, sólo 
los podemos observar si desarrollamos metódicamente esta práctica, 
o si se produce en nuestro contexto un quiebre que nos obligue a 
cuestionar nuestras propias concepciones. Para ilustrar este paso de 
visibilizar, permítanme darles otro ejemplo. 

En  India,  es  una  costumbre  bastante  común  ver  en  la  calle  a 
hombres que se toman de la mano y se abrazan, lo cual no significa 
lo  que  significaría  en  occidente,  en  India  no  posee  un  carácter 
sexual  en  lo  absoluto,  es  sólo  un  gesto  de  amistad  culturalmente 
validado, en cambio, que un hombre y una mujer se expresen afecto 
públicamente es socialmente reprobado.

Para mí, no fue sino hasta que un hombre en India me tómo de 
la  mano  que  se  me  hicieron  presentes  mis  prejuicios  e  ideas.  Mi 
significado de que dos hombres se tomaran de la mano era occidental 
y  estaba  asociado  a  mis  aprendizajes  personales  e  históricos,  sin 
embargo,  bastó  un  momento  para  que  afloraran  mis  creencias 
implícitas en el tema, cuando en India un hombre me tomó de la 
mano me sentí incómodo por los significados que yo tenía asociado 
a esa conducta, y pude visibilizar como mis propias ideas en torno 
al tema me afectaban, él por supuesto no tuvo problema alguno. Mi 
idea occidental en torno al tema se visibilizó al estar en un marco
cultural diferente.

Paso 2. Cuestionar lo aprendido.

El  aprendizaje está  centrado  en  conocer,  en  adquirir  nuevos 

conocimientos.  Si  se  me  permite  ponerlo  en  estos  términos,  se 
centra  en  comprender  como  son  «las  cosas  del  mundo  exterior». 
Desde esta óptica, el proceso de des–aprender implica precisamente 
lo  contrario,  pone  el  foco  en  cuestionar  lo  que  ya  se  tiene  por 
conocido.

Sólo  luego  de  visibilizar  las  propias  ideas  uno  puede 
cuestionarlas  o  relativizarlas.  Un  ejemplo  de  esto,  mi  percepción 
de lo trabajólico que fui hasta antes de partir de viaje, cuestión que 
pude visibilizar al conocer otras realidades y maneras distintas de 
vivir, escuchar que otras personas establecían prioridades distintas a 
las mías, trabajaban disfrutando, pero lo justo y necesario, y luego, 
por ejemplo, aprovechaban las tardes libres, percibir esta realidad 
tan  diferente  me  permitió  visibilizar  mis  propias  ideas  implícitas 
que tenía en torno al trabajo y la prioridad que yo le había dado, y 
posteriormente me permitió cuestionar mis propias ideas en torno 
al tema. 

En  Francia  conocí  a  una  persona,  con  la  cual  luego  me  hice 
muy  amigo,  el  cual  llevaba  en  su  polera  estampada  la  frase  «No 
hay camino a la felicidad, la felicidad es el camino». Este amigo 
me comentó que esa frase representaba su filosofía de vida, y que 
él  asistía  a  su  trabajo  en  ocasiones  con  esa  polera  ¿Se  imaginan 
a  alguien  en  Chile  asistiendo  al  trabajo  con  una  polera  con  ese 
estampado?, a mí lamentablemente aún me cuesta imaginarlo.

Paso 3. Abrirse a la experiencia desde la curiosidad.
Como un tercer paso del des–aprender está abrirse ante la nueva 
experiencia, sin anteponer la grilla de lectura que se tiene, abrirse al 
riesgo y la novedad de la experiencia.

Tras  cuestionarse  las  propias  ideas  o  propios  aprendizajes  es 
posible entrar en un nuevo espacio de acercamiento a la experiencia. 
Nos abrimos a la sorpresa que pueda generarnos la experiencia; ya 
no nos sostenemos en nuestras ideas del mundo, al visibilizarlas y 
luego cuestionarlas se abre la posibilidad de mirar de forma menos 
prejuiciosa, se puede contemplar la luna o la otra orilla del río sin 
que  nos  importe  llamarla  luna  u  orilla  del  río,  la  vemos  tal  cual 
aparece.

Por supuesto, siempre estamos influidos por nuestra historia 
y  lenguaje  y  por  las  distinciones  que  de  ella  brotan,  pero  al 
cuestionarlos, y si toleramos la incertidumbre que ésta nos produce, 
podemos tocar y sonreírle a la experiencia tal cual se nos aparece. 
Este tercer momento es el clímax del des–aprender.

Paso 4. Desarrollo de una nueva comprensión.

Un  nuevo  acercamiento  a  la  experiencia  desde  la  curiosidad 
genera  nuevas  impresiones,  lo  que  se  traduce  también  en  nuevos 
corpus de significados, junto con la referencia directa están los 
sentidos e interpretaciones que se dan en ella, del des–aprendizaje 
aparecen  nuevos  aprendizajes  más  amplios,  que  pueden  más 
tarde  verse  nuevamente  interpelados  por  nuevas  experiencias  o 
conocimientos, volviendo a una retroalimentación constante.  

En  este  punto,  el  des–aprendizaje  toma  contacto  con  el 
aprendizaje, no es sustentable vivir únicamente en la deconstrucción 
que plantea el cuestionarse lo aprendido, si de esto no brotan nuevos 
aprendizajes más amplios y profundos.

Una ilustración de este proceso de des-aprendizaje está expuesto 
en la figura Nº1.

Fig. Nº1 Pasos exploratorios en el proceso de des-aprender.

Conclusión: Hacia una práctica del 
des–aprender intencional

Adquirir nuevos conocimientos es relativamente fácil, más en los 
tiempos  que  corren,  donde  la  información  sobreabunda,  aprender 
algo  significativo  y  profundo  es  algo  más  difícil,  des–aprender 
es una tarea aún más difícil, ya que ineludiblemente involucra de 
forma personal a quien des–aprende. 

Des–aprender necesariamente implica poner el foco de atención 
en  el  individuo,  en  sus  emociones  y  distinciones,  y  no  en  los 
contenidos de aquello sobre los cuales se está instruyendo, en este 
sentido, des–aprender es siempre un proceso de cambio de quien 
vive la experiencia.

Si el dominio de aprender es propio de lo educativo, el dominio 
del  des–aprender  es  mucho  más  misterioso  y  oscuro,  quizás  por 
ser poco estudiado y mal comprendido; sólo unas pocas personas 
han tenido las agallas de poner en práctica en toda su dimensión el 
des–aprender,  aquellos  que  optan  por  cuestionarse  a  sí  mismos  y 
aprender de ello. 

El  desaprendizaje  es  tan  prioritario  como  el  aprendizaje,  y 
al  igual  que  en  el  saber,  es  importante  desarrollar  una  disciplina 
del  des–aprender.  Algunas  prácticas  que  inviten  a  cuestionar 
las  propias  ideas,  la  propia  observación,  y  el  preguntarse  a  uno 
mismo  genuinamente:  ¿Estás  seguro?,  e  intentar  responderse  con 
honestidad.

A mi  parecer,  cualquier  práctica  de  silencio  y  quietud,  donde 
aparezcan  las  propias  ideas,  o  las  prácticas  de  tomar  consciencia 
del  momento  presente  (mindfulness),  o  de  lo  que  Varela  (1992) 
denomina: presencia plena/consciencia abierta, permiten desarrollar 
la habilidad del des–aprender, ya que estas prácticas invitan a mirar 
la experiencia de manera menos teórica, sin anteponer los propios 
juicios.

Desarrollar una práctica intencional y sistemática de des–aprendizaje, 
permite mirar desde una nueva perspectiva el fenómeno del aprendizaje. 
Desde el des–aprendizaje es posible mirar el aprender en perspectiva, 
permite poner al aprendizaje bajo la lupa, de lo que Watzlawick, 
Baevin  y  Jackson  (1974)  denominó  cambio  tipo  II,  o  cambio 
del  cambio.  Desde  el  des–aprendizaje  se  promueve  el  detenerse 
y  observar  lo  aprendido,  para  desde  allí  tener  la  posibilidad  de 
cuestionarlo y modificarlo, permite por ende, desarrollar un tipo de 
reflexión trans–ideológica.
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Aplicaciones y Prácticas

VI. EL MAYOR AVANCE ES DETENERSE

Ana Andaur Rodríguez
Claudio Araya Véliz
Hoy  en  día,  como  personas  e  integrantes  de  esta  sociedad, 
nos  vemos  enfrentados  a  un  sinnúmero  de  dificultades.  A
nivel  individual:  estrés,  desmotivación,  sentimiento  de  vacío, 
incomunicación; a nivel familiar y social: consumismo, violencia, 
discriminación, entre otras muchas dificultades. En un nivel global: 
desigualdad, pobreza y una severa crisis ecológica producida por la 
contaminación y la excesiva concentración de CO2 en la atmósfera, 
lo que está produciendo el efecto invernadero.

Siendo  conscientes  de  estas  problemáticas,  y  tratando  de 
observar  cómo  se  vinculan  unas  con  otras,  y  cuál  puede  ser  una 
epistemología que nos permita ir construyendo soluciones, es que 
ha aparecido a nuestro rescate un concepto que es, a nuestro juicio 
sencillo, pero complejo de implementar, además en principio puede 
parecer contra intuitivo, pero que luego de prestarle atención podría 
delinear un sendero que nos guíe a afrontar estas dificultades. El 
concepto al que nos referimos es el de mantenimiento sustentable.

Permítannos comenzar con una reflexión personal.

En la vida acelerada que por momentos llevamos en la ciudad 
nos cuesta detenernos, mirar qué nos ocurre, volver a sentir nuestra 
respiración, cómo está nuestra mandíbula, apretada, tensa o relajada, 
olvidamos nuestro cuerpo, no notamos si nuestra espalda ésta tensa 
o nuestros ojos están cansados. Tendemos a estar «haciendo» más 
que «siendo», nuestra actual sociedad además promueve y valora 
este  «hacer».  Nos  desarrollamos  hacia  fuera,  nos  encontramos 
ocupados o preocupados, más que dándonos cuenta de lo que nos 
está  ocurriendo,  de  cómo,  por  ejemplo,  el  estar  sentados  ante  un 
computador  por  más  de  tres  horas,  inevitablemente  nos  llevará  a 
contracturar  a  lo  menos  nuestros  hombros,  cuello  y  espalda.  Sin 
embargo, cuando volvemos a la respiración nos percatamos de estas 
tensiones;  aquí  detenerse  suele  ser  la  solución  más  conveniente 
y  menos  costosa  a  nuestras  tensiones,  a  partir  de  ahí  podemos
comenzar  a  relajarnos,  e  incluso,  si  damos  un  paso  más  allá,  al 
detenernos incluso podríamos ayudarnos a hacernos conscientes de 
cuál es el origen de nuestras tensiones, en el ejemplo anterior, tomar 
consciencia  que  nuestro  dolor  físico  se  produce  por  pasar  tantas 
horas sentados frente a un computador.

Se nos ha enseñado una orientación al hacer, a crecer o avanzar. 
En la educación que hemos recibido está presente un implícito de 
progreso  o  desarrollo,  sin  tener  necesariamente  claro  cuál  es  la 
dirección que ese crecimiento tiene. De alguna forma, desde muy 
niños nos enseñan a encaminarnos hacia un lugar, lugar que más 
tarde llamamos progreso, sin tener mínimamente claro cómo llegar 
y dónde está este lugar. 

En ocasiones a esta meta avizorada la denominamos éxito, ¿Pero 
en qué consiste el éxito? ¿Mayor status social, económico o qué? 
¿Cuándo uno sabe que ha llegado? ¿Hay realmente un final o es 
simplemente una progresión de deseos a satisfacer que tienden al 
infinito?, y seguir esa tendencia, ¿Significa genuinamente crecer o 
desarrollarse? 

Debido a las dificultades enunciadas al principio, y a muchas 
otras que sería extremadamente extenso de enunciar ahora, creemos 
que es necesario un cambio a nivel paradigmático, cuestionarnos la 
idea misma de crecimiento y volver a re–valorizar el equilibrio, la 
re–utilización, quizás desarrollar una filosofía del mantenimiento 
sustentable.

Como lo vemos hoy al menos, caminar hacia un mantenimiento 
sustentable es uno de los caminos posibles para enfrentar los graves 
problemas que estamos viviendo como personas y como sociedad, y 
que hoy, como en ninguna otra época de la historia, están afectando 
a todo el planeta, por lo que se necesita una respuesta de un nivel 
más  amplio,  es  decir,  una  respuesta  unitaria  y  global. A nuestro 
parecer, el concepto de mantenimiento sustentable podría contribuir 
tanto en un nivel global como local y podría contribuir a mejorar la 
calidad de vida en nuestra vida cotidiana.

Creemos importante explicitar y cuestionar críticamente la idea 
de crecimiento, sólo preguntándonos hacia dónde queremos crecer, 
y  revisando  críticamente  la  idea  de  crecimiento  puede  ayudarnos 
a  romper  con  una  continua  cadena  de  acciones  que  realizamos 
desde  este  paradigma.  Cuestionar  la  idea  de  progresión  no  es  un 
mero cambio de dirección o de velocidad, es un cambio ontológico 
y  epistemológico  radical,  es  optar  por  decidir  conscientemente 
detenerse. 

El  mantenimiento  sustentable  equivale  a  cuestionar  la  noción 
de progreso mismo, que aún aparece estar implícita en el concepto 
de desarrollo; revalorizar lo que ya se posee, equivale a decir «así 
como estoy, estoy bien, no necesito continuar en la carrera por tener 
más», «no necesito continuar progresando para ser feliz o sentirme 
pleno», «elijo no ser o no querer más como intento de solución». 
A nuestro parecer es un cambio de nivel lógico, lo que equivale a 
un cambio del cambio, en pensamiento sistémico equivaldría a un 
cambio tipo 2”16 .

Lo que a continuación quisiéramos hacer, es enunciar algunas 
ideas en torno al concepto de mantenimiento sustentable.

Mantenimiento sustentable es un concepto derivado del concepto 
desarrollo sustentable, aunque en algún sentido busca trascenderlo. 
Mantenimiento sustentable y Desarrollo sustentable tienen una cosa 
en común y una fundamental diferencia.

Lo que tienen en común es el adjetivo de sustentable, que hace 
referencia a que no  se  puede explotar todos  los  recursos  hoy,  sin 
considerar las repercusiones que este actuar pueda tener en el futuro 
cercano,  mediano  o  distante. Sin  dudas  el  concepto  de  desarrollo 
sustentable  vino  a  dar  un  significativo  aporte  a  la  noción  de 
«desarrollo»  a  secas,  sin  adjetivos,  y  es  que  es  una  contribución 
en el sentido de que se evalúa positivamente crecer, pero siempre 
y cuando ese crecimiento esté ligado a no hipotecar el desarrollo 
futuro, un crecimiento considerando el contexto ecológico, en un 
amplio sentido del término. 

Hoy  pocos  se  atreverían  a  cuestionar  la  importancia  del 
desarrollo sustentable, sin embargo, raramente se ha cuestionado la 
misma noción de desarrollo, se da por sentado, hay que continuar 
creciendo, avanzando, siendo más grande en los distintos ámbitos 
y  eso  rara  vez  es  cuestionado.  Es  en  este  último  punto  donde

16 Cambio tipo 2”, quiere decir: Cambio del cambio, modificar la lógica de los 
intentos  de  solución  antes  realizados,  implica  un  cambio  de  nivel  lógico  dando 
una respuesta en un nivel lógico superior. Es un concepto inspirado en las ideas 
de Gregory Bateson y desarrollado y popularizado por Paul Watzlawick John 
Weekland y Richard Fisch.

mantenimiento sustentable y desarrollo sustentable se diferencian, 
y en donde la noción de mantenimiento sustentable puede venir a 
hacer un aporte. 

El mantenimiento sustentable viene a cuestionar este implícito 
de desarrollo. El concepto de desarrollo posee en su raíz la noción 
de  crecimiento,  y  nosotros  nos  preguntamos:  Si  todos  queremos 
crecer y si queremos crecer en la misma dirección: ¿Qué ocurrirá 
cuando tu crecimiento interfiera con el mío? o ¿Qué ocurrirácuando 
no  haya  hacia  donde  crecer? ¿Pensaremos  en  otras  fronteras?  De 
alguna forma, nos guste o no, en el núcleo conceptual del concepto 
de «desarrollo» continúa estando implícita una filosofía positivista 
de progreso, con su implícito de competencia. 

La
idea
de
progreso
ha
sido
criticada
y
cuestionada 
filosóficamente, sin  embargo,  parece  continuar  operando 
implícitamente  en  diversos  ámbitos  prácticos  como  lo  son  el 
económico,  comercial  y  por  supuesto  también  en  la  noción  de 
bienestar,  creemos  que  alcanzaremos  el  bienestar  cuando  seamos 
desarrollados, la noción de progreso pone la mirada en el futuro, 
tiempo donde yace la promesa de felicidad a costa del presente.

En la noción de desarrollo se puede leer una carencia del tiempo 
presente, se privilegia el futuro en vez del presente, pero ¿Cuál es 
el sentido de sólo continuar creciendo de forma indefinida? ¿No se 
podrá aspirar a conservar un equilibrio que otorgue más sentido y a 
la vez logre ser, en un sentido amplio, ecológico17?

La biología nos enseña que todo organismo que está vivo tiene 
que tener movimiento, mantener un equilibrio homeostático18. Este 
mantenimiento  a  nuestro  parecer  es  un  concepto  vivo,  dinámico; 
contrariamente  a  lo  que  podría  entenderse,  requiere  de  mucho 
intercambio de energía y recursos, mantenerse en un estado presente 
y equilibrado.

17 Ecológico en un sentido sistémico, no sólo en su connotación medio ambiental más popular, ecológico entendido como considerando las consecuencias de las 
propias acciones y asumiendo la responsabilidad y efectos de estos actos.
18 Homeostasis: (En Biología) según la Real Academia de la Lengua Española es 
un: “Conjunto de fenómenos de autorregulación, que conducen al mantenimiento 
de la constancia en la composición y propiedades del medio interno de un organismo.

En las ciencias sociales, el mantenimiento sustentable no es un 
concepto novedoso, está presente con otros nombres en diferentes 
tradiciones, tanto de Occidente como de Oriente. 

En  el  pensamiento  occidental  lo  apreciamos,  por  ejemplo,  en 
las  filosofías  Epicúreas  y  Estoica,  que  surgieron  en  el  periodo 
Helenista,  una  época  llena  de  confusión  y  dudas,  con  el  que  se 
pueden hacer varios parangones con los días que corren. Epicúreos y 
Estoicos buscaban dar respuesta a la pregunta: ¿Cómo vivir mejor?, 
como  respuestas  plantean  el  concepto  de Ataraxia,  un  estado  de 
imperturbabilidad  y  serenidad,  buscaban  alcanzar  un  equilibrio 
emocional mediante la disminución de las pasiones y necesidades, 
algo muy cercano a lo que hoy llamaríamos un equilibrio sustentable, 
con un mayor énfasis individual en el Epicureísmo, y con mayor 
acento social en el Estoicismo. Tanto en el hedonismo filosófico 
Epicúreo, como en la renuncia Estoica, existe sin dudas un intento 
de dar una respuesta mediante un equilibrio sustentable (y no del 
crecimiento y desarrollo) ante la búsqueda de un buen vivir. 

