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    Introducción 
 
    La muerte es, sin ningún género de dudas, el gran misterio de la existencia. No importa la sociedad, el momento histórico, la raza o la religión; todo el mundo siente un miedo visceral, un temor casi irracional ante ese temido instante final. Reyes, emperadores, faraones, multimillonarios, empresarios, pobres, indigentes… todas las personas, independientemente de su condición, tendrán que afrontar en algún momento el final de su existencia.  
 
    Por supuesto, esto es extensible a todo el universo físico que nos rodea: los animales, las plantas, la naturaleza, los planetas, las estrellas o incluso las galaxias se enfrentan a una existencia que, igual que tuvo un principio, tendrá un final inevitable. Es algo inherente a la naturaleza de las cosas, pues todo lo que tiene un principio tiene un fin.  
 
    Esta podríamos decir que es una primera realidad en torno a la muerte. Y la segunda es que, por mucho que el ser humano se haya esforzado en entender ese instante final, predecirlo, alterarlo... la muerte sigue siendo algo totalmente impredecible. ¿Quién te dice que, mientras estás leyendo estas líneas, tu vida no puede acabar de una manera súbita? Es algo altamente improbable, es cierto, pero no por ello es algo imposible, ni es una posibilidad que podamos descartar. Esta es la otra gran cuestión acerca de la muerte: no sabes cuándo llegará, ni el tiempo que te queda por vivir. 
 
    Cuando se trata de aceptar el final de las cosas, por mucho que nos podamos sentir afectados por la pérdida de seres queridos o de nuestras más valiosas posesiones, nada tiene que ver con el temor visceral a que seamos nosotros mismos quienes abandonemos nuestra existencia. 
 
    El presente libro ha surgido como fruto de muchos años de observación y reflexión acerca de la muerte, de lo que representa para el “yo” y de cómo afecta a la vida del individuo. He de reconocer que, al contrario de lo que suele suceder en nuestra sociedad actual, para mi siempre ha sido uno de los temas más interesantes y que más ha despertado mi inquietud interior. Podríamos decir que es el gran reto de todo ser humano. El misterio de la muerte, de la desaparición de todo cuanto uno piensa ser, es algo que exige mucho más que una simple curiosidad para poder ser aceptado y superado.  
 
    En mi primer libro, “La Verdad en Ti Mismo”, ya dediqué un capítulo completo al tema de la muerte, porque siempre he considerado que es un tema capital para el verdadero autoconocimiento. No puede existir una paz interior real si no se ha entendido y aceptado la propia mortalidad, pues la verdad última implica inevitablemente la pérdida de todas nuestras posesiones, incluido el “yo soy” y su pequeña historia personal.  
 
    Este ha sido también uno de los temas centrales de mi blog, www.laverdadentimismo.com desde sus orígenes, por ese mismo motivo. Y, en las numerosas charlas y los diferentes encuentros que he tenido el placer de llevar a cabo en los últimos años, también ha sido uno de los temas más recurrentes. En resumen: el siguiente paso en la evolución del movimiento de La Verdad en Ti Mismo tenía que ser abordar el tema de la muerte, que es el objetivo de este libro.  
 
    Para quien no haya leído mis libros anteriores, me gustaría recordar aquí que no estoy alineado con ningún sistema específico de creencias, ni profeso ninguna religión concreta. He estudiado y analizado muchas de ellas a lo largo de los años y reconozco que, una de mis grandes pasiones desde muy pequeño, ha sido conocer y descubrir diferentes puntos de vista acerca de la muerte.  
 
    La mitología y la religión a menudo ofrecen interesantes perspectivas para abordar el tema, si bien todas terminan convirtiéndose en sistemas teóricos cuya capacidad de consuelo dependerá exclusivamente de la fe que el creyente sea capaz de depositar en ellos. Es innegable su utilidad y lo mucho que han ayudado a millones de personas a lo largo de miles de años, pero también hay que reconocer que suelen ofrecer una visión bastante rígida, siempre centrada en una teoría preestablecida, que da poco pie a la investigación y el autoconocimiento.  
 
    Este libro no pretende, ni mucho menos, ser una crítica a ningún sistema de creencias, sino más bien ofrecer una visión diferente, basada en la experiencia y la investigación propias. No pretendo decirte “esta es la verdad, síguela”, sino “encuentra por ti mismo la verdad, ¡te acompaño! Estoy seguro de que es bastante fácil entender el matiz entre ambos puntos de vista y, con esa filosofía, te propongo comenzar a recorrer las páginas de este libro sin una idea preconcebida, sin ninguna expectativa. Deja que las palabras te inspiren para lo que es el verdadero objetivo de este libro: que, a través de ellas, a través de mis propuestas, encuentres las respuestas que estás buscando acerca de la muerte.  
 
    A lo largo del libro, te daré algunas pautas para superar el miedo y que la muerte deje de ser un limitante en tu vida pero, por supuesto, tú eres quien debe recorrer el camino y quien debe ponerlas en práctica. Porque sólo tú vives tu vida, nadie puede hacerlo por ti. Y nadie te acompañará en el momento de tu muerte. Sólo tú te enfrentarás a tu verdad última… ¿o no? La respuesta está más cerca de lo que piensas, ¡comencemos!  
 
      
 
  
 
  


 
    Capítulo I – Observando la muerte  
 
    En estos primeros compases del libro, pondremos en contexto la idea de la muerte y qué significa exactamente para el individuo. Es muy evidente que la muerte es el final de la existencia, que es el instante último de cualquier tipo de vida física, pero, ¿realmente sabemos de qué estamos hablando? ¿Alguna vez lo has analizado de manera sincera y real?  
 
    Si queremos trascender el miedo a la muerte y ser capaces de aceptarla y superarla necesitamos, antes de nada, visualizarla y comprender qué es lo que representa para nosotros y de qué manera nos afecta en nuestro día a día. Sólo así podremos ver cuál es el miedo verdadero al que nos enfrentamos y, desde ahí, empezar a trabajar para superarlo.  
 
    Este es un tema muy incómodo para cualquier persona, porque supone afrontar una realidad que para el “yo” resulta devastadora: su carácter efímero.  A nadie le gusta pensar que, llegado el momento, todo lo que ha creído ser a lo largo de su vida desaparecerá sin dejar rastro. Atrás quedarán todos los recuerdos, toda la historia personal, todas sus esperanzas e ilusiones.  Este es un hecho inevitable, pero para la mente humana resulta más cómodo mirar hacia otro lado y no pensar en ello.  
 
    Si observas el mundo que te rodea, verás que toda la sociedad actúa de la misma manera que el individuo en este caso. La muerte es el tema tabú por excelencia. Las personas no suelen tener conversaciones acerca de este tema en su día a día. Es muy extraño, por ejemplo, ver a dos amigos tomar una taza de té en una cafetería, mientras mantienen un interesante diálogo acerca de la muerte y el fin último de la existencia.  
 