En la tradición filosófica Aristotélica, en su concepto de ocio 
en  contraposición  al  neg–ocio  (como  negación  del  ocio)  también 
podemos rastrear ciertas raíces de este mantenimiento sustentable. 
Un ocio filosófico que no tiene la misma connotación negativa que 
hoy  tiene  en  nuestra  cultura  utilitarista,  guarda  relación con  un 
cultivo y mantenimiento dinámico, tener lo necesario para disfrutar 
este  momento  presente,  de  acuerdo  a  nuestras  necesidades  para 
poder cultivar el ocio, y desarrollar así el amor por la sabiduría (la 
filosofía), que sólo a través de esta vía era posible de alcanzar.

Por su parte, en la tradición cultural de oriente, aparece con más 
claridad y crédito la idea de «mantenimiento», presente por ejemplo 
en las tradiciones budistas y taoístas.

En la tradición budista aparece en la riqueza del estar presente, 
de tomar sólo aquello que necesitamos, e incluso en el concepto de 
karma, entendido como ser conscientes de los efectos futuros que 
tienen nuestras acciones presentes. De este tomar consciencia brota 
una ética práctica que cuida la vida en todas sus formas (humana, 
animal,  vegetal  y  mineral)  Un  ejemplo  que  ilustra  este  punto  es 
el  primer  entrenamiento  de  la  plena  atención,  desarrollado  por  el
maestro budista zen Thich Nhat Hanh (2007), el cual señala:

«Consciente del sufrimiento que causa la destrucción de la vida, 
me  comprometo  a  cultivar  la  compasión  y  a  aprender  formas  de 
proteger la vida de personas, animales, plantas y minerales. Estoy 
decidido  a  no  matar,  a  no  permitir  que  los  demás  maten  y  a  no 
apoyar, con mis pensamientos y en mi forma de vida, ningún acto 
que provoque la muerte en el mundo».

Volviendo 
al 
concepto 
de 
mantenimiento 
sustentable, 
éste  necesariamente  requiere  cambiar  esta  mirada  lineal  y 
cualitativamente  separadas  de  los  tiempos  presente  y  futuro,  esta 
nueva mirada busca una valorización del presente como un estado 
donde ya se tiene lo fundamental, no se necesita ir a otro lado para 
alcanzar el bienestar, la respuesta se da en prestarle atención de una 
manera renovada a lo que ya ocurre en el momento presente. 

En  el  volver  a  mirar  el  concepto  de  mantención  se  vuelve 
paradójicamente  dinámico,  ya  que  invita  a  abrir  los  ojos  ante  las 
necesidades actuales siempre cambiantes, en función del conservar 
y  crear  un  mantenimiento  que  genere  bienestar,  en  un  sentido 
práctico,  con  el  mantenimiento  sostenible,  presente  y  futuro  se 
acercan  y  se  vuelven  interdependientes  e  integrados,  el  estado 
presente y el estado futuro están ineludiblemente unidos, ilustrados 
en  una  cita:  «La  mejor  manera  de  asegurar  un  buen  futuro,  es 
cultivar un beneficioso presente» .

La idea de mantenimiento sustentable se contrapone al famoso 
aforismo del príncipe Maquiavelo, que señalara que: «El fin justifica 
los medios», idea que parece continuamos teniendo como trasfondo, 
sin  darnos  cuenta  de  su  influencia,  por  ejemplo,  continuamos 
cultivando un ritmo de vida acelerado, un exceso de trabajo y tareas 
que trae como efectos colaterales: estrés, depresión, burnout y un 
deterioro en las relaciones sociales, todo por estar en la carrera de 
conseguir un «mayor desarrollo», para que nos aumenten el sueldo, 
para ser reconocidos, para ser el empleado o el empresario del mes 
o del año, para sentirnos exitosos, etcétera; aunque el efecto pase 
demasiado pronto y luego nos embarquemos a la búsqueda de una 
nueva meta, aún más lejana y desafiante, para así continuar siendo 
parte del círculo que se autosustenta.

La  presente  propuesta  de  mantenimiento  sostenible  lo  que 
busca  es  cuidar  de  los  medios  disfrutando  del  proceso,  en  el 
mantenimiento sustentable el medio se transforma en el fin, caminar 
equilibradamente es al mismo tiempo el medio y el fin, como ya 
señaláramos, la mejor manera de estar bien en el futuro es estar bien 
en el presente, parafraseando a Thich Nhat Hanh, no hay camino 
hacia el bienestar, el bienestar es el camino.

Contrariamente a la lógica productivista que se ha seguido hasta 
ahora, de crecer y consumir desaforadamente, el detener este ritmo de 
«evolución» y generar un mantenimiento sostenible implica volver 
la mirada hacia las propias necesidades19, en vez de consumir cada 
día más y buscar los siempre huidizos e interminables satisfactores. 
Implica un cambio de lógica, implica volver a re–definir prioridades, 
teniendo como principio tomar aquello que necesitamos, no más ni 
menos y ser consciente de ello. Siguiendo las antiguas metáforas, 
es como si dejáramos de perseguir la zanahoria de los satisfactores, 
la  eterna  promesa  que  nunca  se  materializa,  y  decidiéramos 
simplemente disfrutar de lo que tenemos.

Lo  que  indicamos  a  nivel  individual,  también  es  válido  en  un 
nivel global.

Si  lo  miramos desde  una  perspectiva  más  amplia,  adoptar  el 
concepto de mantenimiento sustentable implicaría (especialmente 
en naciones desarrolladas o en vías de desarrollo) consumir menos, 
o más concretamente, vivir con aquello que se necesita y aprender 
a utilizar los propios recursos de manera eficaz, de alguna forma, es 
una invitación a una vida sin seguir persiguiendo la zanahoria. Esto 
permitiría facilitar y compartir los recursos con quienes no tienen lo 
mínimo necesario para mantenerse saludables.

En  síntesis,  el  mantenimiento  sustentable,  pensado  tanto 
individual como globalmente, implica volver a prestarle atención a 
las necesidades, tomar aquello que se precisa y distribuir y compartir 
con  aquellos  que  tienen  menos  recursos  y  más  necesidades, 

19 El tema de definir y aclarar cuáles son las necesidades, es un tema amplio y 
complejo, que trasciende por lejos este ensayo, sin embargo, por ahora basta señalar que varios modelos de necesidades en psicología parecen alcanzar en términos 
generales un importante consenso; desde los modelos clásicos A. Maslow (1943)
y  C. Alderfer  (1969),  hasta  el  más  contemporáneo  modelo  de  L.  Doyal  (1994). 
coinciden  en  establecer  ciertas  necesidades  como  fundamentales  (alimentación, 
resguardo, afiliación), aunque hoy se acepta también mayor movilidad y relativi-
dad cultural de ellas.

aportándoles  para  que  desarrollen  sus  propios  recursos.  Somos 
conscientes  que  en  los  días  que  corren  estas  ideas  pueden  sonar 
demasiado  simples,  o  utópicas,  incluso  se  nos  podría  acusar  de 
tener  buenas  intenciones,  pero  no  desarrollar  una  estrategia  de 
implementación, sin embargo, vemos en estos conceptos y en esta 
filosofía una senda de solución. Por supuesto que tiene que ser 
implementada y llevada a la práctica con acciones concretas, pero 
como en toda construcción, el primer paso es tener claridad sobre 
cuáles son los pilares en que se sostienen.

Sin  dudas,  desarrollar  en  la  práctica  el  concepto
de 
mantenimiento  sustentable  es  un  desafío  complejo,  de  partida: 
¿Qué y cuánto es lo que necesitamos?, ¿Quién lo define?, ¿Suplidas 
cuáles necesidades podremos hablar de mantenimiento sustentable? 
Éstas  son  interrogantes  acuciantes  que  aparecen  de  inmediato,  y 
que necesariamente habría que abordar en cada caso en particular, 
entramos entonces a un terreno con pocas claridades y de enorme 
relevancia, por suerte existen algunas luces que pueden orientarnos. 

En  primer  lugar,  creemos  que  para  hablar  con  propiedad  del 
concepto  de  mantenimiento  sustentable,  es  requisito  previo  que 
estén cubiertas las necesidades materiales y nutricionales básicas. 
Antes que un mantenimiento sustentable, se vuelve un imperativo 
ético un desarrollo sustentable, cuando las necesidades biológicas 
y psicológicas básicas aún no están cubiertas, no se puede exigir a 
alguien que carece de lo más primario, que se conforme con lo que 
posee, por supuesto que éste no es el espíritu del concepto, es más, 
creemos que un mantenimiento sustentable equilibrado, de quienes 
ya  tienen  cubiertas  sus  necesidades  fundamentales,  contribuye 
inestimablemente al desarrollo de quienes no tienen las necesidad 
básicas  cubiertas,  en  este  sentido,  el  mantenimiento  sustentable 
puede ser una poderosa herramienta para afrontar las desigualdades 
e incrementar la solidaridad en un sentido profundo. 

Respecto a la pregunta de cuáles son las necesidades a cubrir, 
y  de  cuándo  hablaremos  de  mantenimiento  y  no  de  desarrollo. 
Aquí  entramos  en  un  terreno  donde  entra  en  juego  el  juicio  del 
individuo y las pautas culturales, cada persona tendrá una respuesta 
distinta para su caso y circunstancias puntuales, sin embargo, aquí 
abogamos por la capacidad de cada persona y sociedad de realizar 
un consumo consciente. Cultivar la consciencia y la autoconsciencia 
son herramientas claves del mantenimiento sustentable. A nuestro 
juicio, se abre una enormidad de interrogantes, que lejos de estar 
resueltas abren nuevas reflexiones y prácticas, y más allá de ponernos 
de acuerdo en estos puntos, hoy pocos se atreverían a discutir que 
se requiere más de un solución, se requieren múltiples. De alguna 
forma, por la gravedad y complejidad de los problemas a los que 
nos vemos enfrentados, tiene que darse un cambio en la forma de 
pensar, hoy más que nunca se requiere una mayor autoconsciencia 
en el consumo.

A nuestro parecer, mantenimiento sustentable no es sinónimo 
de vivir con lo mínimo, sino mas bien implica re–descubrir y 
re–valorizar aquello que ya tenemos a la mano. Algunos podrán 
tomar la vía extrema y vivir absolutamente a fin de sus necesidades 
básicas
de  comida,  salud,  relaciones  interpersonales,  etc.  Sin 
embargo, algo más aplicable puede ser el lograr visualizar lo que 
se tiene, ver qué más se quisiera tener, pero saber detenerse. Saber 
decir:  «Ya  me  compré  un  televisor,  quizás  pueda  reducir algunas 
horas de trabajo para poder disfrutar del televisor con la familia o 
amigos». Estos ya son aportes en esta línea.

Puede  resultar  un  ejemplo  muy  simple  y  cotidiano,  pero 
que  si  se  lleva a  la  práctica  en  distintos  ámbitos  pueden  resultar 
transformadores.  Se  podría  desplegar  un  mantenimiento  según  lo 
que se necesita. Por supuesto, desde la mirada del mantenimiento 
sustentable es posible dejar de lado muchas cosas y tareas que están 
de sobra, que no las necesitamos, pudiendo generar libertad.

Los fanatismos producen mucho sufrimiento, tampoco queremos 
ser  fanáticos  del  mantenimiento  sustentable,  sabemos  que  en  un 
extremo  es  un  imposible,  tenemos  que  continuar  conservando  la 
noción de desarrollo, pero creemos que la línea del mantenimiento 
sustentable  puede  traernos  muchos  beneficios,  algunos  pueden 
aportar mayor equilibrio compensando el desarrollo desaforado que 
tienen en ciertas áreas (material, de status, etc.) con un crecimiento 
en  otras  áreas,  por  ejemplo  personal,  profesional  y  creciendo  en 
calidad de vida, lo que paradójicamente podría implicar la vía del 
mantenimiento sustentable. 

Si  observamos  la  dimensión material,  tener  más  bienes  de  lo 
que  se  necesita  genera  problemas  prácticos,  implica  «arrastrar» 
una carga de preocupaciones, en cambio, necesitar menos da más 
libertad, es más fácil moverse, cambiar de rumbos, etc. ¿Cuántas 
veces  no  se  han  limitado  a  hacer  algo  por  temor  a  perder  algo? 
Por  ejemplo,  no  salir  un  periodo  prolongado  de  vacaciones, 
dado  que  le  pueden  robar  en  la  casa,  o  temor  a  perder  el  auto  si 
lo  deja  estacionado  mucho  tiempo  en  la  calle  por  ir  a  divertirse. 
Son pequeños ejemplos, pero que reflejan que en nuestros días se 
privilegia las aparentes seguridades, en desmedro de las libertades 
más elementales, el tener más, el crecer más, también nos conduce 
a ser más esclavo de las propias pertenencias. 

Resulta  interesante  escuchar  la  tesis  del  sociólogo  holandés 
Ruud Veenhoven de la Universidad Erasmus de Rotterdam (citado 
en Fresneda, C & Schreurs, J. 2008), quien ha estudiado el terreno de 
la felicidad, quien afirma que: «Cubierta las necesidades básicas, la 
felicidad no aumenta con la prosperidad material». Añade además: 

«Hay pocas diferencias de felicidad entre personas de distintos 
niveles  de  riqueza,  es  más,  está  comprobado  que  el  materialismo 
debilita el bienestar de las personas y puede servir para marginar 
aspectos muy importantes, como el amor y la salud».

Un  ejemplo  empírico  de  lo  que  hemos  venido  hablando  lo 
refleja  el  movimiento  denominado:  Vida  simple  o  Simplicidad 
Voluntaria, un movimiento que comenzó hace mas de 10 años en 
Estados Unidos, y que hoy tiene variados exponentes en 9 países de 
Europa20.  Estos grupos con diferentes motivaciones o conjunción 
de  motivaciones  (filosóficas,  éticas,  ecologistas,  religiosas,  etc.) 
optan  por  tratar  de  darle  una  vuelta  al  sistema  y  propugnan  una 
vuelta  a  tener  sólo  aquello  que  necesitamos,  buscando  descargar 
la  vida  de  todo  aquello  que  está  demás,  privilegiando  la  calidad 
de vida. Son grupos que se acompañan, comparten ideas y que se 
organizan  para  aprovechar  de  mejor  forma  sus  bienes  materiales, 
entre ellos y entre los que los necesiten.

20  En Alemania, Dinamarca, Suecia, Noruega, Suiza, Bélgica y Escocia existen 
grupos de simplicidad voluntaria, mientras que en Italia y España funcionan desde 
hace  años  los  balances  de  economía  solidaria,  donde  hay  charlas,  seminarios  y 
reportajes esporádicos. 

Algunos de los valores que guían estos grupos son: 
—Eliminar  el  exceso  de  posesiones  y  actividades  que  puedan 
producir desorden físico o mental, o que son incompatibles con los 
valores personales más importantes. 

—Limitar  el  consumo  de  bienes  materiales  a  aquellos  que 
realmente  se  necesiten  centrándose  en  aquellas  actividades  que 
produzcan bajo impacto.

—Trabajar en algo satisfactorio. 

—Vivir  de  manera  que  se  conserven  los  recursos  naturales, 
reciclando y compartiendo lo que se tiene. 

—Desarrollar una actitud de apoyo hacia la gente sin medios o 
con dificultades, apoyo afectivo y económico. 

—Invertir  tiempo  y  energía  en  desarrollar  unas  relaciones 
estrechas con la familia y con los amigos. 

—Desarrollar un sentido de paz y alegría, aprendiendo a vivir 
el presente 

—Ser más autosuficientes en las necesidades diarias, aprendiendo 
a  reparar  las  cosas  o  practicando  el  intercambio  de  servicios  con 
amigos y conocidos. 

Fresneda, C & Schreurs, J. 2008

De alguna forma, que existan grupos que optan por la Simplicidad 
voluntaria, y que lleven funcionando varios años, son una prueba 
fehaciente  que  es  posible  llevar  a  la  práctica  el  mantenimiento 
sustentable21.

Mantenimiento sustentable y realidad Chilena

Si logramos reducir nuestras necesidades, necesitaremos también 
menos  dinero,  y  si  necesitamos  menos  dinero,  necesitaremos 
también trabajar menos tiempo, y así podremos aumentar nuestra 
calidad de vida, teniendo más tiempo para hacer lo que deseemos 
hacer, por ejemplo: estar con nuestras familias o amigos, o utilizar 
este tiempo en hacer lo que nos plazca: caminar, leer, escribir, jugar, 
cultivar un hobby, viajar, etc., hacer aquello para lo cual se supone
ganamos  el  dinero.  Poder  trabajar  un  poco  menos  también  nos 
permite disfrutar más del trabajo mismo.

21 
Para  mayor  información  sobre  el  movimiento  Simplicidad  Voluntaria,  ver 
apartado de recursos en referencias.
La  práctica  de  trabajar  más  consciente  es  particularmente 
relevante para un país «en vías de desarrollo» como Chile, donde el 
concepto de calidad de vida y reducción de horas de trabajo va en 
contra de algunos de nuestros valores como cultura, como lo son: 
El sacrificio asociado al trabajo duro, lo que se traduce por ejemplo 
en pasar muchas horas del día en el trabajo. 

En Chile es valorada socialmente la persona que pasa más horas 
de las esperadas en el puesto de trabajo, en cambio, quien sale a la 
hora estipulada, en algunos contextos es sancionado socialmente, 
es percibido como flojo, como poco comprometido, implícitamente 
está presente la idea que la persona tiene que vivir para trabajar y no 
trabajar para vivir, por supuesto esta actitud y conducta tienen sus 
consecuencias, altos niveles de estrés, depresión y ansiedad. 

En  un  estudio  realizado  por  el  Ministerio  de  Salud  de  Chile 
(MINSAL 2007)  se  determinó  que  el  28%  de  las  personas  en  el 
país declara sentirse nerviosas, ansiosas o estresadas en su vida en 
general siempre o casi siempre. Por otra parte, en una investigación 
sobre Estrés y Felicidad en Chile realizada por investigadores de la 
Universidad Adolfo Ibáñez (Muñoz et al., 2008), se indagó también 
el impacto de determinadas situaciones problemáticas en relación a 
la percepción de estrés. Dentro de estos factores llamó la atención 
que  las  personas  que  reportan  estar  teniendo  «exceso  de  trabajo» 
evalúan estar altamente estresadas (un 72,8% de las personas que 
reportan este problema puntúan altos niveles de stress), superando 
a  la  enfermedad  de  un  ser  querido  (65,5%)  y  las  situaciones  de 
inseguridad  ciudadana  (56,3%).  Esta  tendencia  nos  habla  de  un 
importante efecto del ámbito laboral en la autopercepción de stress 
de las personas.

El  mantenimiento  sustentable,  el  disfrutar  aquello  que  ya  se 
tiene y el trabajar conscientemente, como nuevas formas de mirar 
el trabajo y la vida cotidiana, pueden proporcionar un significativo 
aporte a una sociedad como la Chilena, que por momentos parece en 
extremo comprometida con una filosofía utilitarista y productivista.