    Y lo mismo sucede si hablamos de la sociedad en su conjunto. Los principales mensajes y estímulos que observamos a nuestro alrededor siempre giran en torno a la búsqueda de ciertos ideales de belleza, como una extraña promesa acerca de la eterna juventud. Las únicas referencias a la muerte suelen girar en torno a trágicos sucesos de los que se hacen eco los medios de comunicación.  
 
    Pero, si eres un poco más observador, te resultará mucho más fácil ver cómo la muerte es una realidad patente en el mundo físico, a todos los niveles. A continuación te voy a proponer hacer una sencilla visualización, para poner este asunto en contexto y que, a partir de ahí, podamos seguir reflexionando sobre el tema. Esta es una práctica que te propondré en repetidas ocasiones a través del libro, porque no se trata solamente de que leas mis palabras y las aceptes sin más, sino que mi intención es que seas tú mismo quien, a través de la inspiración de este libro, recorras ese camino de la auto observación y el análisis interno. Esa es la clave de cualquiera de los libros de La Verdad en Ti Mismo y, por supuesto, este libro que tienes entre las manos no va a ser ninguna excepción.  
 
    Aprovecho también estas líneas para proponerte que hagas las visualizaciones y las prácticas propuestas a lo largo del libro sólo cuando realmente quieras hacerlo, cuando te sientas tranquilo y cómodo. Además, al tratarse de un tema bastante delicado para la mente, para este primer ejercicio es recomendable que no fuerces la imaginación ni vayas más allá de una simple observación. Llegará un punto a lo largo del libro en el que daremos un paso más y profundizaremos en el propio miedo, mirándolo cara a cara, pero igualmente será de una forma natural y tranquila.   
 
    


 
   
 
  

 1.1 El final inevitable de toda forma de vida física 
 
    Para comenzar con el análisis de lo que significa la muerte, nada mejor que hacer una pequeña reflexión acerca del final de la existencia física como tal. Creo que es un buen punto de partida para, a partir de ahí, comenzar a plantear otras cuestiones relacionadas con ese temido instante final.  
 
    Es evidente que todo lo que tiene un comienzo tendrá necesariamente un final. Así lo demuestra nuestra propia experiencia personal y es algo fácil de constatar. Más allá de ideas filosóficas o de teorías religiosas, es un hecho que toda forma de vida física, antes o después, dejará de existir. Podemos ver ejemplos de este inevitable fin de la materia en todo cuanto nos rodea. Por poner sólo algunos ejemplos, podemos citar los siguientes:  
 
    -          El día y la noche, los años y todos los demás fenómenos asociados a los movimientos de rotación y traslación de la tierra. Ese desplazamiento de nuestro planeta, tanto alrededor del sol como sobre su propio eje, es la raíz de nuestra idea de días, años, estaciones, fechas, etc. Sin embargo, si te fijas, es siempre una continua danza cíclica de principio y fin. A la luz del día le sucede la oscuridad de la noche, una y otra vez. Es una buena analogía del nacimiento y la muerte.  
 
    -          Las estaciones también son una buena herramienta para reflexionar sobre este tema. Los ciclos de nacimiento y muerte de los campos, la pérdida de las hojas de los árboles, la fertilidad de la primavera, etc.  
 
    -          Las formas se vida física que nos rodean. Todas ellas, sin excepción, están sujetas al ciclo de nacimiento y muerte. Animales, plantas, seres humanos, planetas, estrellas, galaxias… toda forma de vida del mundo físico tendrá un final, antes o después.  Y esta presencia de la muerte física se manifiesta en todo momento a tu alrededor. 
 
    Todos estos puntos son muy evidentes, pero vamos a ir un poco más allá. Es interesante visualizar también el final de lo que es el ser humano y, más concretamente, de lo que eres tú mismo. Dedicaré un capítulo entero al miedo a la muerte propia y analizaré este tema en mayor profundidad, pero por ahora nos va a servir para contextualizar la realidad de la muerte y lo que significa realmente.   
 
    Sin entrar en temas morales o religiosos, es muy fácil ver cómo el cuerpo físico pasa por un proceso de cambio desde el mismo instante del nacimiento. Y también, dese este mismo instante, podemos considerar que comienza el contador del final de ese cuerpo. Por mucho que intentemos mirar hacia otro sitio, por mucho que no queramos pensar en ello, la muerte siempre está presente.  
 
    La enfermedad y la vejez nos lo recuerdan a cada instante si somos observadores y miramos a nuestro alrededor, pero en realidad, la muerte está patente en el cuerpo durante toda su existencia. Las células y su muerte programada son un buen ejemplo de cómo incluso las partes más pequeñas de nuestro cuerpo físico experimentan el continuo ciclo de nacimiento y muerte, sin que nos demos cuenta. Nuestros órganos se regeneran de forma periódica (que básicamente significa que las células que los componen mueren y otras nuevas les sustituyen). Esta regeneración significa, ni más ni menos, que todas las células que formaban parte de ellos han muerto y han sido sustituidas por otras completamente nuevas.  
 
    Como señalaba al principio del texto, visualizar y ser conscientes de la realidad de la muerte física es una poderosa herramienta para recuperar la atención en el momento presente. Y esto es porque, aunque nuestro cerebro cuenta con poderosos mecanismos de abstracción y control mental para evitar el miedo y la ansiedad en situaciones de estrés, ante la presencia de un hecho tan incuestionable y tan amenazante como la muerte la señal de alarma se activará de forma inevitable. Y tomar consciencia de esa señal de alarma, de esa intuición acerca del instante final es un primer paso inevitable si queremos superar el miedo a la muerte.  
 
    En resumen, la muerte, analizada desde el punto de vista estrictamente físico, es la desintegración y la extinción de toda forma de vida material. Esta desintegración puede ser más o menos instantánea, según la forma de vida. Por ejemplo, la muerte y extinción completa de una estrella es un proceso que puede llevar muchos millones de años, mientras que la muerte física de un animal o un ser humano es algo mucho más rápido, casi instantáneo. Aunque esto sería así en lo referente a la consciencia del ser humano o animal como tal, como individuo completo. Si tenemos en cuenta todas las “formas de vida” que componen ese cuerpo, el proceso de descomposición es también bastante largo. La desintegración de toda la materia del cuerpo también es un proceso que puede llevar muchos años.  
 
    Este punto de vista acerca de la muerte, entendida como la desintegración material, es quizá el más sencillo de entender y de aceptar. Pero no por ello es menos perturbador para la mente humana, porque supone aceptar que, llegado el momento, nuestra vida física terminará de forma inevitable. Y, precisamente por esto, es importante que comencemos aceptándolo y entendiéndolo.  
 
    Superar el miedo y la ansiedad que genera la muerte en nuestra mente pasa, antes de nada, por ser realistas y sinceros con nosotros mismos. Esta es la base de la práctica propuesta en este libro, pero no sólo es la clave para comenzar a superar el miedo a la muerte, sino que también es una actitud imprescindible para el autoconocimiento.  
 
      
 
   
 
  

 1.2 El abandono de los sentidos y los estímulos externos.  
 
    Quiero profundizar un poco más en lo expuesto en el primer apartado de este capítulo, en relación al final de la vida física, como la primera y más directa perspectiva acerca de la muerte. Porque, si bien es muy evidente el hecho de que la muerte supone el final de toda forma de vida material, también es cierto que, en la práctica, no solemos asimilar o visualizar lo que esto significa para nosotros mismos.  
 
    Más allá de que la muerte sea un tema tabú para la mayoría de las personas y de que, en la medida de lo posible, casi todo el mundo evita hablar o pensar en ella, también es cierto que muy poca gente se toma la molestia de explorar y reflexionar acerca de qué significa exactamente la muerte física para su propio cuerpo. Y, como el objetivo principal de este libro es ayudar al lector a superar su miedo y su ansiedad acerca de la muerte, debemos profundizar un poco en este asunto, para alcanzar un adecuado punto de partida para el trabajo posterior.  
 
    Anteriormente he explicado cómo todas las formas de vida materiales, llegado el momento, se desintegran y dejan de existir como tal. Da igual la escala material que escojamos, este hecho es innegable: galaxias, estrellas, planetas, lunas, animales, plantas, seres humanos, bacterias, virus, microbios, células, átomos… toda la materia participa en la imparable danza de nacimiento y muerte. Como señala el I-Ching, sólo el cambio permanece y la muerte es un agente fundamental de este cambio.  
 
      
 
      
 
      
 
    Pero no debemos conformarnos con visualizar este asunto de un modo filosófico o “casi fantástico”. Al igual que con cualquier tipo de miedo psicológico, el miedo a la muerte exige, ante todo, sinceridad y honestidad. Nada de excusas, ni de mirar hacia otro lado. Continuemos avanzando…  
 
    Desde el nacimiento físico, los sentidos nos acompañan a lo largo de toda nuestra existencia como seres humanos. Oído, vista, olfato, gusto y tacto son, por así decirlo, nuestras herramientas de conexión con el mundo exterior, con todo cuanto nos rodea. Por supuesto, no todas las personas interactúan de la misma forma con sus sentidos y, en muchos casos, alguno de estos sentidos no funciona y no es una referencia válida, pero generalizar nos permitirá avanzar de una forma más sencilla.  
 
    También es innegable que nuestros sentidos son nuestras vías de interacción social y comunicación con otras personas. Un gesto, una palabra, una caricia, una mirada… todas esas formas de comunicación exigen la participación de los sentidos, tanto del emisor como del receptor del mensaje o la señal sensorial transmitida. Aprendemos a leer, a hablar e incluso a pensar gracias a los sentidos. Y también formamos nuestras ideas acerca del mundo y de nosotros mismos a través de ellos. Nuestros padres, nuestros maestros, nuestros amigos, nuestros compañeros… hemos interactuado con todos ellos a través de los sentidos en todo momento.  
 
    Bien, pues una vez reconocida la extraordinaria importancia que han tenido tus sentidos a lo largo de tu vida, es un buen momento para que aceptes uno de los hechos más perturbadores en torno a la muerte: todos tus sentidos desaparecerán sin dejar rastro. Con la desintegración del “yo” y la pérdida de la consciencia de sí, los sentidos dejarán de enviar sus estímulos y tu cerebro dejará de analizarlos.  
 
      
 
    En realidad, tu cerebro también se detendrá. Los millones de neuronas que lo forman, pasado un cierto lapso de tiempo, dejarán de enviar pulsos electromagnéticos, apagándose poco a poco. Esto es lo que significa la muerte para el individuo a nivel físico: los estímulos sensoriales desaparecen y la actividad cerebral se detiene.  
 
    Si lo analizas detenidamente, podrás comprender cómo en realidad este es el efecto que más temes a nivel físico. No es la detención de los órganos y las funciones corporales. Tampoco lo es la desintegración de la materia que compone tu cuerpo. Ni si quiera es la detención del continuo espacio-tiempo. Todas esas cuestiones, en realidad, para ti sólo son teorías acerca de las reacciones químicas y físicas que se producirán en tu cuerpo una vez que tu consciencia lo abandone.  
 
    Lo que más temes en realidad es perder tus sentidos, dejar de recibir cualquier tipo de estímulo. Literalmente, temes caer en una oscuridad absoluta, para no regresar. Ese es el efecto que se producirá al apagarse lo sentidos, aunque la idea de oscuridad dejará de tener sentido también. Los puestos luz-oscuridad, noche-día, frío-calor, antes-después… son todos parte del mundo material. Tienes relación con todos ellos en la medida en que interactúas a través de tus sentidos. Luego, con la desaparición de los estímulos sensoriales, no habrá nada como una oscuridad para ti.  
 
    En cualquier caso, la pérdida de los sentidos y de la actividad sensorial supone la pérdida de todo cuanto crees conocer. No habrá más pensamientos, ni más sonidos, imágenes, olores, sabores o sensaciones físicas de cualquier tipo. Lo que surgirá en ese momento o lo que puede suceder después es algo totalmente desconocido para tu mente, porque incluso cualquier cosa que pudieras imaginar al respecto será sólo una idea mental, un pensamiento basado en los sentidos. Incluso la idea de la nada, del vacío existencial, exige la existencia de un “algo” que, como veremos más adelante, es una cuestión bastante subjetiva.  
 
    Así que, por el momento, lo mejor que podemos hacer por ahora es aceptar que el final de la existencia llevará a un estado totalmente desconocido, sin “yo”, sin consciencia mental, sin estímulos físicos. 
 
    Puede que las últimas palabras te hayan generado cierta incomodidad, o incluso que el miedo a la muerte haya aflorado de una forma muy brusca. También es posible que, pese a ser algo que sabes desde hace mucho tiempo, nunca te lo hubieses planteado de una forma tan clara. Pero, independientemente de cuál haya sido tu respuesta mental o emocional, es importante que dejes que se manifieste, que no luches por evitarlo o mires hacia otro lado. Tómalo como un primer tanteo para conocer hasta qué punto la muerte es un asunto importante en tu vida. Porque no hay nada malo en sentir miedo o ansiedad al reflexionar sobre estos temas. Es el mejor punto de partida, porque significa que estás siendo sincero contigo mismo y no estás mirando hacia otro lado.  
 