Conclusión, dar los primeros pasos prácticos

Si bien el concepto de mantenimiento sustentable es un concepto 
teórico, que busca contribuir a la reflexión (y que creemos que lo 
hace) necesita ser efectivo en el hacer, tener vida en la práctica, es 
absolutamente insuficiente sólo reflexionar o estar de acuerdo con 
un mantenimiento sustentable, sino se traduce en acciones concretas 
en la vida cotidiana; si el mantenimiento sustentable no se aplica, 
no es más que un concepto retórico y vacío como tantos otros.

El  mantenimiento  sustentable  es  útil,  si  y  sólo  si  de  él  se 
desprenden  acciones,  si  a  partir  de  su  comprensión  se  realizan 
cambios y se incrementa lo que ya funciona bien. 

En  un  nivel  individual,  se  podría  emprender  un  sinnúmero  de 
acciones, un sencillo ejemplo: se podría consumir con más atención 
(ahorrando  dinero  en  aquello)  comer  más  en  casa  y  centenares 
de otras acciones; se podría actuar con más consciencia en el uso 
de energía en nuestros hogares, cuidar el gasto de agua y energía 
eléctrica,  incluso  en  acciones  tan  sencillas  como  compartir  los 
vehículos  con  los  miembros  de  la  familia  y  vecinos  pueden  ser 
acciones aportativas. 

En términos filosóficos y más radicales podríamos preguntarnos: 
¿Hacia dónde me dirijo? ¿Qué sentido tienen mis acciones? ¿Para 
qué  trabajo  ocho  o  nueve  horas  a  la  semana  cinco  o  seis  días  de 
ella? ¿De verdad no tengo para comer si disminuyo algunas horas 
de mi trabajo? Responder honestamente algunas de estas preguntas 
pueden darnos nuevas luces de lo que genuinamente queremos. 

Si nos sintiéramos atrapados por el trabajo y respondemos que 
no podemos trabajar menos horas, también podríamos desarrollar 
acciones más sencillas, como por ejemplo, aprender a detenernos 
por unos minutos, respirar, quizás salir a caminar, dar una vuelta 
y  cambiar  la  postura  incómoda  en  la  que  trabajamos  y  luego 
continuar. Esto también es un avance significativo a vivir un poco 
más conscientes y todos lo podemos realizar.

Estas  acciones y  decenas  de  otras  que  cada  persona  puede 
adoptar,  considerando  sus  condiciones  particulares,  pueden  darle 
vida a lo que hemos llamado mantenimiento sustentable.

Recursos en internet sobre el movimiento Simplicidad 
Voluntaria.

(En Español)
—Principios de la simplicidad voluntaria, publicados en: http://
www.arqhys.com/noticias/2007/06/simplicidad-voluntaria-unfuturo.html.

—Artículos prácticos sobre consumo responsable, publicados en: 
http://www.holistika.net/vida_sostenible/consumo_responsable.
asp?s.

(En Ingles)

—Foro de la Vida Simple, publicados en: www.simplicityforum.
org.

—Guía para recursos de la simplicidad, publicados en: 
http://
www.gallagherpress.com/pierce/.

—Movimiento en EE.UU., campaña ante la falta de tiempo en la 
vida cotidiana, publicados en:  http://www.timeday.org/.
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VII. MINDFULNESS Y CAMBIO TERAPÉUTICO

El presente ensayo revisará la definición de mindfulness, y de 
cómo, de su comprensión y práctica, pueden pensarse aportes a la 
noción de cambio terapéutico. Permítanme comenzar con una breve 
historia.

Íbamos  con  mi  novia  por  las  calles  de  una  ciudad  en  India, 
deseosos de llegar desde el lugar en que nos estábamos alojando, una 
pequeña y poco iluminada habitación de hotel ubicada en el centro 
de la ciudad, hasta la estación de trenes, a unos diez kilómetros 
de  distancia.  Tras  zigzaguear  por  la  ciudad  arriba  del  principal 
transporte público de la India, el denominado rickshaw (un coche 
tirado por una motoneta), finalmente arribamos a nuestro destino. 

Mientras  bajaba  la  pesada  mochila,  me  dispuse  a  pagarle  al 
conductor  el  precio  acordado  al  subirnos,  cuando  le  pagué,  éste 
me señaló que faltaba, que mi dinero era insuficiente, que el precio 
era mayor debido a que tuvo que tomar una ruta alternativa, dijo 
que  le  tenía  que  pagar  veinte  rupias  más,  y  lo  expresaba  con  un 
tono y una actitud de enfado y demandante, como si yo lo hubiera 
querido  engañar.  Por  mi  parte,  interpreté  su  conducta  como  una 
estrategia para aprovecharse y sacar partido de nuestra condición 
de extranjeros, y es que, ya había visto esa misma reacción en otros 
conductores de rickshaw. Sin poder controlarlo en ese instante, una 
especie de  electricidad recorrió  mi  cuerpo,  me  sentí  furtivamente 
enfadado, el volumen de mi voz comenzó también a elevarse, y me 
puse a discutir airadamente con el conductor.

Tras unos segundos y unos malogrados intercambios de palabras, 
me sentí atrapado por la ira, y le dije, en un mal y arrebatado inglés: 
«¡Tú  sabes  que  no  estás  diciendo  la  verdad…  tú  lo  sabes!»,  con 
la ingenua creencia de que si yo le decía eso él recapacitaría, que 
si  apelaba  a  su  autoconsciencia  él  cambiaría  de  postura,  pero,  al 
contrario  de  mi  supuesto,  el  conductor  al  oírme,  más  parecía 
enfurecerse, comenzó entonces a vociferar unas palabras en Hindi, 
que por supuesto yo no entendía. Ahí me sentí más indignado que 
nunca y le empecé a increpar: «¡A ver, dilo en inglés, a ver si te 
atreves!», mi impulso fue incrementar la tensión y el alegato, estaba 
metido en una escalada de rabia. 

Con toda esa trifulca, las personas que iban pasando por el lugar 
se comenzaron a acercar y formaron a nuestro alrededor un círculo 
de  curiosos  testigos. Tras  unos  segundos,  mi  novia  me  dijo:  «No 
sacas  nada  con  pelear,  vámonos»,  así  que  simplemente  me  tomó 
del brazo y me sacó del lugar, así nos fuimos poco a poco alejando 
de ahí.

Mientras caminaba, masticando todavía la irritación, mi novia, 
que  en  otras  ocasiones  también  se  había  enfurecido  con  aquellos 
conductores,  en  aquel  momento  me  miraba  más  calmada,  y  tras 
dar unos pasos, y luego de alejarnos de la discusión me preguntó: 
«¿Sabes por cuánto dinero estabas peleando?», yo le respondí: «Sí, 
nos  estaba  cobrando  veinte  rupias  de  más»,  respondiendo  con  la 
convicción del que cree «tener la razón de su lado» y con la seguridad 
del que se siente estafado, y ella volvió a preguntarme: «Sí, veinte 
rupias, pero ¿sabes cuánto son veinte rupias en moneda chilena?», 
«¿Cuánto?» respondí rápidamente, y ella dijo: «doscientos  sesenta 
pesos (medio dólar)».

Mientras  escuchaba  doscientos  sesenta  pesos,  y  mientras 
caminábamos, algo me pasó, de pronto se me hizo claro lo absurdo 
de toda aquella discusión.

Por  supuesto  no  salí  inmediatamente  de  mi  rabia,  ni  tuve 
un  vuelco  radical  de  percepción,  pero  sí  comencé  a  tomar  más 
perspectiva  de  la  situación  y  del  rol  que  yo  jugaba.  Mientras 
caminaba me iba haciendo más consciente de mi respiración y me 
fui calmando, además, me di cuenta que enganché en una discusión 
y terminé exasperándome sin motivos justificados, al caminar y 
conversarlo, pude considerar un elemento que no había visto antes, 
se modificó la perspectiva que tenía del problema. De pronto, se me 
vino a la mente el precio de la micro en Chile, trescientos ochenta 
pesos, más de lo que en India me tenía enojado, y tuve la certeza 
de que en Chile, no habría tenido jamás una discusión por esa suma
de dinero.

Con este pequeño «darme cuenta» que me dio esta conversación, 
mi visión de la situación se fue modificando, se produjo en mí un 
pequeño cambio, y poco a poco, mientras caminaba a tomar el tren 
me terminé de calmar.

Quizás  esta  historia  no  contenga  un  rimbombante  ejemplo  de 
cambio,  ni  siquiera  refleja  toda  la  complejidad  del  proceso  de 
aprendizaje,  ni  expresa  un  cambio  particularmente  profundo  de 
creencias  o  actitudes,  sin  embargo,  aunque  todo  lo  anterior  sea 
cierto, puede servir como punto de partida para ilustrar una reflexión 
sobre la dinámica del cambio, y cómo esta dinámica puede verse 
influida por tomar consciencia.

Al percibir un problema desde otra óptica, las cosas no pueden 
volver a ser iguales. En el relato, al tener la percepción que estaba 
enrabiado, discutiendo por doscientos sesenta pesos.

A mi  parecer,  la  historia  anterior  permite  ilustrar  algunos 
elementos involucrados en el proceso de cambio que sería interesante 
reflexionar a la luz del mindfulness. Alguno de estos elementos son: 
focalizar la atención en un aspecto no considerado antes, ampliando 
así la mirada; en el caso de la historia, tomar consciencia que estaba 
atrapado en la rabia por una suma pequeña de dinero; otro elemento 
puede  ser,  percibir  el  rol  que  la  persona  juega  en  el  problema, 
sus  percepciones  y  el  estado  emocional  en  que  se  encuentra;  en 
la  historia,  considerar  la  idea  estrecha  y  errónea  de  que  estaba 
«siendo  estafado  injustamente»  y  que  estaba  reaccionando  desde 
esa percepción con una fuerte emoción de enojo.

En las siguientes reflexionaremos en torno a una sola pregunta: 
¿Cómo la práctica del mindfulness podría ser un aporte significativo 
a la noción de cambio?

¿Qué se entiende por Mindfulness?

El concepto de mindfulness no es para nada nuevo, de hecho su 
origen se remonta a dos mil seiscientos años atrás como mínimo, a 
los tiempos en que vivió Buda y probablemente sea más antiguo. El 
concepto nació en el contexto de un camino que buscaba enfrentar 
y  superar  el  sufrimiento  humano.  El  Buda  no  era  un  dios,  sino 
un  ser  humano  que  buscaba  una  respuesta,  a  la  que  denominó  el 
sufrimiento, como lo señala Hanh (2000):

«Durante cuarenta y cinco años Buda dijo una y otra vez: Sólo 
enseño el sufrimiento y como transformarlo». (pp.11).

Desde su génesis, el mindfulness nació como una práctica que 
buscó afrontar el sufrimiento, es decir posee desde su génesis un 
sentido terapéutico.

La  palabra  mindfulness  no  tiene  una  traducción  exacta  en 
español, algunos autores lo han traducido como: plena presencia o 
atención o consciencia plena (Vallejo, 2006), pero estos términos no 
logran capturar del todo el sentido del concepto, ya que, o reflejan 
sólo una parcialidad de lo que significa, o tiene un marcado énfasis 
psicologista.

Etimológicamente,  el  término  inglés  mindfulness  es  una 
traducción proveniente del término Pali Sati y del término Sánscrito: 
Smrti. Es un concepto que el Buda enuncia cuando se refiere a 
cultivar  la  atención  correcta,  el  séptimo  elemento  del  óctuple 
sendero, con el cual el Buda buscaba trascender el sufrimiento. 

De  acuerdo  a  lo  que  señala  Hanh,  el  mindfulness  (Smrti  en 
sánscrito) posee dos componentes: 1. Concentración (Samadhi en 
sánscrito) y 2. Comprensión profunda (Prajña en sánscrito). 

1. La concentración (Samadhi), se refiere a poder mantener la 
atención un tiempo sostenido en un objeto, significa ligar la atención 
con lo que está siendo atendido. Puesto en un sencillo ejemplo, hay 
concentración cuando una persona mira por un par de minutos una 
hoja de un árbol, sin distraerse, sin pensar en ninguna otra cosa, sin 
mirar  ningún  otro  objeto,  en  esta  acción  se  estaría  ejercitando  la 
concentración, el samadhi. 

La concentración no es sólo un ejercicio mental, sino que es un 
vínculo de unión entre el que observa y lo observado, en aquella 
atención no hay separación entre observador y lo observado, en esta 
acción se rompe el dualismo. 

La atención además, no se da nunca en el vacío, no es una atención 
pura, sino que siempre tiene una referencia concreta, no existe la 
persona  más  atenta,  como  si  esta  cualidad  fuera  intrínseca,  sino 
más bien existen personas que practican la atención con referentes 
concretos. Por ejemplo, alguien que le presta atención a su hija, está 
practicando el Samadhi, la concentración es la atención dirigida a 
alguien o algo durante un tiempo específico. Filosóficamente esta 
comprensión de concentración podría analogarse con el concepto 
de intencionalidad propuesta por Franz Brentano (1935)22, es a los 
fenómenos a los que se dirige la consciencia. 

2.  La  comprensión  profunda  (Prajña),  por  su  parte,  implica 
tener  un  acercamiento  profundo  y  sentido  a  lo  observado,  poder 
contemplar,  con  la  máxima  transparencia  y  comprensión  lo  que 
ocurre,  con  la  menor  interferencia  de  los  propios  prejuicios, 
pensamientos  o  intereses  personales,  o  más  bien,  siendo  muy 
consciente  de  ellos  y  distinguiéndolos  del  fenómeno  observado. 
Además,  implica  percibir  lo  observado  con  el  mayor  grado  de 
profundidad y amplitud posible. 

La  comprensión  profunda  implica  un  alto  grado  de  amplitud 
de  consciencia,  mirar  el  fenómeno  y  las  raíces  que  lo  producen. 
Graficándolo con un ejemplo: si hay una manzana sobre la mesa, 
diferentes  personas  pueden  tener  muy  distinta  percepciones,  de 
distinta profundidad, así una persona puede pasar rápido al lado de 
la manzana, al estar apurada, probablemente tenga una comprensión 
muy  superficial  del fruto,  apenas se dará cuenta que  había  una 
manzana sobre la mesa, puede que esta persona ni siquiera se fije en 
su color y tamaño. Otra persona, que observa con un poco más de 
detención, podría detenerse a mirar la manzana, y darse cuenta, por 
ejemplo, que está apoyada sobre un plato, puede percibir también 
que es roja, grande, que tiene una cáscara lustrosa, y que está fresca. 

El  segundo  observador  tiene  una  comprensión  un  poco  más 
profunda que el primero. 

También existe la posibilidad que una tercera persona observe la 
manzana con gran detalle, además de percibir el color y la forma, 
este observador podría hacerse consciente del origen de esta fruta, 
de todo lo que tuvo que ocurrir para que la manzana pudiera estar 
sobre  la  mesa,  que  en  algún  instante  fue  una  semilla  sembrada, 
regada,  cuidada,  cosechada  y  transportada  para  estar  presente  en 
ese  instante  sobre  la  mesa,  también  que  la  manzana  no  podría 
existir si no fuera por el sol, el agua, la tierra y el agricultor que 
la cosechó. Incluso una comprensión profunda podría implicar ser 
consciente de cuáles son las distinciones que tiene la misma persona 
que  contempla  la  manzana,  ser  consciente  por  ejemplo  de  lo  que 
produce  en  el  observador  la  manzana,  las  sensaciones,  impulsos 

22 Para más detalles de la noción de intencionalidad o de la obra de F. Brentano, 
se sugiere la lectura de su obra: Psicología desde un punto de vista empírico, ver 
en referencias.

o  reacciones  que  aparecen  ante  aquella  roja  y  lustrosa  manzana, 
deseos de masticarla por ejemplo, etc. 
Sin dudas, distintas personas pueden tener muy distintas formas 
de percibir la manzana, algunas con mayor atención y profundidad 
que otras.

La comprensión profunda implica la hondura con que se entiende 
un fenómeno, y esta comprensión, al igual que la concentración, es 
una práctica componente del mindfulness.

En 
síntesis, 
mindfulness 
tiene 
como 
componentes: 
la 
concentración,  es  decir  una  unión  y  atención  sostenida  en  un 
tiempo definido, y una comprensión profunda, es decir el grado de 
penetración con que son percibidas las cosas, mindfulness por ende, 
alude a un estado de consciencia que está íntimamente ligado a una 
forma de percibir el mundo, y de cómo la persona lo está habitando.

El concepto de mindfulness ha sido tomado por diversos autores 
contemporáneos, quienes lo han redefinido, poniendo énfasis en 
distintos aspectos, así por ejemplo Hanh (1976) indica que: 

«Mindfulness  es  mantener  viva  la  consciencia  en  la  realidad 
presente» (p.11). 

Daniel  Goleman  (1988),  por  su  parte,  señala  que  mindfulness 
sería:

«Estar frente a la desnuda realidad de la experiencia, observando 
cada evento como si estuviera ocurriendo por primera vez» (p.20).

Haciendo más explícita la novedad de cada instante, y poniendo 
énfasis en la percepción del momento presente.

Desde una perspectiva más científica, el doctor Jon Kabat Zinn 
(1994). ha definido mindfulness como:

«Prestar  atención  de  manera particular,  como  propósito  en  el 
momento presente y sin juicios mentales» (p.4).

El  neurobiólogo  Vicente  Simón  (2007),  define  mindfulness 
desde una perspectiva más psicológica, señalando que mindfulness 
es: 

«La capacidad humana universal y básica, que consiste en ser 
conscientes de los contenidos de la mente, momento a momento» 
(p.8).

El  psicólogo  Christopher  Germer  (2005),  dando  un  paso  más
hacia la aplicación psicoterapéutica, define mindfulness como:

«Darse cuenta del momento presente con aceptación» (p.7).

Buscando encontrar los elementos centrales, existe coincidencia 
entre las distintas definiciones de mindfulness, desde su comprensión 
etimológica  e  histórica,  hasta  las  definiciones  de  nuestros  días. 
Mindfulness implica un estado de apertura, universal y básica a la 
experiencia viva, que se da en el momento presente; además, desde 
la perspectiva del mindfulness los pensamientos sobre las cosas no 
son  la  realidad,  los  pensamientos  son  sólo  pensamientos;  en  este 
sentido,  la  mirada  del  mindfulness,  apela  a  un  encuentro  con  la 
experiencia no teñida de los propios juicios, estando consciente de 
ellos.

Pensando en cómo el mindfulness influye en el cambio, resultan 
interesantes las distinciones que hace Germer (2005), que enuncia 
ocho componentes centrales del mindfulness, siendo éstos: (1) No 
conceptual, esto es prestar atención y conciencia sin centrarse en los 
procesos de pensamiento implicados, es una mirada más integral, 
incluyendo sensaciones, percepciones y emociones; (2) centrado en 
el  presente,  no  es  por  ejemplo  centrado  en  cómo  será  el  pasado, 
el  mindfulness  siempre  se  da  en  y  sobre  el  momento  presente, 
en  el  aquí  y  ahora;  (3)  no  valorativo,  apelando  a  una  primordial 
aceptación a aquello que está ocurriendo en ese instante presente; 
(4) intencional, siempre hay la intención directa de centrarse en algo; 
(5) observación participativa, no es una observación distanciada o 
ajena, debe implicar de cuerpo y mente del observador participante; 
(6)  no  verbal,  la  experiencia  mindfulness  no  tiene  un  referente 
verbal  primario,  sino  emocional  y  sensorial;  (7)  exploratorio, 
abierto a la experimentación sensorial y perceptiva, no focalizado 
en los conocimientos que ya se tienen, sino que más bien abierto 
a la novedad de la experiencia; y (8) liberador, cada momento de 
experiencia vivida plenamente es una experiencia de libertad.