    


 
   
 
  

 1.3. El final de la historia personal. 
 
    El concepto de “historia personal” es una idea muy recurrente en mis libros y mis artículos. Seguramente ya te resulte familiar, porque es un tema muy utilizado en campos como la filosofía, la psicología, el coaching o la espiritualidad. Pero, a efectos de continuar con la contextualización de la muerte de este primer capítulo, me permitiré hacer una breve explicación acerca de la historia personal y lo que significa para el individuo o “yo”.  
 
    Desde el nacimiento, el cerebro humano y más concretamente la memoria, acumula constantemente innumerables vivencias y recuerdos. Si observamos a un bebé de unos pocos meses de vida, podemos ver este proceso de una forma muy clara. Continuamente su atención va centrándose en el mundo que le rodea, descubriendo infinidad de estímulos sensoriales y mentales, que su cerebro va etiquetando y clasificando. Pero, aunque no seamos conscientes de ello, es lo mismo que sucede en cualquier etapa de la vida. Los estímulos de cualquier tipo dejan una impronta en nuestra memoria, que es almacenada de una forma más o menos objetiva por nuestro cerebro. 
 
    Aquí es donde entra en juego la influencia del “yo” como individuo o, por así decirlo, como “protagonista de todos los recuerdos”. Toda la información almacenada en la memoria es ordenada y clasificada de acuerdo a ese protagonista. El “yo” se convierte así en el observador y en el eje central de toda la carga mental acumulada a lo largo de los años. Y, en torno a ese protagonista, los recuerdos se agrupan y ordenan en forma de historia, como los capítulos y las hojas de un libro.  
 
    Al haber un protagonista dentro de ese libro, que es a quien le han sucedido los hechos, quien los ha vivido, su historia se convierte en algo subjetivo. Ya no se trata de hechos objetivos registrados en la memoria, sino de pensamientos y recuerdos asociados a esos hechos. Es decir, los acontecimientos ya no se recuerdan en la forma de “hace unos años sucedió esto”, sino en la forma “hace unos años me pasó tal cosa”. ¿Puedes ver el matiz de la diferencia entre ambos tipos de recuerdos? Por supuesto, existen ambos tipos de recuerdos, también los objetivos, pero aquí estamos haciendo referencia a los subjetivos.  
 
    La historia personal, por tanto, hace referencia a conjunto de recuerdos asociados a la vida y milagros del “yo soy”, de ese individuo que aparentemente es el protagonista de todos ellos. En mi libro “La Verdad en Ti Mismo” trato con más detalle esta idea del “yo soy”, pero para el presente análisis de la muerte basta con considerarlo como lo que es para el ser humano: el protagonista de sus recuerdos o, dicho de otro modo, el personaje que la consciencia individual cree ser.  
 
     Una vez definida, a grandes rasgos, la idea de historia personal, es fácil ver la trascendencia que tiene para el ser humano y su importancia en el miedo a la muerte. Porque aquí ya estamos entrando en un terreno muy diferente al de la muerte física. Nos adentramos de lleno en el mundo subjetivo de la mente, que es donde nace realmente el miedo a la muerte.  
 
    El ser humano, al ser consciente de su propia mortalidad y de la existencia de ese temido instante final, está sometido inevitablemente al miedo a la extinción, al fin de su historia personal. Pero aquí es donde debemos detenernos para comenzar a poner en contexto el miedo a la muerte. Porque, sin una identificación con la historia personal, sin un apego al “yo soy” y a sus recuerdos, no existiría tal miedo. Pero, por supuesto, la cosa no es tan sencilla. La mente humana es extraordinariamente compleja, un microcosmos por sí misma. Y erradicar los miedos más enraizados en ella es algo que requiere mucho más que un simple análisis conceptual. Por ahora, no obstante, nos conformaremos con haber dirigido la atención a esta cuestión, de vital importancia para los próximos capítulos del libro. 
 
    Para comprender el miedo a la muerte y poder trascenderlo, primero debemos averiguar qué relación tenemos con nosotros mismos. Necesitamos darnos cuenta de que nuestra personalidad, nuestro ego, nuestros recuerdos, nuestra vida.... todo ello no son más que ideas en nuestra mente. Todas giran en torno a una idea raíz: el “yo soy”. Y ser consciente de ello exige mucho más que la simple comprensión mental, como señalaba anteriormente. La identificación con nuestra historia personal nace de la idea de un ser separado del resto, una pequeña existencia indefensa en un mundo hostil. Esto hace que etiquetes cuanto te rodea: mi casa, mi familia, mis hermanos, mis amigos, mis enemigos, mi cuerpo, mi vida, etc., en contraposición a todo lo que no eres.  
 
    Y ahí es donde el miedo a la muerte se convierte en una “alarma de fondo” durante toda la vida. Porque el miedo a perder todo lo que uno es, todo lo que cree ser y todo lo que posee es quizá el mayor de los miedos asociados a la muerte.  
 
    Si lo analizamos por un momento, este asunto es muy lógico: el individuo, identificándose a si mismo como un ente separado del mundo que le rodea, con una historia personal propia y un conjunto de posesiones, ideas y creencias, tiene miedo de perderlo todo, de quedarse sin nada. Con la muerte, toda esa carga mental y todo ese conjunto de recuerdos se desvanecerán sin dejar rastro, como un castillo de arena. Y esa es la idea más aterradora de todas para el “yo”.  
 
    Con el nacimiento del yo separado nace la dualidad y, con ella, nace necesariamente el miedo a la muerte, a la pérdida del sentido de sí mismo. Sólo una mente dual, separada del Ser puede temer a la desaparición de sus ideas.  
 
    ¿Cómo podemos superar este miedo que nos atenaza desde el nacimiento mismo? No existe un método milagroso, ni una palabra mágica, ni un "curso perfecto". La clave está en ser valiente y afrontar la realidad: que todo lo que nace muere. Nuestra personalidad, nuestra vida tal como nuestra mente la comprende, morirá.  
 
    Una vez aceptado esto, estaremos listos para dar un paso más, para encontrar quién somos realmente, para ir más allá de la mente y trascender nuestro propio miedo. Sólo abandonando la dualidad interior, dejando a un lado la relación contigo mismo y mirando más allá del pensamiento vislumbrarás la salida a esta paradoja.  
 
    En un capítulo específico abordaré este tema de una forma más detallada, pero ahora quiero llamar la atención del lector hacia una serie de puntos clave asociados a la pérdida de la “historia personal”, para ponernos en situación en torno a este otro hecho asociado a la muerte:  
 
    
    	 Con el fin de la existencia física, cesa la actividad de la memoria, que es el lugar de almacenamiento de todos los recuerdos asociados a la historia del “yo”. La extinción física de ese “lugar de almacenamiento” implica inevitablemente la extinción de toda la historia de recuerdos y vivencias almacenados en él. 
 
   
 
      
 
    
    	 Todos los miedos, todas las preocupaciones, todas las cuentas pendientes del “yo” también terminarán ahí. Esta es una gran noticia, si lo observamos de una manera objetiva. Porque no todo es negativo y doloroso alrededor de la muerte, como iremos descubriendo y observando en las páginas venideras.   
 
   
 
      
 
    
    	 La idea de “perdurar en el tiempo” o de “trascender nuestra muerte en el recuerdo de quienes nos rodean” es exactamente eso: una idea. Si quieres superar el miedo a la muerte es importante que, antes de nada, seas muy sincero contigo mismo. El “yo” individual no sobrevivirá a la muerte física, porque es sólo una idea almacenada en la memoria.  
 
   
 
      
 
    
    	 Al dejar de existir tras la muerte, el “yo” se desintegra por completo y con él toda la historia almacenada en la memoria. Luego, si quieres encontrar la esperanza y la paz mental más allá del hecho de tu futura muerte, es importante que aceptes este punto y que seas capaz de observarlo y trascenderlo en este momento, Aquí y Ahora.  
 
   
 
      
 
      
 
    <<Muerte y nacimiento son parte de una misma dualidad, nacida de la idea del ser individual, separado del resto.>> 
 
    (Extracto del libo “La Verdad en Ti Mismo”) 
 
    


 
   
 
  

 1.4 El final de tu “mundo exterior”. 
 
    Aunque este apartado es una extensión del anterior, he preferido analizarlo por separado por una razón muy obvia, que detallaré a continuación.  
 
    A la hora de afrontar el miedo a la muerte, una de las “salidas más satisfactorias” del individuo suele ser la de abrazar la esperanza en una vida futura. Da igual el nombre que se le dé a esa existencia “post-mortem”: cielo, infierno, paraíso, otras dimensiones de consciencia… todo ello son ideas que aluden a una futura existencia del “yo” más allá de su propia muerte. Y esas ideas se basan en creencias y dogmas aprendidos del mundo que nos rodea desde que nacemos. Padres, profesores, sacerdotes o incluso la sociedad en su conjunto contribuye a que el individuo se forme una serie de ideas y creencias acerca de la “otra vida”, aquella que llegará después del temido instante final.  
 
    Y, precisamente por tratarse de una creencia aprendida, también es una forma más de apego al mundo exterior. No existiría una creencia en un paraíso si no se hubiese aprendido, si la memoria no la hubiese almacenado a través de las enseñanzas de las personas que nos rodean. Luego, por así decirlo, ese paraíso depende también de ellas y de su influencia en nuestra vida. Creo que es bastante sencillo intuir hacia dónde pretendo que se dirija la atención del lector en esta ocasión: todas las ideas, todas las creencias, todos los dogmas aprendidos son parte del mundo externo y, como tal, desaparecerán también en el momento de la muerte.  
 
    La desconexión de los sentidos implicará irremediablemente la desconexión del individuo con el mundo exterior de forma definitiva. Y, si no habrá ninguna herramienta de comunicación o de unión con ese mundo externo, ¿dónde quedarán las promesas de un paraíso o un infierno?  
 
    El mundo exterior que experimentas es tan subjetivo como el mundo interior. Todas las formas de vida que ves a tu alrededor, así como el universo material en su conjunto, son etiquetados y catalogados por la mente a cada instante. Luego, cuando observas una mesa, una silla, un árbol, una casa o una persona, en realidad tu mente está observando un conjunto de etiquetas subjetivas. Aprendidas también, por supuesto.  Y eso incluye también tus creencias acerca de la vida futura. También son parte de ese mundo subjetivo del que desconectarás en el instante de la muerte.   
 
    Por supuesto, la creencia en una vida futura es una herramienta muy poderosa para ayudar a las personas a albergar cierta esperanza en el futuro. También ha servido para favorecer una moral y una actitud hacia la vida más positivas, inspirada en el deseo de alcanzar esa vida futura (y, por supuesto, inspirada también en el miedo a perderla si el comportamiento no es el adecuado).  
 
    No pretendo entrar demasiado en asuntos religiosos en este libro, porque precisamente mi intención es acompañar al lector en un viaje de retorno a la esencia de uno mismo, más allá de sus creencias personales. Y, por supuesto, analizar la propia muerte del modo en que vamos a hacer en este libro es algo completamente ajeno a cualquier dogma o religión. Es posible que, por ejemplo, a realizar las prácticas y observaciones propuestas en este libro, algunas creencias personales se tambaleen. Pero este es un paso inevitable si queremos ir más allá del miedo. Y mi propuesta es que, más allá de pensar si lo que estoy proponiendo en el texto es compatible o no con determinada creencia religiosa, simplemente observes y analices la muerte desde tu propia óptica, sin juicio y sin ideas preconcebidas.  
 
      
 
      
 
      
 
    Si eres sincero contigo mismo, debes reconocer que lo desconocido es lo único seguro que existe en torno a tu muerte. La incertidumbre es absoluta cuando piensas en ese instante final y llegados a este punto, una vez analizados los puntos anteriores del presente capítulo, podemos comenzar a trabajar sobre el miedo de una forma sencilla y directa, sin rodeos y sin excusas. ¿Nos ponemos en marcha?  
 
    Si observamos los medios de comunicación, no sólo la muerte, sino también la vejez queda relegada a un segundo plano (salvo en determinados programas televisivos o películas que buscan precisamente la reacción visceral y el rechazo del espectador). Esto es comprensible, pues una sociedad materialista no puede decir a sus habitantes que el dinero, las posesiones, la belleza, la juventud... todo desaparece sin dejar rastro en un abrir y cerrar de ojos.  
 
    Pero, si somos un poco observadores, a nuestro alrededor vemos continuamente cómo el nacimiento y la muerte se suceden en una danza sin fin: el día y la noche, las estaciones y la renovación de la naturaleza, los niños, las personas mayores.... todos pertenecen a esta danza.  
 
    Sólo una cosa permanece inalterable en este universo: el cambio. Toda la existencia gira continuamente a velocidad de vértigo, en un movimiento continuo, sin final. Como explica el Tao Te Ching, el Tao Eterno es movimiento. En el movimiento está la verdadera quietud. La idea de permanencia es sólo un concepto mental, una ilusión a la que el ego individual se aferra para justificar el mayor de sus miedos: la muerte.  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    <<Al final del camino te espera la nada, el silencio absoluto.  
 
    Nadie te acompañará, nadie te guiará.  
 
    Estarás solo, en un instante de vacío inabarcable.  
 
    ¿Qué hay detrás del velo de la vida y la muerte?  
 
    ¿Qué sucederá cuando abandones tus sentidos y lo dejes todo atrás?  
 
    ¿Dónde quedarán tus sueños, tus metas, tus miedos?  
 
    ¿Qué quedará de ti mismo?  
 
    Sólo tú vives tu vida, nadie lo hace por ti.  
 