Estas distinciones pueden ser útiles para acercarnos y reflexionar 
en  torno  a  la  relación  entre  mindfulness  y  cambio  en  un  sentido 
terapéutico.

Mindfulness y Cambio terapéutico 

El mindfulness, como un paradigma comprensivo y como 
una  práctica,  puede  contribuir  a  un  diálogo  con  las  nociones  de 
cambio  en  general,  y  con  el  tema  del  cambio  en  psicoterapia  en 
particular, lo que puede dar fecundos resultados.

En primer lugar, la noción de mindfulness se acopla con la teoría 
paradójica del cambio, desarrollada por la psicología de la gestalt. 
Esta noción del cambio plantea que, el cambio se produce cuando 
uno  se  convierte  en  lo  que  es,  no  cuando  trata  de  convertirse  en 
quien  no  se  es  (Fagan  y  Shepard,  1989).  Esta  noción  de  cambio 
pone el foco en la aceptación de la propia persona y de la situación, 
como pilares de la noción de cambio. 

Contrariamente  a  la  idea  común  acerca  de  cambio,  éste  se 
produce cuando uno renuncia a la idea de provocarlo o manejarlo, 
cuando se opta por no seguir empujando el río, sino que se deja fluir 
a  la  experiencia.  Esta  noción  paradójica  del  cambio  es  coherente 
con la visión sistémica interaccional de cambio, que como lo plantea 
Hirsch  (2006),  quien  observa  la  mantención  del  estado  problema 
por una pauta interaccional sostenida por las soluciones intentadas, 
persistentes pero ineficaces, en otras palabras, lo que hace que el 
problema  y  el  sufrimiento  persista  son  las  soluciones  intentadas 
persistentes e insatisfactorias; los intentos de solución son los que 
mantienen el problema.

El mindfulness, desde esta perspectiva de cambio, se convierte 
en una práctica que busca concentrarse en adquirir una comprensión 
profunda de lo que está ocurriendo, en el aquí y ahora, y vivenciarlo 
tal  cual  aparece,  una  práctica  de  permanecer  y  detenerse,  y  ser 
consciente  de  aquello  que  se  está  viviendo,  más  que  intentar 
modificar la situación o huir de ella. No se trata, por supuesto, de 
una resignación pasiva, ni de una desesperanza aprendida, sino más 
bien  de  un  modelo  de  cambio  que  confía  en  el  ser  consciente  en 
profundidad como palanca de cambio, la práctica del mindfulness 
permite,  o  darle  un  nuevo  sentido  a  la  situación,  o  encontrar 
alternativas genuinas de solución, y no las mismas e insatisfactorias 
soluciones  intentadas  que  fracasan  y  que  mantienen  el  problema. 
El mindfulness supone una confianza en que la mayor comprensión 
aplicada  a  una  situación  genera  nuevas  y  mejores  alternativas  de 
solución o disolución.

El mindfulness, al ser una actitud práctica, que busca desarrollar 
una perspectiva más amplia de lo que ocurre en el momento presente, 
facilita una revisión y consideración de nuevos significados, que 
brotan  de  la  comprensión  del  momento  presente.  Así,  se  podría
ilustrar este punto con un sencillo ejemplo: cuando una persona entra 
a una habitación oscura y percibe una bufanda en el piso, la persona 
puede  interpretar  esa  percepción  equivocadamente,  y  reaccionar 
como si aquella bufanda fuera una serpiente y sentir temor huyendo 
de la habitación, pero luego de un segundo, al encender la luz, la 
persona  comprende  que  es  sólo  una  bufanda  y  no  una  serpiente, 
por ende, no hay riesgo alguno, disminuyendo inmediatamente su 
temor al tener una mejor comprensión de la situación. Del mismo 
modo,  el  mindfulness  es  la  práctica  de  encender  la  luz  a  nuevas 
percepciones de aquello que creíamos saber. 

En un sentido profundo, el mindfulness contribuye a poder ser 
consciente  de  las  propias  percepciones,  y  desde  esa  comprensión 
profunda hace posible un cambio de encuadre, o contribuye a lo que 
Watzlawick  (1999) identifica como el factor clave del cambio de la 
terapia efectiva, la modificación del marco de referencia.

«En  mi  opinión,  toda  psicoterapia  efectiva  consiste  en  un 
cambio exitoso de este marco de referencia, o en otras palabras, del 
sentido y valor que una persona atribuye a un aspecto particular de 
la realidad» (p.97). 

El cambio se da, no por buscar soluciones novedosas en algún 
lugar distinto al aquí y ahora, sino más bien, por detenerse a observar 
lo que está ocurriendo y mirarlo con más concentración (samadhi) y 
comprensión profunda (prajña).

Mindfulness  marca  un  énfasis  en  la  actitud  del  estar  presente, 
de vivir comprometido, primordialmente con lo que aparece a cada 
instante, y no con lo que ya ha ocurrido o con lo que podría ocurrir, 
de alguna manera, el mindfulness es una práctica dirigida a centrarse 
en  ese  foco,  y  esta  sola  actitud  ya  tiene  un  sentido  terapéutico  y 
liberador. 

Esta  idea  de  centrarse  en  el  presente,  que  si  bien  ya  ha  sido 
desarrollada en psicoterapia por varias escuelas, en especial por las 
escuelas humanistas y la psicología de gestalt, con el mindfulness 
esta actitud adquiere otro sentido, el de desarrollar una práctica de 
profundo respeto, comprensión y aceptación de aquello que ocurre, 
percibiendo que de esta profunda comprensión, naturalmente brote 
un sentido de compasión hacia el otro y hacia uno mismo.

Como  lo  señalaba  Germer  (2005)  al  referiste  a  una  de  las 
características del mindfulness: «es una práctica, no un discurso, no 
es un ejercicio conceptual, sino una experiencia emocional, física 
y perceptual». 

Desde sus más tempranos desarrollos, el mindfulness se traduce 
en prácticas que buscan contribuir a desarrollar mayor satisfacción 
y  menor  sufrimiento. Algunas  de  las  prácticas  más  antiguas  son: 
la  meditación  sentada  (zazen,  en  la  tradición  zen  Japonesa)  o  la 
práctica de la meditación caminando (kin hin, en el zen Japonés), 
no basta con reflexionar o pensar sobre lo que digo, hago u observo, 
es fundamental practicar la toma de consciencia.

Estas  prácticas  no  están  desconectadas  de  la  experiencia 
habitual,  al  contrario,  buscan  ayudar  a  re–conectar  a  la  persona 
con modos renovados de vivir la vida cotidiana, así por ejemplo, 
Hanh (2000) ha desarrollado una serie de prácticas terapéuticas de 
mindfulness en la vida cotidiana (prácticas no formales), entre las 
que se encuentran: Meditar con una mandarina (p.41), comer con 
atención  (p.43),  lavar  los  platos  con  atención  (p.47),  meditación 
telefónica (p.50), meditar manejando (p.52). En «Construir la paz 
(2003) describe la práctica de relajación profunda (p.54), comenzar 
de nuevo en parejas (p.124), tratados de paz para parejas (p.140), 
ver  televisión  conscientemente  (p.168),  tratado  de  paz  con  uno 
mismo y con el entorno (p.215), entre muchas otras23.  

Resulta  interesante  mencionar  que  Hanh  (2000)  plantea 
prácticas de mindfulness, no sólo a nivel individual, sino que aplica 
mindfulness también a nivel grupal e incluso a nivel comunitario y 
global, dando una mirada de mindfulness particularmente amplia. 

Desde  la  perspectiva  más  aplicada  a  lo  psicoterapéutico,  se 
han  llevado  a  cabo  en  los  últimos  años  diversos  aportes,  por 
mencionar  sólo  algunos  de  los  más  relevantes,  el  doctor  Kabat 
Zinn (1994) ha desarrollado y puesto en marcha un programa en el 
que se entrena a las personas en la adquisición de las habilidades 
relativas  al  mindfulness  para  el  afrontamiento  del  estrés  (MBSR 
en  sus  siglas  en  inglés).  El  mindfulness  entronca  también  con 
otros procedimientos terapéuticos como por ejemplo, la terapia de 
conducta dialéctica (DBT en sus siglas en inglés), desarrollada por 
Marcha Linehan en su intervención con pacientes con personalidad 

23  Para  la  más  reciente  sistematización  de  prácticas  de  Mindfulness  desde  la 
tradición de Thich Nhat  Hanh se sugiere la lectura de la obra Happiness (2009)
limítrofe; la terapia de aceptación y compromiso (ACT en sus siglas 
en inglés), desarrollada por Hayes, Strosahl y Wilson, o la terapia 
cognitiva centrada en su origen en modelos de procesamiento de la 
información en relación con la depresión (MBCT en sus siglas en 
inglés) de Segal, Williams y Teasdale24. 

En síntesis, resulta interesante vislumbrar cómo la práctica del 
mindfulness puede significar, como lo ha venido siendo en otras 
latitudes desde hace miles de años, un aporte sustancial al bienestar 
de las personas, al cambio en sentido profundo del término y como 
una forma de mirar con mayor compasión a uno mismo y al otro, 
con tal de afrontar lo que el Buda llamara sufrimiento (Dukkha). 

Hoy, las nuevas comprensiones y aplicaciones del mindfulness, 
lo  hacen  proyectarse  como  uno  de  los  fértiles  frutos  del  diálogo 
entre  la  práctica  contemplativa  de  oriente  y  los  desarrollos  de  la 
psicoterapia de occidente, un diálogo que puede dar nuevos brotes, 
o más bien, renovar brotes que ya vienen germinando desde hace 
miles de años, y que se manifiestan hoy con otras formas.

Para concluir, unas palabras de Germer (2005) uno de los más 
importantes  investigadores  e  integradores  del  mindfulness  a  la 
psicoterapia, quien plantea que el mindfulness puede ser un puente 
entre la vida personal y el ejercicio profesional de las profesiones 
de ayuda:

«Tal  vez  estemos  siendo  testigos  del  comienzo  de  un  modelo 
más  unificado  en  la  psicoterapia.  Es  muy  probable  que  leamos 
cada vez más investigaciones que identifican a mindfulness como 
un  elemento  clave  en  los  protocolos  de  tratamiento,  un  elemento 
crucial en la relación terapéutica y una nueva herramienta para los 
psicoterapeutas  para  cultivar  cualidades  terapéuticas  personales  y 
bienestar general. Mindfulness puede convertirse en un constructo 
que une y conecta aún más la teoría, la investigación y la práctica 
clínica  y  ayuda  a  integrar  la  vida  personal  y  profesional  del 
terapeuta» (Germer, 2005).


24 Para un mayor detalle y sistematización de estas aplicaciones, se encuentran en 
la publicaciones tales como: Mindfulness and Psychotherapy del 2005 de Germer, 
C, Siegel, R & Paul R. Fulton (2005). Clinical Handbook of mindfulness de Didonna, F (2009) y The art and Science of mindfulness de Shapiro, S y Carlson, L. 
(2009)
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VIII. LA VIRTUD DE NUESTROS ERRORES

Tenemos que cambiar nuestra actitud hacia nuestros errores,
es aquí donde empieza nuestra reforma práctica de la ética
Karl Popper

Si cierras la puerta a tus errores, 
d e j a r á s a f u e r a l a v e r d a d 
Rabindranath Tagore

Cuando  se  privilegia  la  exposición  de  la  imagen  por  sobre  el 
aprendizaje, es mal visto pensar en exhibir los propios errores, se 
ve como algo indeseable, aparecen como un aspecto del sí mismo 
que  tuviera  que  extirparse,  actuar  como  si  no  existieran,  como  si 
fuéramos  perfectos.  Resulta
sorprendente  notar  como  nuestra 
sociedad fluctúa entre dos polos; por un lado estamos rodeados 
de  noticias  negativas,  catastróficas,  existe  mucha  equivocación 
percibida alrededor, y, simultáneamente, ocultamos nuestros errores 
particulares, el fracaso puede estar afuera, pero jamás en mí mismo. 

El privilegio de la imagen hace mostrar la competencia propia 
y  la  incompetencia  en  el  contexto.  Nadie  pareciera  admitir  los 
propios  tropiezos,  es  mal  visto  hacerlo.  Dejamos  así  de  lado  el 
enorme potencial de aprendizaje que tiene el asumir el error y la 
equivocación.

Los  errores  cometidos,  nos  guste  o  no,  son  inevitables, 
nadie  puede  siempre  acertar,  y  si  alguien  lo  dice,  es  porque  no 
está  experimentando  lo  que  puede  ser  el  mayor  de  los  errores, 
marginarse del mundo de la vida. Los errores además nos muestran 
continuamente aspectos de nosotros mismos, nos revelan aspectos 
que  muchas  veces  no  nos  son  conscientes  o  que  no  estamos 
dispuestos a reconocer.

Visión idealista del error

Quizás la noción más tradicional de error es aquella que aparece 
de  una  conceptualización  idealista  de  mundo,  donde  explícita  o 
implícitamente existe un canon acerca de lo que es correcto hacer
o decir, existe una forma «adecuada» y otra «inadecuada» de hacer 
las cosas, hay maneras «claras» de hacer «bien». Aquí, el adjetivo 
tramposo es «claro», ¿«Claro» para quién?, ¿Qué significa esto de 
«verdades  claras»?  Descartes  (1992),  el  padre  de  la  modernidad 
buscaba alcanzar verdades «claras» y «distintas», donde no existiera 
duda o equívoco; de seguro éste es uno de los orígenes de la visión 
dualista del error.

El  error,  desde  esta  óptica  guarda  relación  con  no  seguir  un 
camino  pre–establecido,  el  error  es  una  transgresión  a  cómo 
«debieran  funcionar  las  cosas».  Ilustrando  esta  postura  con  un 
ejemplo un tanto obvio, puede existir alguien que afirme que existe 
una manera precisa de cocinar el arroz a la Valenciana, si uno sigue 
determinada receta, paso por paso, logrará obtener como resultado 
tal arroz, mientras que si no se sigue este procedimiento, esperando 
alcanzarlo, se equivoca. 

Desde  la  perspectiva  idealista,  existe  un  estándar,  una  forma 
de actuar y  un  resultado esperado por  alguien; el error  está en la 
transgresión a esa normativa. Podría haber dos, tres o cien maneras 
de  cocinar  el  arroz  a  la Valenciana,  sin  embargo,  el  énfasis  en  la 
visión  idealista  está  en  que  existan  ideales  pre–establecidos,  ante 
los cuales la acción o el pensamiento tienen que asemejarse. 

Podría sintetizarse esta comprensión del error bajo la siguiente 
fórmula,  el  error  es  un  desajuste,  entre  un  acto  ejecutado  y  un 
acto  esperado,  entre  el  estado  presente  insatisfactorio  y  el  estado 
deseado ideal. En el error y en su contracara, el acierto, se juegan 
en este ajuste, si los términos no coinciden emerge el error, si hay 
coincidencia emerge el acierto. Podríamos denominar a este modelo 
teoría del error por desajuste.

Esta  visión  idealista,  en  la  práctica,  suele  manifestarse  de 
manera  más  sutiles  y  menos  caricaturescos  que  el  expuesto,  sin 
embargo,  aparece  igualmente  presente,  no  hay  que  ir  muy  lejos 
para  contemplar  algunas  acciones  u  opiniones  que  reflejan  la 
presencia de este paradigma idealista del error, como por ejemplo 
cuando se manifiesta que se lucha o trabaja para «alcanzar un ideal» 
o  incluso  cuando  se  habla  de  alcanzar  las  metas  preestablecidas. 
En las organizaciones este paradigma se refleja en el énfasis por la 
planificación estratégica y el logro de metas, en el nivel individual, 
se refleja, por ejemplo cuando la persona se pone metas y objetivos 
o vive proyectado en expectativas de lo que ocurrirá en el futuro.

Cuando existe la opción de algo ideal, en el mismo instante y 
simultáneamente se hace presente la noción de fracaso. Si esto lo 
acompañamos con que en nuestra cultura el fracaso va acompañado 
de un fuerte sentimiento de culpa, entendemos por qué el tema de 
visibilizar el fracaso individual se vuelve un tema sensible. 

La pauta ideal con la que se compara, no necesariamente tiene 
que estar en algún lugar, puede incluso no estar presente en ninguna 
parte, de hecho, está más en la cabeza de alguien que en algún lugar 
concreto, y en ocasiones incluso, se actúa en torno a un ideal que no 
es el propio, sino que es adoptado, pero no asimilado integralmente. 
De la visión idealista del error se pueden proporcionar incontables 
ejemplos, algunos pueden ser:

—Él es una persona hogareña y tiene que casarse antes de los 
treinta, sino comete un error.

—Una  mujer  debe  quedarse  en  su  casa  y  el  hombre  es  quien 
debe trabajar, sino comete un error.

—Un patriota debe servir a su país, sino está equivocado, y así 
innumerables etcéteras. 
Detrás de cada deber está, a la vuelta de la esquina, la comprensión 
culposa e insatisfactoria del error, cuando no se alcanza la norma. 
Por supuesto, en casos sencillos las opciones de éxito o error son 
relativamente  claras,  pues  dependen  de  un  número  limitado  de 
elementos.  Al  no  existir  enormes  grados  de  incertidumbre,  una 
acción,  o  es  acertada  o  es  errada  y  punto,  por  ejemplo,  si  quiero 
escribir en mi cuaderno la palabra «Alambre», y en la última letra, 
en vez de: «a» escribo «i», quedándome la palabra «alambri» Ante 
la  expectativa  de  escribir  la  palabra  alambre  termino  cometiendo 
un error, puedo afirmar que escribo equivocadamente «alambre» 
y escribo «alambri». En este ejemplo, difícilmente alguien podría 
discutir  que  se  cometió  un  error  ante  lo  esperado,  sin  embargo, 
incluso  aquí,  ha  de  considerarse  que  el  error  se  genera  ante  una 
expectativa predeterminada y en un contexto específico.

¿Ysi no estuviera esa expectativa?, y sin este contexto específico, 
¿Existiría el equívoco?

Cuando los casos son más complejos, cuando existen múltiples 
variables que influyen en un actuar, y donde la incertidumbre es 
mayor,  la  «clara»  visión  acerca  del  error  se  comienza  a  diluir. 
Siguiendo  con  ilustraciones  extremadamente  sencillas,  si  me 
pregunto: ¿Lo que le dije a mi hermano eran las palabras acertadas? 
Difícilmente esta pregunta tendrá una respuesta acertada «clara» y 
«distinta». En el ámbito psicosocial, lo correcto y lo equivocado son 
campos mucho menos claros, son tierras donde, debido a la cantidad 
de  variables  en  juego,  se  vuelve  difícil  indicar  con  «claridad»  si 
algo es un error o un acierto.

La engañosa ilusión de la perfección

Al  estar  los  errores  centrados  en  función  de  expectativas 
específicas, las características de esas expectativas resultan ser muy 
relevante a la hora de juzgar algo como acierto o error, en especial si 
lo que se espera es una respuesta perfecta. Mientras más grandes y 
sofisticadas sean las expectativas, proporcionalmente mayores son 
las  chances  de  equivocarse,  y  si  de  altas  expectativas  se  trata,  la 
mayor de ellas es la perfección.

En términos prácticos, el concepto de perfección trae una serie 
de problemas y dificultades, que no son fáciles de esclarecer. La 
perfección,  al  ser  un  término  que  representa  un  ideal,  tiene  un 
significado absoluto de exigencia, y toda respuesta que no alcance 
esta meta contendría por ende errores. El no alcanzar este ideal va 
dejando una estela de insatisfacción y frustración. 

A la luz de la perfección, toda conducta que no se ciña con este 
ideal es juzgada como insuficiente. He escuchado de personas que 
valoran y justifican el papel de la perfección en el aprendizaje, 
en  el  sentido  de  ser  una  meta  hacia  la  cual  dirigirse,  una  utopía 
nunca alcanzable, pero sí orientadora. Esta opinión señala que es 
favorable para el aprendizaje cultivar una cultura de la perfección. 
Un ejemplo de esto, es el que se presenta en la formación de algunos 
profesionales, como por ejemplo los médicos, que en algunos casos 
promueven el ideal de la completa certeza.

Esta postura, que puede parecer a primera vista loable, presenta 
una  virtud  y  una  importante  falencia.  Presenta  la  virtud  de  su 
intención, avanzar en los conocimientos y en la práctica, no quedarse 
en un estado de estancamiento, dar el mejor servicio posible a las 
personas, sin embargo, también presenta una importante falencia, 
que es estar detrás de un ideal que jamás se alcanza, dejar de vivir 
el presente en función de un horizonte que se va desplazando en la 
medida que se va caminando, generándose una estela más o menos 
explícita de frustración e insatisfacción debido a que la finalidad y 
el proceso se observan de modo separado. Camino hacia una meta 
que nunca alcanza.

Mirando  los  cimientos  sobre  los  que  sostiene  el  ideal  de 
perfección, es legítimo preguntarse:

—¿Existe  «lo  perfecto»?,  y  aunque  existiera,  ¿Sería  deseable 
alcanzarlo?, ¿Cuál es su precio?

—¿Puede  existir  alguna  comprensión  de  aprendizaje  que  no 
implique perseguir el ideal de perfección y que al mismo tiempo 
resulte deseable?

Buscar respuestas a estas preguntas podría ayudar a abrirnos a 
una nueva comprensión del error.

Pasos hacia una comprensión pedagógica del error

¿No existirá en el error una profunda lección acerca de nuestra 
propia naturaleza humana?

¿Podrá brotar, del reconocimiento del error una renovada noción 
de mantenimiento sustentable, más que de crecimiento o progreso?
¿No  es  más  confiable,  incluso  en  situaciones  de  crisis  (o 
podríamos decir, más aún en esos momentos) una intervención que 
se abra a la posibilidad de equivocarse y corregirse, en vez de una 
intervención  centrada  en  alcanzar  la  perfección  y  que  se  paralice 
ante el más mínimo inconveniente? 

Por  supuesto,  tan  peligroso  como  no  reconocer  los  errores,  o 
andar  en  la  búsqueda  de  ellos,  es  quedarse  empantanado  en  los
equívocos, y actuar desde la negligencia. Tan peligroso como ocultar 
el error es quedarse fijado en él, sin permitir que vaya evolucionado 
en un proceso natural. En este extremo el error se transforma en una 
norma, y no existe un interés sincero con el aprendizaje.

Sin dudas el error tiene un profundo sentido pedagógico, el error 
nos dice: —Por ahí no va la cosa; o —La cosa va más en esta otra 
dirección. Esta información es vital en el proceso de aprendizaje, 
ya  sea  en  una  habilidad  concreta  o  en  aprendizajes  complejos, 
abstractos o extensos en el tiempo. Atreverse a cometer errores es 
atreverse a estar abierto a la experiencia y a aprender genuinamente.

La apertura terapéutica de la equivocación

Errare humanum est
Marco Tulio Cicerón
El  error  también  tiene  un  sentido  terapéutico.  Partiendo  de  la 
comprensión de que la equivocación refleja la naturaleza probable 
y constantemente abierta del ser humano, dispuesta tanto al acierto 
como a la equivocación. 

El ser humano está construyéndose a sí mismo continuamente, 
se va definiendo en la medida que camina y va tomando decisiones, 
y  el  equivocar  el  paso  se  transforma  desde  esta  mirada  en  una 
oportunidad, lo que distinguimos como error es siempre información 
valiosa  sobre  nosotros  mismos,  de  alguna  manera,  al  igual  que 
cuando alguien se tropieza y resbala, el trasfondo, lo que no aparecía 
visible  pasa  al  primer  plano.  Del  mismo  modo,  cometer  un  error 
nos abre a la posibilidad de ser conscientes del propio cuerpo y del 
camino que se camina, al equivocarnos se abre la opción de que el 
caminante evalúe cómo está caminando, y si es lo suficientemente 
consciente podrá decidir qué dirección tomar.

Continuando con la metáfora, antes de tropezarnos, se camina 
sin ser conscientes del modo en que se camina, pero en el tropezón 
aparece el caminante, el suelo y el camino. El error se transforma 
en  una  forma  de  volvernos  conscientes  y  presentes.  Este  ser
consciente, esta detención del caminar, abre la opción a elegir con 
mayor libertad, decidir hacia dónde y cómo continuar caminando. 

El  error  también  es  una  lección  para  el  ego,  lo  cuestiona  y  lo 
muestra en una dimensión más real, no en nuestro yo idealizado. El 
error ayuda a tomar consciencia que existen muchas cosas que están 
fuera del propio alcance y fuera del propio control.

Después de todo, ¿qué queremos decir con error?

Poco  a  poco,  tras  la  revisión  de  la  noción  idealista  del  error, 
se  puede  ir  dibujando  una  nueva  comprensión  del  error,  como 
una noción más favorable y flexible, como parte ineludible de la 
experiencia.  Desde  una  perspectiva  constructivista  del  error  se 
puede indicar como: Un juicio, no como una realidad en sí misma.

El error, desde lo que Watzlawick (1999) plantea, pertenece a 
la realidad del sentido y no a la experiencia misma, está en lo que 
Watzlawick denomina realidad de segundo orden. Como lo señaló 
un psicólogo en su relato de experiencia como terapeuta: «El error 
siempre es posterior a la experiencia, es un juicio que hace alguien 
después  que  las  cosas  ocurrieron…  y  nadie  garantiza  que  lo  que 
en principio fue considerado como un error, más tarde sea juzgado 
como  un  acierto»  (Araya  &  Herrera,  2007).  El  error  es  un  juicio 
siempre  dicho  por  alguien,  con  ciertos  intereses  en  un  contexto 
específico.

El error en el tiempo y en el espacio

El error desde una perspectiva constructivista ocurre en un lugar 
y momento específico, por lo tanto estas dimensiones son dos de las 
más simples e importantes a la hora de comprender los equívocos.

1. El error y el tiempo: Un error está sometido a la dimensión 
temporal,  un  mal  resultado  a  corto  plazo  puede  traducirse  en  un 
éxito a largo plazo. 

Distintos tiempos entregan diferentes perspectivas, algo que en 
un momento es visto como un error, con el paso del tiempo puede 
ser significado como un acierto. Un ejemplo de esto es el de una 
mujer  que  llega  a  consultar  a  terapia,  lo  hace  por  sentir  que  está 
en un impasse en su vida, relatar que a lo largo de su historia tomó 
numerosas decisiones que consideró equivocadas. Tras dos meses 
de  terapia  y  ya  con  un  proyecto  personal  en  construcción,  valora 
como  necesarios  y  valiosos  aquellos  «errores»  cometidos  en  el 
pasado, sin ellos no habría logrado darse cuenta de muchos aspectos 
que hoy le permiten sentirse más plena. Lo que ayer juzgó como 
«errores garrafales» hoy se significan como pasos necesarios para 
alcanzar un mayor bienestar, sin ellos no habría sido posible estar 
donde se está en el presente.

2.  El  error  y  el  espacio:  El  error  es  un  juicio  comprensible 
desde un contexto  específico y en una particular cultura. Lo que 
es  un  error  en  un  lugar  no  necesariamente  es  una  equivocación 
en  otro  contexto.  Por  ejemplo,  un  niño  que  llega  junto  con  sus 
padres  a  consultar  a  terapia, la  madre  y  el  padre  señalaban  estar 
muy preocupados por el cambio repentino del niño, que según la 
profesora, en clases se mostraba más inquieto y «desordenado», lo 
que  estaba  repercutiendo  en  su  rendimiento,  al  mes  de  terapia  la 
madre comunica que el esposo se quedó sin trabajo, y que uno de 
los ajustes familiares  que tuvieron que hacer fue cambiar a su hijo 
de colegio, a uno más económico. 

Al hacer un seguimiento a los dos meses, las dificultades de 
conducta del niño habían remitido, o más bien la conducta había sido 
re–definida por el cambio de circunstancias; por una parte, los padres 
ya no veían con la misma gravedad la dificultad conductuales de su 
hijo, además, en el nuevo colegio la profesora valoraba y reforzaba 
la conducta del niño, lo que a su vez fue cambiando la postura de los 
padres ante esa misma conducta. En síntesis, lo que era equivocado 
en un contexto, en otro era valorado como propositivo y lleno de 
energía. La conducta no se había alterado, pero el contexto sí, y por 
ende también los significados asociados a la conducta.

Desde esta perspectiva, un error es un juicio dicho por alguien, en 
un momento y en un contexto específico y está determinado por la 
dimensión temporal y espacial, el error se vuelve una construcción 
dinámica y compleja. 

Por supuesto, esta visión no niega que exista el error, al contrario 
la afirma, no da lo mismo qué conducta realicemos, ni da lo mismo 
hacer  esto  o  aquello.  Sin  embargo,  promueve  una  visión  más 
realista y flexible de la equivocación, el error entendido como una 
construcción sólida y estable se desvanece, se puede aprender del 
error,  el  error  es  importante,  en  tanto  entrega  información  para 
corregir y re–orientar.

Más allá del éxito y del fracaso

La distinción de error existe porque existe la distinción de éxito, 
uno es porque el otro es, y el otro es porque el primero es, como 
diría Thich Nhat Hanh: error y éxito inter–son.

El  error  no  es  otra  cosa  que  una  zanja  que  se  abre  entre  la 
experiencia y las ideas que tenemos de ella, nos muestra que nuestros 
modelos de mundo son estrechos y que la  existencia siempre tendrá 
cosas que enseñarnos, en especial la distinción que llamamos error 
nos ayuda a cuestionar nuestros propios modelos de mundo, remece 
nuestros debería. 

El  error  es  una  invitación  a  abrir  los  ojos  y  a  estar  más 
conscientes, y podríamos preguntarnos, ¿y a estar más conscientes 
de qué? Bueno, ser consciente de uno mismo en primer lugar, de 
las propias creencias, actitudes, emociones y  pensamientos, de la 
siempre  engañosa  certidumbre  en  que  parecemos  vivir,  creer  que 
nuestras  propias  interpretaciones  del  mundo  son  acertadas.  El 
error es una oportunidad, nos despierta a la humildad, nos invita a 
abrirnos a nuestra condición de seres que nos equivocamos.

El error puede ser percibido como un punto de inflexión, una 
oportunidad  de  ampliar  nuestra  conciencia  de  un  determinado 
tema o situación, que permite el cambio. Gracias a los errores se 
puede enmendar la marcha o evaluar el paso dado, gracias al error 
y a su invitación a la detención, se puede optar por girar, decidir 
dar marchar atrás o incluso seguir por el mismo camino, pero con 
mayor consciencia.

La  distinción  que  llamamos  error  ayuda  a  abrir  puertas  y 
ventanas, nos abre a considerar nuevas posibilidades, permite que 
nos  detengamos  y  contemplemos  los  patrones  individuales  de 
pensamientos y conducta.

Equivocarnos nos abre al mundo de la vida, al misterio y a la 
incertidumbre, nos permite ver lo que antes no entendíamos y nos 
permite ser conscientes de nuestros propios prejuicios. 
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IX. VOLVER AL HOGAR COMO UNA METÁFORA
TERAPÉUTICA

Las palabras del presente ensayo brotan de una búsqueda más 
que de respuestas, quizás si tuviese una clara comprensión no sería 
necesario escribir ni buscar las respuestas, el escribir para mí es una 
búsqueda de claridades ante confusiones. Estas palabras emergen 
de la exploración y de los atisbos de respuestas, y aparece un afán 
por compartir, escuchar los vislumbres de los compañeros de ruta y 
entrar a conversar.

Hablaré  sobre  la  metáfora  de  volver  al  hogar,  me  referiré  en 
algunos  momentos  a  lo  que  me  ha  ocurrido  a  mí,  y  también  a 
lo  observado  en  la  práctica  clínica  y  lo  que  he  observado  en  lo 
cotidiano.

En el título intencionalmente aparece el término hogar y no casa, 
esto porque haré una distinción entre los términos volver al hogar 
y  volver  a  casa,  que  se  traslucirá  a  lo  largo  de  todo  el  texto. Al 
hablar de hogar estaré tratando de dar cuenta de una experiencia de 
difícil traducción a lo teórico, pero que tiene una clara referencia 
experiencial, de seguro todos hemos tenido la experiencia de volver 
al hogar, junto con una experiencia de sentirse acogido, seguro con 
uno  mismo  y  con  los  demás,  sentirse  íntegro,  de  apreciar  que  se 
está donde se tiene que estar, que no falta nada fundamental, hogar 
como un espacio y un tiempo que es percibido como propio, que 
habitamos. 

Volver al hogar tendría entonces un componente de sentido, de 
sensaciones e interpretaciones personales, únicas; y un componente 
de  referencia,  de  habitar  un  espacio  y  un  momento  determinado, 
ambas en armónica confluencia.

El  volver  al  hogar  es  una  experiencia  cotidiana  conectada, 
terrenal  e  inmanente  más  que  trascendental,  fenomenológica  más 
que idealista. Siempre está a la mano, estemos donde estemos, pero 
sin  embargo,  a  pesar  de  esta  ineludible  cercanía,  nos  cuesta  una
barbaridad vislumbrarla. 

En  contraposición,  el  término  volver  a  casa  se  refiere  a  un 
sentido  de  pertenencia  concreto  a  un  espacio  físico,  a  ocupar  un 
lugar y un tiempo, que puede ser más o menos agradable, pero que
identificamos como con volver a un espacio que nos es propio. 

La casa es de nuestra propiedad, en cambio en el hogar es diferente, 
somos  parte  de  él,  no  actuamos  como  su  dueño,  simplemente  lo 
habitamos, ésta es una sutil, pero trascendental diferencia.

Por lo general las personas residen en una casa, la amueblan, la 
adornan, incluso pueden mudarse de una casa a otra. La experiencia 
de habitar un hogar es cualitativamente distinta, no tiene que ver 
con un espacio ni con un tiempo de permanencia concreto (aunque 
se da en él), sino más bien tiene que ver con un modo de estar, lo 
que quisiera denominar habitar. Es adecuado preguntarnos con más 
precisión: ¿En qué consiste volver al hogar?

¿En qué consiste volver al hogar?

Cuando  hablo  de  volver  al  hogar  me  refiero  a  la  capacidad 
personal  o  grupal  de  volver  a  estar  presentes  y  conscientes, 
conscientes primeramente de que estamos vivos, individualmente 
nos  damos  cuenta  de  cómo  respiramos,  cuál  es  nuestra  postura, 
de  qué  modo  estamos  presentes,  y  socialmente  reconocemos  la 
presencia  del  otro,  otro  amigable  con  quien  queremos  estar.  Ser 
consciente del modo en que estoy presente y ser consciente de la 
presencia del otro, son dos dimensiones de retornar al hogar.

Retornar a la propia morada es sinónimo de sentir que estamos 
vivos en el momento presente. Si leemos estas palabras sin dudas 
estamos vivos, pero no necesariamente somos conscientes de este 
hecho. Volver al hogar es volver a conectarnos con lo más cercano, 
pero que pasa casi siempre desapercibido.

Planteo que este volver al hogar, así como cercano es también 
confortable,  es  decir  nos  hallamos  en  él.  Digo  confortable  y  no 
placentero,  porque  no  necesariamente  volver  al  hogar  es  una 
experiencia  agradable  ni  de  disfrute  hedonista,  muchas  veces,  si 
se ha tenido una vida desconectada de los propios intereses, puede 
ocurrir  que  volver  a  nuestro  hogar  sea  en  un  primer  momento 
percibida como una experiencia dolorosa, pero luego de un tiempo, 
al  superar  la  transición,  tras  volverlo  una  práctica,  el  habitar  el 
propio  hogar  se  vuelve  confortable,  acogedor.  Es  como  si  uno 
volviera a casa después de haber estado fuera de ella por un par de 
años,  la  encontraríamos  sucia,  desordenada,  mal  oliente,  con  los 
artefactos con desperfectos, seguramente la cocina y el refrigerador 
necesitarían  un  importante  ajuste. Al  principio  no  sería  del  todo 
agradable volver habitar esa casa, ya que tendríamos que hacer un 
gran esfuerzo, invertir tiempo y energía en limpiar y reparar para 
transformar esa casa deshabitada en un lugar acogedor, al comienzo 
sería una tarea ardua, pero necesaria. Ocurre sin dudas lo mismo 
con  la  metáfora  de  volver  al  hogar,  si  no  la  hemos  habitado  por 
una  temporada,  difícilmente  en  el  primer  momento  nos  parezca 
acogedora,  nos  tomará  trabajo  y  disciplina  transformarla  en  un 
lugar que nos resulte cómodo.

Nuestra  comprensión  inicial  de  lo  que  es  habitar  un  hogar  la 
podemos rescatar de nuestras primeras experiencias infantiles, en 
la  sensación  de  seguridad,  resguardo  y  confort  que  teníamos  con 
nuestra madre o con un familiar muy cercano.

En lo personal, el recuerdo más antiguo que guardo de volver 
al  hogar  fue  cuando  tenía  alrededor  de  siete  años,  estaba  en  mi 
habitación e íbamos saliendo con mi madre a hacer unas compras, 
no recuerdo la razón precisa, pero yo me empecinaba en quedarme 
en casa, había discutido con mi madre, y tanto ella como yo nos 
sentíamos  enfadados,  recuerdo  que  yo  estaba  amurrado  en  mi 
habitación y mi madre discutía conmigo desde la cocina. Recuerdo 
que me dolía un poco el estómago, pero mi principal «dolor» era 
el  no  poder  salirme con  la  mía, no  ganar  el  gallito que  tenía con 
mi  madre.  Recuerdo  que  en  plena  discusión  yo  estaba  recostado 
sobre  mi  cama  y  mi  madre  vino  a  mi  pieza  y  me  miró  desde  la 
puerta, y según lo esperaba, creí que mi madre se enojaría más y 
continuaría  con  la  discusión,  yo  sabía  que,  mientras  ella más  se 
enojaba  yo  más  me  enfadaba  y  amurraba,  pero  de  un  momento 
algo distinto ocurrió, cuando se acercó a mi pieza y me observó por 
unos minutos, mi madre no reaccionó desde el enojo, como lo había 
hecho unos minutos antes, sino que se quedó mirándome desde la 
puerta, mientras yo la observaba de reojo, tendido sobre la cama, 
y mientras ella se me acercaba, me miraba de una forma distinta y 
decía: —Está bien, está bien, quédate tranquilo, no me dijo más que 
esas palabras, luego me acarició la cabeza y el rostro. 