    Sólo vives tu muerte, nadie lo hace por ti.  
 
    Sólo tú tienes la respuesta, pero no está en tu mente.  
 
    Deja de perseguir un futuro que no existe y vive.  
 
    Deja de abrazar promesas futuras y observa.  
 
    La vida y la muerte están ante ti, Aquí y Ahora.  
 
    Abraza lo desconocido y deja que todo se desvanezca.  
 
    Estás en casa. >> 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
   
 
  

 Observación 1: la muerte a tu alrededor  
 
    Como decía en el apartado anterior, todos los estímulos y mensajes que los medios de comunicación proyectan a nuestro alrededor suelen ser bastante esquivos con el tema de la muerte y el final de la existencia. Sin embargo, resulta muy sencillo observar cómo la muerte es una parte fundamental e inevitable del mundo que tienes a tu alrededor.  
 
    La observación que aquí te propongo es más interesante si la realizas al aire libre, en un espacio abierto, pero puedes hacerlo en cualquier momento y en cualquier lugar. Porque se trata de observar el mundo que te rodea, Aquí y Ahora. Además, no te preocupes, porque al ser la primera práctica que te propongo en este libro, simplemente realizarás una observación tranquila del mundo que te rodea, sin juicio y sin objetivos. Se trata de empezar a tomar conciencia del Aquí y Ahora, de los estímulos que se suceden a tu alrededor. 
 
    Te recomiendo que practiques este tipo de observación siempre que tengas un rato en que puedas estar tranquilo o, simplemente, cuando tú mismo sientas que necesitas volver a tomar algo de perspectiva respecto a tu día a día y tus preocupaciones habituales. ¡Comencemos! 
 
    1- Si tienes ocasión, busca un lugar tranquilo, en el que te encuentres a gusto. Da igual si es al aire libre o no, lo importantes es que sea un lugar en el que puedas estar tranquilo, sin demasiadas distracciones tecnológicas ni de personas entrando y saliendo. Estímulos como el sonido de mensajes o llamadas telefónicas, una televisión encendida o similares suelen captar tu atención de un modo muy rápido y te dificultarán la observación, por lo que te recomiendo apagarlos durante este tiempo.  
 
    2- Presta atención a tu respiración. Intenta enfocarte en la entrada y salida de aire de tus pulmones, pero sin juzgar si es una respiración correcta o incorrecta. No intentes controlarla, tan sólo déjala estar y observa cómo fluye. Haz esto durante al menos cinco minutos, para tranquilizar la mente. No importa si surgen pensamientos, déjalos ir también, como si fueran parte de esa respiración que estás observando. Tan sólo céntrate en eso: el aire entrando y saliendo. No busques nada. No hay nada que lograr, sólo observa.  
 
    3- Desde ese estado de calma, presta atención a cuanto te rodea, sin juzgar, sin nombrar, sin buscar nada. Deja que tu mirada vague en torno a las mil formas que surgen ante ti. No juzgues, simplemente observa tus sentidos y los estímulos que cada uno recibe: 
 
    
    	 Escucha los sonidos que surgen a tu alrededor. Siente en tu piel el aire, el calor del sol, el frío de la noche, el murmullo de la ciudad, el canto de los pájaros… Da igual dónde te encuentres, seguro que existen infinidad de estímulos sonoros y te resulta muy fácil observar y mover tu atención de unos a otros. Te recomiendo que hagas esta primera observación con los ojos cerrados, para centrar más tu atención en los sonidos. Mantente así el tiempo que te apetezca, no hay prisa ni obligaciones. Sólo observa.  
 
    	 Abre los ojos si observa las formas y los colores de cuanto te rodea también. La vista es el sentido que más capacidad tiene para captar tu atención, luego es importante aprender a mirar con una perspectiva tranquila, sin buscar nada y sin juzgar lo que ves. Deja que tu mirada vague por las diferentes formas de cuanto te rodea y no te centres específicamente en ninguna. Verás que surgen diferentes pensamientos en base a esos objetos que estás observando, pero también son parte del mundo exterior. No luches contra ellos, ni los juzgues, sólo observa.  
 
    	 Presta atención también a los olores, al tacto y, por qué no, al gusto, pero siempre con la misma atención tranquila y sin juicio. Sólo deja que todo esté ahí, que la vida siga a tu alrededor.  
 
   
 
    4- Una vez que te has sumergido plenamente en el mundo de los sentidos, es momento de ir un poco más allá y contemplar cómo la danza de nacimiento y muerte es una constante de toda la existencia. Estos son sólo algunos ejemplos, pero puedes ir observando muchos más a tu alrededor, en función del lugar en el que te encuentres:  
 
    
    	 El día y la noche. Observar un atardecer es una buena forma de ver cómo el paso del tiempo es algo inevitable y cómo la luz se va desvaneciendo poco a poco. Esta es una gran analogía de la propia existencia humana, cuyo ocaso es inevitable. Pero insisto, no juzgues ni analices lo que ves. Sólo observa cómo la luz del cielo va cambiando, cómo se va oscureciendo todo a tu alrededor…  
 
    	 Los sonidos. Si prestas atención, verás cómo todos los sonidos surgen y posteriormente desaparecen en un fondo de vacío, en un silencio insondable. Da igual la cantidad de ruido que haya a tu alrededor. El silencio siempre está ahí. Por muy alto que sea un sonido, por mucho que capte tu atención, en el instante siguiente ya habrá muerto, ya no estará. Esta es una de las observaciones más poderosas que puedes realizar, ya que el silencio es la base de la existencia, pero los sonidos son los que suelen captar toda nuestra atención la mayor parte del tiempo. Cambiar de perspectiva y ser consciente del vacío de fondo es una gran práctica de auto conocimiento.  
 
    	 Las formas de vida. Estás rodeado de formas de vida muy efímeras, independientemente de cuáles sean y en qué lugar te encuentres: animales, plantas, insectos, bacterias, microbios... Cualquier forma de vida que ha nacido tiene un final, es algo lógico e inevitable. Presta atención también a este detalle a tu alrededor.  
 
    	 Los seres humanos también son algo muy efímero. No hace falta que hagas un ejercicio de memoria, porque es muy fácil visualizar a personas que ya no están, que ya han fallecido. Y también es muy fácil constatar cómo la vejez y la enfermedad están a la orden del día a tu alrededor, ¿verdad? Reconócelo: la muerte es parte de la existencia, también en el ser humano. Pero nuevamente intenta no juzgar, sólo observa, mira a tu alrededor y deja que la vida se manifieste, sin buscar nada concreto.  
 