Yo era un niño de no más de siete años de edad y sentí con claridad 
y certeza la presencia de mi madre y la mía con ella, mientras ella 
me acariciaba me tranquilicé. No me dijo mucho más, la discusión 
se disolvió, dejó de importar el tira y afloja que teníamos antes, ni 
siquiera recuerdo si salimos o no de la casa a hacer las compras; 
sólo recuerdo que ella tuvo una reacción amorosa que me permitió 
sentirme cobijado, en ese momento supe que había retornado a mi 
hogar. 

Aún hoy tengo la sensación de estar en mi hogar cuando mi madre 
toca mi mano o cuando me sonríe. En algunos momentos, cuando 
me  siento  triste,  desanimado,  cansado  o  rabioso,  poco  a  poco  he 
practicado el volver al hogar; por supuesto que no siempre lo logro, 
muchas veces prefiero evadirme, distraerme, desconectarme, pero 
las veces que he logrado descansar, darme cuenta de lo que me pasa, 
siento el alivio que sentí con la mano de mi madre.

Como lo veo ahora, mi madre actuó de forma consciente, ella 
desactivó su reacción automática y al hacerlo desactivó también la 
mía. En sólo un par de segundos tuvo la habilidad de estar presente 
para mí, esa presencia me llevó a volver a mi hogar. Por supuesto, 
mi  madre  estaba  enojada  y  mucho,  y  no  dejó  de  estarlo  de  un 
segundo a otro, pero actuó con mucha inteligencia emocional, hizo 
algo de su enojo, no se dejó dominar por él, sino que actuó desde el 
afecto y cuidado.

Estoy  seguro  de  que  todos  hemos  tenido  alguna  experiencia 
similar  en  algún  momento  de  nuestras  vidas,  con  más  o  menos 
intensidad  o  frecuencia,  de  seguro  en  algún  instante  nos  hemos 
sentido en bienestar, con cobijo. Es a esta experiencia a la que me 
gustaría denominarle volver al hogar.

Volver  al  hogar  lo  podemos  hacer  en  cualquier  momento,  no 
depende del lugar en que nos encontremos, volver al hogar es una 
habilidad que tenemos incorporada, pero que a veces tenemos que 
re–aprender. 

Tomando refugio en nosotros mismos

Volver a nuestro hogar es sinónimo de tomar refugio en nosotros 
mismos, es tomar contacto con nuestras emociones, percepciones, 
pensamientos  y  junto  con  reconocerlos  hacer  la  práctica  de 
aceptarlos, es percibir nuestra capacidad natural de estar y sentirnos 
vivos, volver a nuestro hogar es sinónimo de volver a darnos cuenta 
que  la  vida  transcurre  aquí,  en  este  lugar,  y  en  el  ahora,  en  este 
momento, vida que transcurre, nos demos cuenta de ello o no, vida 
que transcurre mientras escribo y mientras lees, ¿puedes percibirla?

La mayor parte del tiempo habitamos un estado de alejamiento 
de  nosotros  mismos,  salimos  rápido  de  casa,  comemos  rápido, 
hablamos  rápido  por  teléfono,  ni  siquiera  notamos  nuestra 
respiración,  ni  hablar  de  cepillarnos  los  dientes  y  ducharnos,  se 
vuelven  estos  actos  mecánicos.  Paradójicamente,  mientras  más 
rápido andamos, más cosas quedan por hacer. 

Quien  vive  la  vida  haciendo un  sinnúmero  de  tareas  a  gran 
velocidad, parece acelerarse para obtener más tiempo libre, pero en 
la práctica ocurre lo contrario, aparecen nuevas tareas y actividades 
que  demandan  más  y  más  velocidad.  El  vivir  con  rapidez  no 
garantiza  que  las  cosas  se  alcancen,  al  contrario,  al  multiplicarse 
las tareas el objetivo se distancia más. Es ilustrativo de este punto 
el  cuento  titulado  «El  pescador  satisfecho»  de  Antony  de  Mello 
(1982).  Esta  historia  relata  el  encuentro  entre  un  pescador,  que 
estaba  recostado  tranquilamente  en  una  hamaca,  y  un  apurado 
industrial. El industrial al verlo se le acerca y le pregunta al pescador: 
¿Porqué no sale a pescar?, ante lo cual el pescador le responde que 
ya pescó lo suficiente por el día, entonces el hombre de negocios 
lo  interpela:  ¿Y por  qué  no  pescas  más  de  lo  que  necesitas?,  así 
ganarás  más  dinero,  podrás  entonces  comprarte  un  bote  a  motor, 
el  cual  te  permitirá  pescar  más  cantidad  de  peces,  así  podrías 
ganar lo suficiente para mejorar tus redes, y así pescar más, luego 
podrás tener una flota. —¿Y qué haría entonces?, le pregunta el 
pescador. —Podrías sentarte y disfrutar de la vida, dijo el industrial, 
ante lo cual el pescador concluye diciendo: ¿Y qué crees que estoy 
haciendo en este preciso instante? No hay que esperar al mañana 
para volver al hogar.

Hoy  más  que  antes  parece  extraño,  descontextualizado  y 
anacrónico el interés por refugiarnos en nuestro propio hogar, por 
hacer un alto y detenernos en la carrera que muchas veces vivimos, 
aparece como improductivo y descabellado.

Pasar de un estado de preocupaciones a un estado de bienestar, 
de morar más tiempo en lo que Varela (1992) denomina Presencia 
plena/consciencia abierta, puede ser al comienzo incómodo, así lo 
reportan quienes optan por dar ese paso, pero luego de las primeras 
incomodidades, es posible contactarse con la capacidad de descanso 
y disfrute, aflora una savia nueva, una energía renovada que está ahí 
por el sólo hecho de estar vivos.

Llevando estas ideas a un ejemplo, podemos sentirnos cansados 
y  desanimados,  pero  lo  que  más  nos  liquida  no  es  el  cansancio 
físico,  sino  el  no  darnos  cuenta  de  este  letargo,  automatizarnos, 
o  si  nos  damos  cuenta  no  lo  asumimos,  ya  que  continuamos 
funcionando  a  pesar  de  éste.  Poder  darnos  cuenta  del  cansancio 
que  tenemos  acumulado  y  dedicar  unos  minutos  a  simplemente 
percibirlo,  en  la  mayoría  de  los  casos  este  pequeño  gesto  ya  nos 
ayuda a recomponernos. Basta una breve caminata, o recostarnos 
cinco minutos, o percibir nuestra respiración por un par de minutos 
para que volvamos a sentir nuestro hogar. 

Al percibir el cansancio y observarlo, necesariamente entramos 
en contacto con la naturaleza impermanente de nuestros estados; el 
cansancio al igual que cualquier otro estado, aparece, se desarrolla 
y  se  acaba,  no  es  eterno,  no  estamos  cansados  todo  el  tiempo, 
podemos  creer  o  incluso  decir  que  lo  estamos,  pero  el  cansancio 
como todo estado psicofísico tiene fluctuaciones a lo largo del día, 
aunque no siempre lo percibamos. Cuando el cansancio se termina, 
le  damos  paso  a  los  elementos  de  no–cansancio,  la  vitalidad,  la 
renovación de energías, el descanso están a la vuelta de la esquina.

Con  más  o  menos  lentitud, al  volver  al  hogar  de  nosotros 
mismos vamos tomando contacto con los elementos que nos nutren 
y revitalizan, nuestra capacidad de establecer relaciones afectuosas, 
de dar una caminata consciente, de disfrutar una comida. Retornar 
al hogar de nosotros mismos significa reducir aquella complejidad 
que nos entrampa innecesariamente y nos acerca a estar en contacto 
con nuestras genuinas prioridades.

El  volver  al  hogar  de  nosotros  mismos  encierra  una  tremenda 
paradoja. Está tan cerca, pero al mismo tiempo tan lejos, siempre 
podemos acceder a este espacio, pero pareciera ser difícil hallarlo.
Volver al hogar no está a más de tres respiraciones de distancia, tres
respiraciones conscientes.

Volver al hogar con los demás

Contrario a lo que alguien pudiera suponer, el volver al hogar 
no nos aísla de los demás, al contrario, nos conecta, sólo desde la 
propia  conciencia  podemos  establecer  un  vínculo  genuino  con  el 
otro.

Volver  al  hogar  es  sinónimo  de  encuentro,  y  el  encuentro  es 
siempre la reunión de al menos dos.

Nuestro  hogar  para  que  sea  hogar  tiene  que  estar  habitado, 
podemos  rodearnos  entonces  de  otros  que  quieran  compartir 
la  práctica  cotidiana  del  vivir  con  atención,  otros  quienes  nos 
acompañen  en  nuestro  camino,  que  nos  brinden  aliento  y  le  den 
sentido a nuestros pasos. 

Hoy,  nuestra  moderna  sociedad  occidental  nos  incita  a  un 
individualismo  salvaje,  que  genera  la  ilusión  de  aislamiento  y 
ostracismo. En su lúcido estilo, Octavio Paz (1995) se refiere a lo 
que  están  haciendo  las  sociedades  modernas  con  la  persona;  Paz 
señala: 

«Han  convertido  a  los  hombres…  en  una  masa  homogénea; 
los  modernos  parecen  todos  salidos  de  una  fábrica  y  no  de  una 
matriz. Por otra, han hecho un solitario de cada uno de esos seres. 
Las  democracias  capitalistas no  han  creado  la  igualdad,  sino  la 
uniformidad y han sustituido la fraternidad por la lucha permanente 
entre los individuos» (p.69).

Este  tajante  diagnóstico  de  la  relación  individuo  sociedad  es 
ratificado por los autores que tratan la temática postmoderna, con 
ideas tales como las de proceso de personalización desarrollada por 
Lipovetsky (2000), el cual plantea que la esfera social se acopla a las 
necesidades individuales, formándose así micro feudos, con espacio 
para sólo un integrante, el yo. Cada uno es el rey de su comarca 
habitada  por  él  mismo.  El  desarrollo  tecnológico  y  sobre  todo  la 
orientación al consumo y la preeminencia de lo individual sustentan 
discursos y realidades segmentadas. El mundo del consumo adapta 
sus servicios, productos e imágenes para satisfacer al individuo, el 
cual puede llegar a vivir como si no necesitara de los demás, todo 
personalizado y nada personal.

En la lógica orientada a la satisfacción individual y el consumo, 
se genera la expectativa que las respuestas están afuera, en lo que el 
mercado entrega, se espera que el bienestar lo otorgue un sillón con 
una mejor tecnología. Así el rol social es de transacción y servicio 
y no de relaciones fraternas y recíprocas.

La práctica de volver al propio hogar es una vuelta de tuerca a 
esta  tendencia,  ya  que  busca  reconocer  las  genuinas  necesidades, 
más que a los satisfactores inventados por el marketing. Al tomar 
refugio volvemos a tocar nuestras raíces, en una tendencia opuesta 
a  la  moderna,  que  genera  e  inventa  nuevas  necesidades,  desde  la 
ilusión de un yo separado y autosuficiente.

Si  la  cultura  moderna  está  orientada  con  un  movimiento  que 
va desde adentro hacia fuera, con una fuerza centrífuga; el retornar 
al  hogar  implica  realizar  un  movimiento  en  la  dirección  opuesta, 
desde afuera hacia adentro, con fuerza centrípeta. Desde este volver 
al hogar nos volvemos conscientes de que no somos entes aislados, 
nos  volvemos  menos  manejables  por  los  medios  y  más  críticos 
con  las  informaciones,  tomamos  consciencia  de  la  noción  de 
continuidad, que no somos seres separados, somos la continuación 
de nuestros padres, abuelos, antepasados, nuestra historia se vuelve 
presente. 

El  bienestar  de  nuestros  vecinos,  parientes  y  amigos  es 
nuestro propio bienestar. Nuestra comunidad, familia, amigos nos 
acompañan  en  el  camino  que  seguimos,  son  parte  de  nosotros. 
Difícilmente  podríamos  sentirnos  separados  de  ellos  cuando 
volvemos a nuestro hogar, al contrario, tomamos más consciencia 
que es con ellos con quienes habitamos. En un sentido profundo, 
no es mas diferente tomar refugio en nosotros mismos, que tomar 
refugio en los demás.

Hanh (1999) señala que cada uno de nosotros debe convertirse 
en un hogar para los demás, ser un hogar para todos con quienes 
entremos en contacto.

El volver al hogar como metáfora terapéutica

Gran  parte  de  las  problemáticas  psicológicas  y  sociales  de 
hoy,  de  algún  modo  se  pueden  entender  como  una  pérdida  de 
ese hábitat, y ante esta pérdida se genera una incesante e intensa 
búsqueda.  La  mayor  parte  del  tiempo  buscamos  «afuera»  lo  que 
hemos perdido «dentro», en ocasiones creemos que las respuestas 
están  en  poseer  bienes,  en  obtener  reconocimiento,  en  probar 
sustancias que nos desconecten o que nos hagan tener sensaciones 
nuevas:  drogas,  música,  lecturas,  conversaciones  insustanciales, 
televisión, películas, un sin fin de entretenciones que nos mantienen 
entretenidos,  buscamos  en  la  exacerbación  de  las  experiencias 
externas,  el  reconocimiento  de  sentirnos  vivos.  Pocas  veces  nos 
damos  cuenta  lo  cerca  que  está  la  respuesta,  basta  tomarnos  un 
tiempo para respirar y estar con nosotros mismos, haciendo de esto 
una práctica. 

Un  ejemplo  sintomático  del  grado  de  desconexión  en  que 
estamos  es  que  en  muchas  casas  en  Chile  descansar  es  sinónimo 
de encender el televisor y «sentarse a ver lo que se ofrezca, para así 
desconectarse del trabajo y los problemas», menuda solución que 
encontramos,  si  somos  mínimamente  conscientes  de  las  semillas 
que riega la televisión en nosotros, es cuestión de mirar los primeros 
minutos de los noticiarios o los programas de farándula. ¿Con qué 
me  estoy  conectando  para  descansar?,  ¿Con  relatos  de  crímenes, 
accidentes,  chismes,  informaciones  insustanciales  y  exageradas? 
Por supuesto que desconectarse de esta forma de las dificultades 
propias  no  resuelve  nada,  sólo  hace  que  cuando  volvamos  a 
conectarnos  lo  hagamos  con  un  sistema  nervioso  más  alterado  y 
con nuevas preocupaciones instaladas implícitamente.

Lamentablemente 
las 
casas 
no 
son 
genuinos 
hogares, 
al  contrario,  son  lugares  en  que  sus  moradores  se  sienten 
desagradados, ya que ahí no logran alcanzar un genuino descanso, 
incluso  algunos  prefieren  evitar  o  evadir  el  encuentro.  Muchas 
casas  no  proporcionan  la  seguridad  que  sus  integrantes  requieren 
y que los hizo en un principio querer constituir un hogar, estar en 
casa pasa a ser sinónimo de tensión, discordia y constante malestar, 
muchos niños y jóvenes temen volver a sus casas, sienten miedo del 
clima emocional en que la familia habita, discusiones constantes, 
maltratos, descalificaciones, o simplemente la apatía, el letargo, el 
adormecimiento y el desinterés parece anestesiar las vidas, donde el 
pariente que más habla y se comunica es el televisor, el cual impone 
sus ideas sin cuestionamiento ni crítica alguna. Este escenario de 
las casas apáticas o negligentes por supuesto es una realidad muy 
lamentable que se construye a partir de los pensamientos, acciones 
y hábitos que desarrollamos. Ilustrando este punto con un ejemplo, 
trabajé como psicólogo clínico durante dos años en las poblaciones 
Confraternidad y Raúl Brañez en la comuna de San Bernardo. Ahí 
me tocó observar muy patentemente la distinción entre casas que 
son  hogares  y  las  que  no  lo  son,  esto  en  un  contexto  general  de 
escasez económica, construir un hogar no tiene nada que ver con 
los recursos económicos.  

En  las  casas  que  no  son  hogares  pude  ver  como  los  niños  se 
sentían atemorizados, sentían miedo de lo que ocurría al interior de 
sus casas y muchas veces preferían estar en la calle, que tampoco 
era un lugar seguro, pero a sus ojos resultaba serlo, al menos parecía 
más atractivo. 

Probablemente  por  falta  de  práctica  y  de  experiencia,  muchos 
padres  no  sabían  cómo  transformar  su  casa  en  hogar,  replicaban 
sin  mucha  diferencia  lo  que  ellos  mismos  habían  vivido.  ¿Cómo 
puede alguien ofrecer algo que no tiene o no ha vivido? Como la 
mayoría de nosotros, estos padres tendían a replicar con sus familias 
el mismo patrón de relaciones que ellos habían vivido, y muchas 
veces  replicaban  sin  muchas  diferencias  las  conductas  de  sus 
propios padres que a ellos mismos les había hecho sufrir, a veces a 
sabiendas e incluso en ocasiones teniendo la intención opuesta. Por 
supuesto, la buena intención no basta, se necesita practicar.

Así como observé muchas casas que no eran hogares, también 
tuve  la  posibilidad  de  observar  casas  que  sí  lo  eran,  advertí  el 
esfuerzo  de  algunas  madres  y  padres  por  generar  espacios  de 
acogida y ambientes nutritivos, a pesar de la violencia del entorno 
y la escasez de oportunidades que les impone el medio. Sin muchos 
recursos económicos afloraban los recursos humanos, los genuinos 
recursos  afectivos  que  sostienen  los  hogares,  conocí  a  padres 
preocupados y amorosos, a madres que día a día se esforzaban por 
no  repetir  su  misma  historia,  y  que  a  razón  de  práctica  diaria  lo 
iban consiguiendo. Tuve la suerte de ser testigo privilegiado de sus 
habilidades parentales en ejecución. Volver al hogar no está a más 
de tres respiraciones de distancia.

Volver  al  hogar  es  particularmente  relevante  en  momentos  de 
dificultad o turbulencia.  Hanh (2002) lo ilustra con una metáfora. 
Él señala que cuando se está invadido por la ira o por una emoción 
fuerte  y  desagradable  es  como  si  nuestra  propia  casa  estuviese 
comenzando  a  incendiarse.  En  esos  momentos  hay  que  tomar 
una decisión, o salir persiguiendo a quien ocasionó el fuego o en 
intentar apagar las llamas. Por supuesto, lo más recomendable en 
estos  casos  es  hacer  todos  los  esfuerzos  necesarios  por  intentar 
aplacar el fuego, en vez de salir persiguiendo a quien creemos que 
lo ocasionó, dejando así que se queme la casa. Esto es análogo a 
cuando enfrentamos una dificultad y sentimos que ésta nos supera. 
Estamos  percibiendo  que  el  fuego  comienza  a  propagarse  por  la 
casa,  y  ahí  nosotros  elegimos  qué  hacer,  podemos  dedicarnos  a 
buscar a los culpables o podemos hacernos cargo del fuego tratando 
de  aminorarlo,  lamentablemente,  muchas  veces  estamos  más 
preocupados de culpar a quien ocasionó el daño que de hacer algo 
con las llamas.