    	 Tú mismo. Si prestas atención a tu mente, verás cómo los innumerables pensamientos que fluyen en ella siempre tienen un denominador común: por mucho que capten tu atención y por mucho tiempo que permanezcan ahí, terminan desapareciendo en la nada. Sé constante en tu observación durante unos minutos y verás cómo fluyen y desaparecen de forma automática, sin más. No significan realmente nada, si lo comparas con el extraordinario vacío mental que hay por detrás de ellos.  
 
   
 
    Al tratarse de la primera práctica del libro, lo dejaremos aquí. Tan sólo presta atención a la vida que te rodea y sé consciente de lo efímera que resulta. Y déjame aclarar aquí un pequeño matiz: por “la vida que te rodea” también me refiero a tus pensamientos, a tus ideas y a tu “yo”. Porque, si te fijas, también son cosas que puedes observar. Puedes ser consciente de su existencia, al igual que del resto de cosas del mundo exterior, precisamente porque tú no eres esos pensamientos.  
 
   
 
  

 1.5. ¿Seguirás mirando a otro lado?  
 
    El subtítulo de este libro es muy claro y directo: “Deja de mirar a otro lado”. Este es también un mensaje habitual en mis libros y en mis publicaciones de La Verdad en Ti Mismo y creo que, una vez llegados a este punto, es un buen momento para explicar qué quiere decir exactamente.  
 
    Como he analizado en un apartado anterior, la sociedad occidental en la que vivimos considera la muerte un tema tabú, algo de lo que no hay que hablar, a lo que no hay que mirar de frente, sino más bien “pasar de largo”. Pero esto también se extiende al propio individuo. En el día a día, no es habitual que la persona se pare a pensar en la muerte, en la posibilidad de que lo que está haciendo en este preciso instante sea lo último que haga, ¿verdad?  
 
    Tal vez haya épocas en las que una persona se sienta más atraída por este tema, pero lo que es evidente es que son muy contados los casos en los que realmente el individuo dedica un tiempo y un cierto esfuerzo a comprender su propia mortalidad y qué implica en su vida. Ese es precisamente el objetivo de este libro: ayudarte a tomar consciencia de este asunto y a “mirarlo cara a cara”. De ahí la expresión del subtítulo del libro.  
 
    El hábito de “mirar hacia otro lado” es algo inherente a la naturaleza del ser humano, no sólo en lo relativo a la muerte. En el día a día, es muy fácil observar cómo las personas actúan como si sus problemas o sus realidades no estuviesen ahí. Es algo muy fácil de observar, por ejemplo, en las personas que sufren ciertas adicciones, porque se manifiesta de una forma muy evidente. Pero lo mismo pasa con personas que son víctimas de malos tratos, o cuando son ellas mismas los maltratadores. 
 
     ¿Y qué hay de las personas que viven con una dependencia emocional hacia algo o alguien? En todos los casos, la forma de no sentirse culpables o vulnerables, es precisamente “mirar hacia otro lado” y actuar como si esos miedos, esos complejos o esas adicciones no estuviesen ahí. Y, por supuesto, esa es la mejor manera de mantener vivos esos miedos, de seguir sufriendo esas adicciones o de seguir tomando un comportamiento destructivo.  
 
    “Aquello de lo que intentas huir, aquello que intentas evitar, es lo que vivirás y experimentarás, porque tu propio esfuerzo por ocultarlo le confiere un sentido de realidad mucho más fuerte para ti. “ 
 
      
 
    El miedo a la muerte demuestra perfectamente cómo actuar como si ese instante final no fuese a llegar nunca es la mejor manera de incrementar y maximizar el propio pánico. Y, de un modo muy resumido y esquemático, podría darte estos motivos para entender por qué no afrontar el miedo a la muerte lo hace mucho más poderoso:  
 
    
    	 Sabes a ciencia cierta que la muerte es un hecho objetivo, una realidad inevitable. Por mucho que mires hacia otro lado, por mucho que actúes como si nunca fuese a llegar, sabes desde el primer momento que sí llegará, antes o después. Eso desmonta cualquier artificio mental que intente ocultarla o evitarla, porque sabes que sí, que vas a tener que mirarla cara a cara llegado el momento.  
 
   
 
      
 
    
    	 La mente humana tiende a engrandecer y aumentar la imagen que tiene sobre todo aquello que desconoce. El hecho de no entender lo que va a suceder, de no comprender qué significa que la vida tenga un final y, en último término, la tendencia a mirar hacia otro lado y actuar como si la muerte no estuviese ahí, hace que se convierta en algo incomprensible y aterrador para la mente. El miedo a lo desconocido es quizá el mayor de todos los miedos, porque la mente no tiene ninguna referencia, ninguna idea a la que aferrarse. Y la muerte es “el gran desconocido” de la existencia, porque trasciende los límites de la comprensión mental. Luego crear ese tabú mental en torno a ella sólo contribuirá a aumentar el miedo.  
 
   
 
      
 
    
    	 Prácticamente todos los psicoterapeutas del mundo parecen coincidir en un hecho incuestionable: la única forma de superar un miedo de verdad es enfrentándonos a él. Y el miedo a la muerte no es una excepción. Si queremos trascenderlo y dejar de sentir pánico con sólo pensar en ese instante final, solamente tenemos una forma de hacerlo: mirando a ese miedo cara a cara y afrontándolo. No hay otra “fórmula mágica”.  
 
   
 
    Teniendo en cuenta estos tres sencillos puntos y una vez analizado el fenómeno de la muerte, tanto propia como ajena, creo que hemos conseguido ponernos realmente en contexto sobre este tema. Ahora es el momento de afrontar el miedo, de dar un paso más allá en tu propia investigación y dejar de actuar como si la muerte fuese algo muy lejano, que nunca llegará. Porque sabes bien que llegará, es inevitable.  
 
  
 
  



 Capítulo II – Tu verdadero miedo  
 
    Una vez que hemos analizado detenidamente qué es exactamente la muerte, qué significa para el “yo” y a qué nos estamos enfrentando exactamente, el siguiente paso es observar el temor a la muerte, el mayor de los miedos del ser humano.  
 
    En este capítulo haremos un recorrido por las diferentes manifestaciones del miedo a la muerte, tanto propia como ajena y aprenderemos a prestar atención a sus efectos sobre la mente y el cuerpo. Considero que es el camino lógico después de haber hecho la observación del capítulo anterior: analizar el miedo y las reacciones que han surgido en la mente al prestar atención y visualizar ese instante final.  
 
    


 
   
 
  

 2.1. El miedo a la pérdida de los seres queridos.  
 
    El miedo a la pérdida, en su conjunto, abarca ese temor de la persona a perder todas sus posesiones. Familiares, amigos, logros personales, posesiones materiales, estatus social y un largo etcétera de ideas y pensamientos asociados al “yo y lo mío” (del que ya hablé detalladamente en mi libro “La Verdad en Ti Mismo”, por lo que aquí sólo haré una breve explicación).  
 