Como se puede apreciar, la metáfora de volver al hogar tiene un 
eminente sentido terapéutico. Volver a nuestro hogar está siempre 
a nuestro alcance y depende de nosotros, volver al hogar tiene el 
sentido  que  pasa  de  la  complejidad  a  la  simplicidad,  de  volver  a 
habitar en un espacio natural de bienestar.

Sin  importar  la  forma  ni  el  modelo  teórico,  las  prácticas  que 
conduzcan  a  las  personas  a  volver  a  sí  mismas,  a  percibirse,  a 
distinguir lo que les ocurre con mayor claridad, permitiendo que las 
personas no sean esclavos de sus propios pensamientos, emociones, 
o  conductas,  resultan  ser  prácticas  terapéuticas  en  el  sentido 
profundo del término.

En el ámbito de la psicología clínica, el terapeuta puede evocar 
en  el  consultante  su  propia  capacidad  de  volver  a  su  hogar,  de 
reconocer y acoger sus pensamientos, percepciones y emociones, 
le puede mostrar que nadie está condenado a ser esclavo de lo que 
le ocurre.

Poder  trasladar  la  práctica  de  estar  plenamente  conscientes  a 
la vida cotidiana puede generar una favorable ola de cambios. Por 
supuesto,  el  terapeuta  ha  de  desarrollar  él  mismo  esta  capacidad, 
sólo así podrá acompañar a su cliente de manera adecuada: ¿Cómo 
podría mostrar el volver al hogar en el consultante, si el terapeuta 
mismo no lo ha experienciado?, ¿Podría mostrarle algo que él o ella 
misma no conoce?

Es un extraño camino este, un camino que no conduce a ningún 
sitio, nos lleva a alcanzar una meta que no está más lejos que aquí 
mismo. Al morar en el propio hogar habitamos con propiedad en 
el momento presente, presente que es al mismo tiempo instante y 
regalo.

Concluyo con las palabras sencillas y profundas de Hahn (1999), 
que ilustran este último punto:
He llegado, 

estoy en casa
en el aquí

en el ahora

soy sólido, soy libre
en lo último resido.
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X. COMENZAR DE NUEVO

Tú eres mi jardín y sé que he 
de practicar como jardinero
Thich Nhat Hanh

En  este  ensayo  final  quisiera  hablarles,  de  manera  personal, 
sobre una práctica denominada comenzar de nuevo. Es una práctica 
sencilla, pero que encierra, a mi parecer, una actitud y una metáfora 
poderosa,  que  intentaré  explicitar.  Tengo  el  convencimiento  que 
esta  práctica  puede  darnos  luces  y  ser  una  herramienta  útil  para 
afrontar, tanto las dificultades interpersonales en la vida cotidiana, 
como para mirar conflictos a nivel social.

Permítanme contarles como fue mi primer acercamiento a esta 
práctica.

Era  el  verano  del  año  2007,  en  la  Aldea  de  los  Ciruelos,  yo 
asistía como participante e integrante del staff de un retiro familiar 
de  práctica  de  mindfulness.  Un  día,  estaba  sentado  en  una  sala 
amplia  y  bien  iluminada,  habían  pasado  pocos  minutos  desde  la 
hora de almuerzo y lentamente comenzaron a llegar familias. Niños 
y niñas, adolescentes, mujeres y hombres atravesaban la puerta, y 
en la medida en que entraban, se sentaban en silencio en el salón, 
entre todos formábamos un grupo de unas veinte personas.

Los niños y adolescente, de entre 8 a 14 años de edad, estaban 
sentados  en  una  actitud  bastante  relajada  junto  a  sus  padres,  los 
que por su parte, parecían también estar tranquilos, parecía que los 
pausados y calurosos días de verano contribuían a que el ambiente 
fuera naturalmente relajado.

Llegó un momento en que la persona que guiaba la reunión cerró 
la puerta, y dijo: «bien, vamos a comenzar, voy a invitar a sonar a 
la campana», y luego de tocarla, y mientras el sonido se perdía en el 
silencio, afirmó: «Ahora vamos a comenzar la práctica de comenzar 
de nuevo».

Yo  estaba  sentado  en  medio  de  personas  de  varios  países: 
franceses,  estadounidenses,  ingleses,  alemanes  e  italianos;  a  mi 
lado estaba sentada una familia rusa.

He de confesar que esta reunión ha sido una de las más extrañas 
en las que haya participado, no sólo por la diversidad de personas, 
idiomas y culturas, sino que por lo que observaría luego.

La reunión comenzó en inglés, pero luego, cada familia, hablaría 
en su propio idioma.

Para mí era como estar en medio de la torre de Babel, no entendía 
nada de lo que se decía, pero a diferencia del relato bíblico, aquí sí 
parecía  haber  entendimiento,  nadie  sabía  con  exactitud  lo  que  en 
otro idioma se decía, pero importaba poco, parecía no ser necesario, 
existía un clima de comprensión.

La práctica de comenzar de nuevo es una práctica que se realiza 
en la Aldea de los Ciruelos desde hace más de veinticinco años, es 
un momento dedicado a revisar las relaciones interpersonales.

Permítanme  que  les  cuente  brevemente  en  qué  consiste  esta 
práctica. En primer lugar, se reúnen a los integrantes de una familia 
o una comunidad en un salón, y se coloca un ramo de flores, o un 
objeto que se convenga en el centro de la sala, y se siguen varios 
pasos.

Primero, cada uno de los participantes se toma unos segundos 
para respirar y estar presente, con el sonido de la campana se indica 
que  se  inicia  esta  práctica,  y  quien  lo  desee  puede  disponer  del 
tiempo para hablar, quien desee hablar se levantará de su puesto y 
tomará las flores del centro de la sala. Mientras esa persona sostenga 
en sus manos las flores no podrá ser interrumpido.

Luego que la persona tomó el ramo, se acerca y se sienta al frente 
de la persona a quien quiere dirigirse, el primer paso consiste en 
indicar en cómo esa persona que está al frente es valiosa o valioso 
para quien sostiene las flores, se puede decir por ejemplo: Durante 
la semana me escuchaste atentamente cuando te hablé del problema 
que tuve en la oficina, llamaste a mi hermana cuando estaba enferma, 
y eso significó mucho para mí. Es importante comenzar con aquello 
que anda bien, hablando desde la honestidad. Esta primera etapa se 
denomina regar las flores.

Después,  sólo  después,  se  expresan  las  cosas  de  las  que  nos 
arrepentimos,  por  ejemplo:  Me  olvidé  darte  las  gracias  por  tal  o 
cual cosa, o, lamento no haberte escuchado lo suficiente cuando 
llegas cansada del trabajo.

Hasta  aquí  la  cosa  es  relativamente  fácil,  la  tercera  parte  es 
la  más  delicada,  ya  que  es  el  momento  en  que  nos  lamentamos 
del  comportamiento  del  otro,  aquí  se  indica  algún  aspecto  en  el 
que  la  persona  no  se  haya  sentido  considerado  o  cuidado  por  el 
otro,  por  ejemplo:  El  martes  has  dicho  un  comentario  a  nuestros 
amigos  que  me  ha  entristecido,  y  no  entiendo  por  qué,  por  favor 
explícamelo, es fundamental en este punto escuchar con atención 
sin ponerse a discutir, es vital también hablar en primera persona, 
desde la percepción particular, aunque se diga algo que el otro hizo. 
Somos conscientes que aquello nos molesta por nuestra particular 
percepción, que se ha formado a lo largo de nuestra historia, se pone 
especial atención en lo que nos ocurre a nosotros.

Cartier, R, (2004) afirmará que:

«Debemos entender que somos lo que somos a causa de nuestros 
condicionantes. Somos como somos porque hemos nacido en una 
familia  y  no  en  otra,  porque  nos  han  condicionado  las  relaciones 
con  nuestros  padres,  nuestros  hermanos,  nuestros  profesores  o  la 
sociedad… una vez que nos damos cuenta de ello, podemos sentir 
compasión hacia nosotros mismos y aceptar lo que nos dice la otra 
persona» (pp.45).

Mientras  quien  habla  practica  el  hablar  consciente,  quienes 
escuchan  practican  simultáneamente  el  escuchar  conscientes, 
reconociendo los propios prejuicios, las voces interiores que afloran.

Muchas veces basta el explicar para que se produzca el perdón. 
Por supuesto sucede que no todas las relaciones son angelicales ni 
todas  las  faltas son  fáciles  de  curar,  puede  que  quien  escuche  no 
esté de acuerdo con lo dicho, en ese caso tiene todo el derecho a 
manifestarlo, pero no desde la rabia o ira, por lo que se le insta a no 
reaccionar en ese mismo instante, sino que después. Esta sencilla, 
pero emotiva práctica, se denomina «comenzar de nuevo», porque 
implica  hacer  un  alto  y  establecer  un  nuevo  compromiso,  es  una 
práctica de volver a mirarse.

Volviendo  nuevamente  a  la  reunión.  Entre  las  familias  que 
estaban  presentes  aquel  día,  me  llamó  especialmente  la  atención 
la  familia  rusa  que  estaba  sentada  a  mi  lado  izquierdo.  Estaba 
compuesta por la pareja de padres y dos hijos, uno de seis y otro de 
doce años aproximadamente.

El  padre,  un  hombre  de  tez  blanca,  calvo  y  fornido,  tenía  un 
semblante severo y tosco, que contrastaba con su menuda y risueña 
esposa, yo como no entendía nada de lo que se decían, me fijaba en 
su lenguaje analógico, en su comunicación no verbal. No me fue 
muy difícil elucubrar sobre lo que creí que allí ocurría, basado en 
los gestos y en su fisonomía. Los niños al principio permanecían 
callados, en una actitud corporal de no querer participar.

Al inicio de la práctica la madre dio el primer paso, se acercó en 
silencio al centro del salón y tomo en sus manos las flores, y luego 
se acercó a sus hijos, allí ella regó las flores de sus hijos y luego 
depositó simbólicamente en la tierra los aspectos que deseaba que 
la tierra transformara, finalmente ella se comprometía a regar las 
flores de comprensión y afecto en su familia.

Mientras  esta  mujer  le  hablaba  a  sus  hijos,  su  rostro  se  iba 
transformando, sus risas dieron paso al nerviosismo, y luego a las 
lágrimas,  yo  no  entendía  lo  que  se  decían,  pero  sin  dudas  estaba 
ocurriendo  algo  emocional  muy  poderoso  en  esa  mujer,  los  hijos 
por su parte dejaron la postura física de desinterés y se emocionaron 
junto  a  su  madre,  el  padre  por  otro  lado,  y  muy  lentamente,  fue 
cambiando la gestualidad de su rostro.

Mientras la madre le hablaba a uno de sus hijos este ponía cara 
de sorpresa, mientras que su hermano esbozaba una sutil sonrisa. 
El  padre  mientras  tanto  continuaba  en  posición  de  observador  a 
un  costado,  luego  de  unos  minutos,  la  mujer  que  al  principio  se 
reía  con  una  risa  nerviosa,  después  esbozaba  una  sutil  sonrisa 
más  genuina,  su  rostro  se  le  veía  ahora  iluminado.  Los  hijos  no 
pudieron aguantarse y se abalanzaron a los brazos de su madre, en 
ese instante, por primera vez, el rostro del padre tuvo un cambio 
significativo, hizo un gesto de emoción y cerro por unos segundos 
los ojos.

Luego de los abrazos con sus hijos, esta mujer se puso delante de 
su esposo, mientras él parecía sentirse algo incómodo. Ella primero 
cerró sus ojos y permaneció unos segundos en silencio frente a él, 
luego su esposo siguió su ejemplo, ella luego le comenzó a hablar 
pausadamente,  y  a  cada  segundo  parecía  estar  más  emocionada, 
reitero, no sé ni nunca sabré qué se dijeron, yo me imaginaba como 
si a ese hombre se le estuvieran desprendiendo unos trozos de hielo 
de su cuerpo, sus brazos antes firmes y cruzados, ahora tiritaban un 
poco, él parecía tratar de esconderlos, sin saber dónde dejarlos, su 
rostro, antes pálido, comenzó poco a poco a tomar color.

Más tarde lo supe, aquella mujer regó las flores de su familia, 
explicitó con plena atención, tanto lo que andaba bien como aquello 
que le hacía sufrir, para que la tierra lo transformara, ella privilegió 
regar las semillas de alegría y felicidad en sí misma y en su familia, 
en vez de las semillas del sufrimiento. Este riego selectivo siempre 
es  una  opción,  seamos  consciente  o  no  de  ello.  Cuando  la  mujer 
concluyó con el esposo, se dieron un sentido abrazo, luego ella en 
completo silencio dejó las flores nuevamente al centro de la sala. 
Los hijos repitieron el mismo ritual que su madre, y finalmente lo 
realizó  el  padre,  el  cual,  luego  de  unos  cuantos  minutos,  parecía 
dejar atrás lo que le hacía sufrir, y se comprometía nuevamente a 
regar y cultivar lo que le hacía feliz a él y a su familia. En pocos 
minutos una familia renovó su compromiso, comenzaron de nuevo.

Yo salí de este encuentro muy emocionado, fui testigo privilegiado 
de esta práctica, a mi juicio sencilla y reparadora. Aquella reunión, 
donde todas las personas que lo quisieron realizaron esta práctica 
no duró más de 2 horas, y no me cabe la menor duda que contribuyó 
a  mejorar  la  comunicación  de  varias  de  las  personas  y  familias 
presentes.

Allí me di cuenta que detenerse del hacer y revisar cómo estamos 
con nosotros mismos y con los demás es una práctica muy poderosa, 
podemos volver a tocar lo que nos une como familias y se hace el 
compromiso de comenzar de nuevo.

Miremos  esta  práctica  desde  la  óptica  de  la  metáfora  agraria: 
Primero «regamos las flores» que queremos que crezcan, es decir, 
le prestamos atención e incentivamos que aparezca aquello que nos 
proporciona alegría, paz, bienestar en nuestras relaciones, lo traemos 
a la luz para que se haga más fuerte. Luego se revisan aquellas cosas 
que no han funcionado, nuestra «basura» y la «basura del otro», no 
para ser desechada o negada, sino para que, metafóricamente, sea 
entregada a la tierra como fertilizante, así la tierra puede absorber y 
transformar la basura.

Como  ocurre  con  la  basura  orgánica  en  un  compost,  ella 
enriquece la tierra, «la basura» se transforma en abono, en nutrientes 
que permiten que plantas y flores crezcan saludables. Si «la basura» 
inundara el jardín, las flores no tendrían espacio para crecer. Sólo si 
«la basura» está mezclada y absorbida por la tierra, esta se vuelve 
rica en nutrientes y necesaria para que las flores crezcan. Las flores 
no pueden crecer en el cemento, necesita de la tierra y la basura.

¿Qué es el comenzar de nuevo?

En  primer  lugar,  comenzar  de  nuevo  significa  detenerse,  no 
continuar hacer, significa frenar nuestros continuos intentos por 
buscar respuestas y soluciones en un lugar diferente a éste, o afuera 
de nosotros mismos.

Comenzar de nuevo significa detenerse en la lucha por intentar 
responder con los mismos intentos de solución, y con las mismas 
ideas  y  creencias  de  una  misma  situación,  comenzar  de  nuevo 
significa evaluar y reflexionar si nuestras acciones nos ayudan a 
vivir con mayor bienestar.

Comenzar de nuevo requiere detener el hacer y contemplar el 
cómo lo estamos haciendo, así por ejemplo, si tengo una dificultad 
con mi pareja, si continuamente discutimos sobre lo que cada uno 
espera del otro, o sobre qué hacemos durante el tiempo que estamos 
juntos, el practicar el comenzar de nuevo significa detenerse en los 
particulares temores y volver a conectarse con aquello que nos une 
como pareja, en ningún caso significa seguir argumentando para 
que el propio punto de vista sea considerado como la perspectiva 
«verdadera» o «más correcta», ni siquiera significa buscar algún 
argumento  novedoso  o  alguna  nueva  estrategia  que  me  ayude 
a confirmar que yo tengo razón. Comenzar de nuevo es volver 
a  la  simplicidad,  implica  mirar  de  nuevo  la  situación  con  ojos 
renovados. Comenzar de nuevo implica también volcar la mirada 
con honestidad sobre uno mismo, es contemplar qué papel juego yo 
en aquello que me ocurre, significa preguntarme: ¿En qué punto me 
siento atrapado?, ¿Qué tiene que ver conmigo todo esto?; ¿Cómo 
yo lo construyo?, y luego, ¿Qué puedo sacar de aprendizaje de estas 
discusiones?,  y  más  importante  aún:  ¿Qué  puedo  hacer  yo  para 
regar  en  mí  mismo  y  en  los  demás  aquellos  que  nos  hace  sentir 
plenos y alegres? El comenzar de nuevo es una práctica renovación,
que trasciende el teorizar o el reflexionar y discutir los problemas.

La práctica de comenzar de nuevo, como su nombre lo indica, 
implica  una  renovación,  es  abrirse  ante  nuevas  posibilidades, 
siempre novedosa que entrega el momento presente.

Un  monje  en  la  Aldea  de  los  Ciruelos  decía:  «el  pasado  es 
historia, el futuro es un misterio, el presente es un regalo». Tanto 
en español como en inglés la palabra presente tiene al menos dos 
significados, por un lado significa regalo u obsequio; y por otro lado 
significa tiempo, el presente tiene valor porque se da en el tiempo 
presente. Cuando este monje dice: «…el presente es un regalo» a 
mi parecer está utilizando la palabra presente en estos dos sentidos, 
tanto como regalo y como tiempo existencial.

El  presente  es  un  regalo,  y  como  cualquier  regalo  es  siempre 
inesperado  y  novedoso,  algo  que  tenemos  que  develar.  Yo  me 
pregunto:  ¿Estamos  con  una  actitud  de  sorpresa  para  abrir  este 
regalo? ¿O creemos que ya lo conocemos?

La práctica del comenzar de nuevo es una práctica de hacerse 
consciente  de  la  novedad  inherente  al  momento  presente, 
puedo  decidir  dar  un  paso,  como  también  puedo  optar  por  no 
darlo, comenzar de nuevo es sumergirse en mirar la vida y la no 
determinación.

En sánscrito, la palabra Dana significa generosidad (Jiko An, 
2008),  dar,  en  su  nivel  más  alto,  es  abrirse  sin  condiciones,  es 
entregarse integralmente a la vida. Como un niño cuando abre un 
regalo en su cumpleaños, con entusiasmo y sorpresa, el momento 
presente  se  nos  presenta  también  como  un  obsequio.  La  práctica 
de comenzar de nuevo nos permite tocar la novedad del momento 
presente.

Quisiera consignar que la práctica de comenzar de nuevo no es 
lo mismo que repetir: «ahora sí que sí, mañana comienzo» u «hoy 
soy una persona nueva, te prometo que voy a cambiar». Estas no son 
más que promesas. Y la promesa es una apuesta, no una experiencia. 
El  comenzar  de  nuevo  es  una  experiencia  y  una  práctica  difícil, 
que requiere de mucho coraje, brota de ser conscientes de nuestra 
historia y del regalo del momento presente.

En  la  práctica  de  comenzar  de  nuevo  se  pone  el  foco  en  la 
responsabilidad  personal,  y  en  lo  que  se  puede  hacer  hoy,  no  en 
el futuro, no se pone la mirada en los resultados ni en las metas,
que siempre pueden variar, y que no dependen completamente de 
nosotros.

El comenzar de nuevo es una práctica que enfatiza la experiencia 
presente y la renovación de nosotros mismos, pone énfasis en quién 
soy yo y qué voy a realizar para estar y sentirme más pleno, y este 
hacer es congruente y realista, y no sólo una promesa entusiasta.

Comenzar  de  nuevo  no  es  sólo  un  acto,  es  una  actitud  y  una 
voluntad, voluntad de detenerse, de ser consciente de uno mismo 
y del otro. 

Depende  de  cada  caso  en  particular,  pero  luego  de  realizar  la 
práctica  de  comenzar  de  nuevo,  puede  ocurrir  que  nos  sintamos 
movilizados  a  hacer  algo,  pero  puede  que  aparezca  también  el 
dejar de hacer, por ejemplo, para alguna persona o pareja, que no 
conversan lo suficiente, este comenzar de nuevo puede significar 
precisamente  construir  diálogo,  mientras  que  en  una  pareja  que 
discute  demasiado,  el  comenzar  de  nuevo  puede  llevarlos  a  la 
conducta  opuesta,  es  decir  llevarlos  a  practicar  juntos  más  en 
silencio.

Lo  que  quiero  resaltar  es  que,  más  allá  del  hacer  o  no  hacer, 
el  comenzar  de  nuevo  implica  primariamente  detenerse  y  ser 
consciente en el momento presente, ser consciente de cómo estoy y 
cómo está el otro, permaneciendo, y de ese estado pueden brotar o 
no brotar acciones.

La práctica de comenzar de nuevo es una tarea siempre nueva, 
no estereotipada, siempre abierta a las características de la situación 
y al particular estado de consciencia. Para graficar lo incierto de esta 
práctica, luego de comenzar de nuevo, una persona puede asumir 
la  actitud  de  emprender  determinadas  acciones,  por  ejemplo,  un 
padre puede optar por estar menos preocupado del trabajo y más 
preocupado y atento de su hijo, y este padre puede sentir que está 
en su completo poder realizar esta tarea; en otro caso en cambio, 
luego de realizarse la práctica de comenzar de nuevo, una persona 
puede  tomar  la  decisión  de  pedir  ayuda,  por  ejemplo,  un  padre 
puede decir: —No tengo las fuerzas suficientes para resolver esta 
dificultad, y tras intentarlo muchas veces opta por pedir ayuda, y 
decir: —Por favor, ayúdame a ver esto desde otra perspectiva. 

Hoy podemos decidir hacer algo diferente, si antes practicábamos 
los  gritos,  la  descalificación  o  el  castigo,  no  existe  ningún 
impedimento  ontológico  que  nos  impida  elogiar  las  cosas  que  el 
otro hace bien o reconocer sus aciertos y talentos, regar las semillas 
de la confianza en nosotros mismos y en los demás.

Utilizando  la  metáfora  ya  usada,  podemos  decidir  regar  las 
semillas  de  la  comprensión,  mostrar  al  otro  lo  bien  que  hacen 
determinadas acciones o lo generosos que han sido en determinados 
instantes. Lo importante es que esto es una opción, un aprendizaje, 
no  estamos  determinados  a  ser  de  una  determinada  manera.  Lo 
anterior,  en  lo  más  mínimo  significa  negar  el  desasosiego  y  la 
frustración, ni caer en una postura optimista ingenua, al contrario, la 
práctica de comenzar de nuevo reconoce el dolor y el sufrimiento, 
y se comienza a asumir, también se reconocen las cosas buenas y 
agradables de la vida, cosas por lo cual vale la pena vivir, se reconoce 
«la basura» y «las flores», y como un buen jardinero, se utiliza y 
trabaja con cada una de ellas de manera diferenciada. Reconociendo 
nuestra «basura», decidimos observarla, no negarla ni desecharla, 
no  la  eliminamos  tampoco,  ya  que  sabemos  que  constituyen  una 
parte fundamental del jardín. Optamos por entregar la basura a la 
tierra para que se transforme, para que sirva de abono para nuestro 
jardín, ahí la basura es generativa, gracias a ella valoramos nuestras 
alegrías. Sabemos que “sin basura”, sin abono, las flores y los árboles 
no podrían crecer, nuestros dolores, nuestras rabias están presentes 
siempre, y de algún modo, son parte de nosotros, no emprendemos 
acciones  que  nos  conduzcan  a  incrementar  el  sufrimiento,  sin 
embargo,  somos  conscientes  de  él.  La  basura  la  utilizamos  como 
nutriente, la entregamos metafóricamente a la tierra para que ella la 
transforme de manera natural, y mientras tanto, regamos las flores 
y los árboles de nuestro jardín, es decir, se incentiva aquello que 
produce alegría y bienestar en nosotros y en los demás.

La basura  y las flores inter–son

La basura y las flores inter–son, una es gracias a que la otra 
es, no puede existir una sin que la otra exista, ambas son parte del 
proceso natural de nacimiento y vida. Si vamos más allá y vemos el 
proceso de modo más amplio, veremos que la basura y las flores son 
dos momentos distintos de un proceso más amplio, la basura con el 
correr del tiempo se transforma en flor, la flor tiene componentes 
de la basura que la nutrió, así mismo, las flores luego de unos días 
se marchitará y se transformará en basura y abono, basura y flor en 
un sentido profundo y empírico inter–son. Del mismo modo lo que 
nos  hace  sufrir  y  lo  que  nos  produce  bienestar  inter–son,  nuestro 
trabajo consiste entonces, no en eliminar el sufrimiento, sino más 
bien en cuidar del proceso, regar aquello que nos produce alegría y 
bienestar, y observar cuidadosamente y transformar el sufrimiento 
y dolor.

En  la  práctica  de  comenzar  de  nuevo,  nos  detenemos  a  mirar 
nuestro  jardín  y  nos  preocupamos  de  mantenerlo,  ponemos  las 
manos  en  la  tierra,  acomodamos  «la  basura»  en  un  lugar  en  que 
se regenera, se riegan así las flores. Cada día el jardín es un nuevo 
jardín.

Un jardín más grande

Hasta  ahora,  hemos  pensado  en  la  práctica  de  comenzar  de 
nuevo en un nivel individual, interpersonal o familiar, sin embargo, 
esta práctica y sus principios pueden ser aplicados a contextos más 
amplios, a nivel de comunidad, nación o de planeta entero.

Tomando  como  ejemplo  el  nivel  país,  en  Chile  hoy  en  día  la 
violencia está instalada al interior de las familias, según un estudio 
realizado  el  año  2006  por  el  Centro  de  Estudios  de  Políticas  de 
la  Universidad  de  Chile,  por  encargo  del  Servicio  Nacional  de 
la  Mujer  (2006),  de  cada  100  mujeres  que  han  estado  en  pareja, 
aproximadamente 50 han sido víctimas de algún tipo de violencia, 
34 de ellas han sido víctimas de violencia física y sexual, mientras 
que 16 han sufrido violencia psicológica.

En el caso de niñas y niños, según datos entregados por UNICEF 
Chile (2007), de cada 100 niños que viven en el país, 75 de ellos 
han recibido algún tipo de violencia por parte de sus padres, ya sea 
física leve, grave o psicológica.

Detengámonos un momento en lo que significan estas cifras, en 
nuestro país, al interior de las casa existen niños y niñas aisladas, 
mujeres  que  viven  en  continuo  estado  de  temor,  insatisfacción, 
dolor y rabia, en vez de que su morada sea un lugar de descanso 
y  bienestar,  hoy  está  dolorosamente  presente  la  realidad  de  la 
amenaza y el temor, más que la realidad de la gratitud y el cuidado. 
Siguiendo  con  la  metáfora,  por  descuido  o  ignorancia,  la  basura 
inunda el jardín y pone en riesgo las flores que están recién viendo 
la luz.

El  maltrato  y  la  violencia  son  fenómenos  psicosociales 
enormemente  complejos,  e  íntimamente  vinculados  con  otros 
fenómenos como: falta de oportunidades, desigualdad económica y 
social, y rasgos culturales machistas y violentos.

Apesar de su complejidad, no significa que estemos condenados 
a vivir con este problema, existen caminos alternativos. No tenemos 
por qué resignarnos a contemplar estas penosas estadísticas.

En Chile, no todas las familias viven e interactúan de un modo 
violento, existen familias que actúan desde el afecto y el cuidado, 
hay  hogares  donde  no  está  presente  la  violencia  como  modo  de 
relación.  Este  punto  es  muy  importante  de  destacar,  no  estamos 
condenados a vivir con la violencia, siempre es una opción. Si de 
cada 100 mujeres maltratadas, hay 50 que no lo son, nuestro trabajo 
consiste en apoyar a las 50 que lo son, e incrementar el número de 
mujeres que no son víctimas de violencia. Una práctica fundamental 
es visibilizar y promover el vivir sin violencia, desde el cuidado. 

En  ningún  caso  una  persona  o  una  familia  están  condenada  a 
vivir en el infierno, incluso, si en el pasado el infierno ha sido el 
único lugar que ha visitado, incluso el infierno tiene una puerta de 
salida, aunque esté algo escondida. Si se opta por no buscar la puerta 
de escape a la violencia, o si simplemente se opta por dejar que las 
cosas continúen como están, las situaciones de maltrato continuarán 
igual o peor de lo que estaban, pasando incluso de una generación 
a otra, y esto no porque esté determinado genética o culturalmente, 
o  porque  esté  tallado  sobre  piedra,  sino  porque  estos  fueron  los 
aprendizajes que tuvimos y tendemos a repetir sin mucha variación.

Como planeta, también afrontamos graves dificultades, entre las 
de más importancia está el excesivo uso de energías convencionales 
no  renovables  y  contaminantes,  que  traen  como  secuelas  el 
calentamiento  de  la  temperatura  de  nuestro  planeta.  Los  seres 
humanos  hemos  incrementado  exponencialmente  la  emisión  de 
dióxido  de  carbono  que  se  aloja  en  la  atmósfera,  lo  cual  genera 
que  la  luz  y  el  calor  no  puedan  escapar  del  planeta  y  por  ende, 
las  temperaturas  están  aumentando  peligrosamente,  produciendo 
cambios a nivel sistémico en todo el orbe. Entre los años 1901 al 
2006, la temperatura global media del planeta ha subido 1,6 grados 
Celsius, siendo los años más calurosos los años: 1998, 2005 y 2006. 
Algunos estudios científicos demuestran que estas temperaturas son 
las más altas en miles de años25.

Como  comunidad  planetaria,  en  lo  que  a  uso  de  la  energía  y 
utilización de los desechos se refiere, no nos hemos detenido nunca, 
y  como  consecuencia  hemos  estado  ensuciando  el  planeta  a  tal 
punto que hoy está en estado crítico. Nuestro actuar sin detención 
y sin ser conscientes de las consecuencias ecológicas de nuestros 
actos ha, perjudicado fuertemente al planeta completo.

El problema de fondo tiene que ver con la visión instrumental 
que hemos cultivado entre seres humano y naturaleza. La práctica 
de  comenzar  de  nuevo  nos  puede  ayudar  a  restablecer  un  nuevo 
compromiso.

Es importante que el tema de la contaminación y del calentamiento 
planetario esté cada día presente, y sea considerado en la toma de 
decisiones; sin embargo, me parece necesario abogar por un cambio 
más profundo, a nivel de valores, creencias y actitudes.

Aún no estamos condenados al fracaso ecológico, pero estamos 
muy  cerca  de  estarlo,  de  traspasar  un  punto  de  no  retorno.  El 
calentamiento  global  hoy  no  es  una  hipótesis  sujeta  a  intereses 
particulares, es una lamentable realidad científica.

Realizar la práctica de comenzar de nuevo, implica ser consciente 
del  daño  ocasionado  a  la  tierra,  y  tras  ser  conscientes,  tomar  la 
firme determinación de establecer un nuevo trato, vivir con menos, 
disfrutar de lo que ya tenemos, aprovechar el tiempo libre, reparar, 
reciclar e incluso no tomar aquello que no necesitamos.

El tema de la preocupación por el planeta no puede ser un tema 
que sólo esté de moda, hoy hay evidencia científica contundente
25  Para  referencias  actualizadas,  revisar  el  nuevo  informe  sobre  calentamiento 
global (2007), en: (Documento web) URL http://www.neoteo.com/nuevo-informesobre-calentamiento-global.neo.

de  la  influencia  del  hombre  sobre  la  naturaleza,  y  también 
existen proyecciones de lo que nos ocurrirá si no hacemos nada y 
continuamos actuando como lo hemos hecho hasta este minuto.

Un nuevo comienzo, un nuevo trato respetuoso, recíprocamente 
favorable, menos  explotador entre seres  humanos  y  naturaleza se 
vuelve hoy una necesidad urgente.

Ya sea que lo pensemos a nivel individual, con nuestra pareja 
o familia, o desde una óptica de comunidad planetaria, la práctica 
de  comenzar  de  nuevo 
tiene  el  mismo  principio,  es  más,  aún 
cuando  no  lo  percibamos  estos  dos  niveles  interactúan.  En  la 
medida  que  actuamos  con  más  consciencia  al  interior  de  nuestra 
familia, sinérgicamente se verá afectada la consciencia más global. 
No  olvidemos  que  la  pequeña  comunidad  que  llamamos pareja  o 
familia es parte de la gran comunidad planetaria, lo pequeño y lo 
grande también inter–son.

Conclusión: El comenzar de nuevo como práctica

Espero  que  pronto  tengamos  muchas  personas  realizando 
la  práctica  de  comenzar  de  nuevo,  por  cada  nuevo  trato  que  se 
establezca,  hay  una  nueva  posibilidad  de  dirigir  el  rumbo  de 
nuestras vidas hacia un mayor bienestar personal, familiar y global.

Mientras estos nuevos comienzos llegan, quisiera concluir con 
la aplicación de esta práctica en un fragmento de mi vida personal.

Con Anita, mi novia, llevamos más de siete años juntos, y hemos 
vivido muchas experiencias, alegres algunas y dolorosas otras. Con 
el tiempo nos hemos dado cuenta que cuando discutimos solemos 
volver sobre los mismos puntos, pueden cambiar las circunstancias 
o los hechos puntuales, pero los temas que cada uno de nosotros trae 
a la discusión suelen repetirse, y terminamos hablando básicamente 
de lo mismo.

Hace algunas semanas, nuestras viejas posiciones afloraron, y 
durante varios días discutimos acaloradamente, sin que pudiéramos 
llegar a un acuerdo, parecía que estábamos en una discusión donde 
ninguno «podía dar su brazo a torcer», cada cual defendía su orgullo 
y su «verdad».

De  pronto,  nos  dimos  cuenta  que  si  continuábamos  en  esa 
misma lógica de discutir, no sólo no resolveríamos nada, sino que 
seguramente  las  cosas  irían  empeorando  cada  vez  más,  pues  la 
discusión se estaba volviendo cada vez más apasionada e ideológica 
y menos productiva, y ya prácticamente nos habíamos olvidado de 
los contenidos que había iniciado la discusión, lo importante para 
cada uno se había vuelto no dar su brazo a torcer.

En un instante, optamos por detenernos y sentarnos uno frente 
al  otro,  decidimos  interrumpir  la  discusión  desde  las  trincheras 
y  frenamos  el  continuar  mirando  las  faltas  en  el  otro,  esperando 
que  el  otro  las  comprendiera  y  mejorara.  Realizamos  la  práctica 
de comenzar de nuevo, la adaptamos a nuestra realidad, utilizamos 
unas hojas de papel que simbolizaban nuestra basura y las flores 
que deseábamos regar, la basura las entregábamos a la tierra para 
que se renovaran y se volvieran fertilizantes, junto con las flores 
que deseábamos regar.

Comenzamos  hablando  desde  nuestras  particulares  posturas, 
regamos  las  flores  del  otro  y  rápidamente  también  aparecieron 
nuestros miedos. Personalmente me di cuenta de cómo mis miedos 
están a la base de mis afirmaciones al discutir. Lo que durante la 
discusión, era un argumento a defender, con la práctica de comenzar 
de nuevo se fue transformando, contemplaba mi temor que estaba a 
la base de mis argumentos.

Mientras expresaba mi temor, la fachada se hacía insostenible, 
y  el  silencio  y  la  práctica  de  la  atención  plena  me  ayudaron  a  ir 
asumiendo mis temores, además de ir clarificando qué es lo que 
quería  hacer.  En  esta  conversación,  dejamos  en  la  tierra  nuestros 
temores  y  aquello  que  nos  hacía  sufrir,  y  nos  comprometimos 
individualmente a regar las semillas de bienestar propias y del otro.

Realizar  la  práctica  de  comenzar  de  nuevo  fue  una  vuelta  de 
tuercas a la dificultad que teníamos como pareja, en poco menos 
de una hora logramos lo que no habíamos logrado en varios días 
de discusión. Nos volvimos a poner en contacto con aquellos que 
nos une.

Por supuesto, ésta no fue en ningún caso una solución definitiva, 
pero,¿existeacasounasolucióndefinitiva?,seguramentevolveremos 
a
equivocarnos
y
cometeremos
errores,
sin
embargo,
también 
confiamos en nuestra capacidad de renovarnos 26.

26 La palabra renovación etimológicamente proviene del latín Novare- Novo y 
del griego Neos, que quiere decir nuevo, renovar significa entonces comenzar de 
nuevo.

Personalmente,  puedo  darme  cuenta  del  poder  de  la  palabra 
utilizada en esta práctica, hoy, sé que puedo recurrir a ella, ya que 
me ha servido. No me lo contaron, sé que funciona. Esta experiencia 
me ayuda a ilustrar un último principio que quisiera comentarles.

Por su particular naturaleza, la práctica de comenzar de nuevo 
no busca la perfección ni la solución definitiva a nada, siempre 
es un hacer incompleto, una práctica que pone de manifiesto un 
proceso en desarrollo.

El comenzar de nuevo es fundamentalmente una práctica, y como 
tal,  no  basta  con  hablar  de  ella,  sólo  funciona  si  se  lleva a  cabo, 
es cómo hacer ejercicio, mientras más se realiza más experticia se 
adquiere. En la Aldea de los Ciruelos por ejemplo, se practica cada 
noche de luna llena y de luna nueva. Allí se asume la necesidad de 
dedicarle tiempo y energía a renovarse.

La hermana Chang Kong en Cartier (2004) señala:

«En la vida cotidiana uno se reserva tiempo para salir de compras 
o para lavar el coche, pero no para renovar su amor, y es una lástima, 
porque ¡es tan importante!» (pp.47).

El  comenzar  de  nuevo  va  más  allá  de  una  mera  dinámica 
específica,  es  una  práctica,  y  es  también  una  actitud, es  una 
invitación  a  no  perdernos  en  la  monotonía  o  en  el  hacer,  implica 
detenernos y volver a mirar con mirada de principiante.

Nos  invita  a  estar  atentos  y  estar  despiertos.  En  este  sentido, 
la  práctica  de  comenzar  de  nuevo  es  una  continua  y  creativa 
construcción.
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