    Cuando hago alusión al “yo y lo mío” me refiero a todo el conjunto de creencias e ideas vinculadas a las posesiones personales, que pueden incluir, entre otras, las siguientes:  
 
    
    	 Tu nombre, tus apellidos y todos los “datos” relativos a tu persona: color de cabello y de ojos, estatura, peso, características y rasgos psicológicos, apariencia física, etc.  
 
    	 Tu historia personal: toda la carga de acontecimientos pasados y proyecciones futuras almacenadas en tu memoria, en torno a tu experiencia de vida (traumas del pasado, vivencias positivas y negativas, cosas pendientes, planes de futuro y, en general, todo lo relacionado con ese personaje principal de tu historia personal que es el “yo”).  
 
    	 Tus posesiones, tanto materiales como inmateriales: tu familia, amigos y cualquier relación personal; tu nivel socioeconómico, tu nivel de estudios y cualquier dato relativo a tu posición social; tu cuerpo físico; tu mundo subjetivo (vives en una sociedad determinada, en un grupo o segmento de población con unas características, etc.).  
 
    	   
 
   
 
    Estos tres puntos son sólo una generalización, por supuesto, pero son suficientes para visualizar la idea en su conjunto. El “yo y lo mío” es todo lo que crees que eres y todo lo que crees tener. Pero, debido a su complejidad y a la larga lista de esquemas mentales que incluye, prefiero tratar por separado el miedo asociado a cada uno de los tres puntos, empezando por el último de ellos.  
 
    Así haremos un recorrido, por así decirlo, de lo general a lo particular, que resultará útil para ir profundizando en los diferentes niveles de miedo que se asocian a la muerte.  
 
    


 
   
 
  



 
 
    2.1.1. Tus seres queridos no son tuyos  
 
    Este es un hecho objetivo e indiscutible, por mucho que el “yo soy” se niegue a aceptarlo. Lo que consideramos nuestros seres queridos, son personas independientes, con su propia historia personal y su propia vida. En ningún momento han sido una posesión y en ningún momento nos han pertenecido.  
 
    Pero, aunque resulta tan evidente, esto no es fácil de aceptar para el “yo”. De hecho, los seres queridos y las personas cercanas a él son una parte fundamental de su historia personal y de su personaje mental. Si lo piensas un poco, al analizar quién eres, las respuestas más rápidas que surgen en la mente suelen estar relacionadas con los seres queridos que te rodean. “Hijo de”, “padre de”, “hermano de”… Y esos papeles personales contribuyen a reforzar y validad las creencias acerca de uno mismo, ya que hay otras personas que, aparentemente, las corroboran y les dan veracidad.  
 
    Imagina que, dentro de unos escasos momentos, todos tus seres queridos desapareciesen de tu vida sin dejar rastro. Imagina que no los volverás a ver, ni tendrás más noticias suyas. Además, no tendrás ningún tipo de despedida ni de explicación por su parte. Tan sólo, llegado ese momento, ya no estarán ahí. ¿Dónde quedarás tú? ¿Qué habrá de tus sueños y tus ilusiones, si no están ellos ahí para participar de tus éxitos o tus fracasos?  
 
    Puede parecer un planteamiento cruel, pero es momento de ser totalmente sincero con uno mismo. Los seres queridos no siempre estarán ahí, por mucho que intentemos aferrarnos a ellos o mantenerlos cerca de nosotros.  
 
    Puede haber infinidad de causas para que dejen de estar a nuestro lado: que ellos mismos lo decidan, que mueran, que tengan que marcharse lejos de nosotros, que muramos nosotros… El caso es que, antes o después, dejarán de estar ahí.  
 
    Este es uno de los mayores miedos del ser humano y está directamente relacionado con el miedo a la muerte. Porque la muerte es la mayor de las pérdidas y, como tal, implica dejar atrás toda la historia personal y todas las posesiones del “yo”. Afortunadamente, el hecho de perder a tus seres queridos en vida es una magnífica herramienta para comenzar a aceptar y trascender el miedo a la muerte.  
 
    Piénsalo por un momento: si tus seres queridos dejan de estar ahí, si desaparecen un día de tu vida y no puedes volver a verlos, es una ocasión espléndida para pasar página y continuar adelante sin apegos.  
 
    A lo largo de tu vida, muchos seres queridos han desaparecido y el dolor siempre ha estado ahí, ¿verdad? Por eso el miedo a perder los que aún te quedan suele ser cada vez mayor, porque las posesiones del “yo” se van desmoronando con el tiempo, como un castillo de arena. Trataremos este miedo con detalle en el próximo capítulo, dedicado al miedo a la pérdida, pero por ahora ya hemos identificado el primero de los miedos asociados a la muerte: la pérdida de los seres queridos y de las personas que han sido o son importantes en tu vida. Porque ellos son los que, de algún modo, han participado de tus éxitos y fracasos, los que han dado continuidad y credibilidad a tu historia personal y los que te han acompañado en tu aventura de vida en uno u otro momento.  
 
      
 
    Pues bien, llegados a este punto, debemos tener clara una cosa: tus seres queridos no son una posesión tuya. Están en tu vida de forma temporal, no siempre los tendrás a tu lado. Y eso es algo que aterra al “yo”, pero que puede ayudarte a comprender un poco mejor tu propio miedo a la muerte. Porque sólo si estás dispuesto a perderlo todo, a dejar atrás toda tu historia personal y todo tu pasado, podrás ver la vida con unos ojos nuevos, sin carga y sin miedo.  
 
    Deja ir a quienes ya no están a tu lado, ese es el primer paso que debes dar para liberarte del miedo.  
 
    


 
   
 
  

 2.2 El miedo a perder tus logros y pertenencias.  
 
    Como una consecuencia lógica del apartado anterior, el siguiente nivel del miedo a la pérdida sería el relativo a la historia personal. La pérdida de ese “personaje principal” de todas las vivencias del individuo es otro de los grandes temores del ser humano. Porque, sin ese personaje central, sin ese eje de la historia personal, el pasado y los recuerdos dejan de significar nada.  
 
    A lo largo de toda tu vida, todas tus vivencias y todos los acontecimientos que se han ido registrando en tu memoria han girado en torno a ese “yo”, como observador y partícipe principal de tu historia personal. Si lo analizas por un momento, verás cómo siempre está presente en todos tus recuerdos, incluso cuando no hacen alusión directamente a ti, sino que se refieren a personas cercanas. Porque, ¿de quién son personas cercanas? ¿Quién observó y registró aquellas situaciones? El “yo soy” es quien mantiene la idea de unidad en todos esos recuerdos y en todo ese pasado. Sin él, la historia personal no es nada, sólo ideas y pensamientos inconexos.  
 
    Como es lógico, tras una vida centrada en ese “yo” como principal experimentador de todos los acontecimientos pasados, la idea de que un día pueda dejar de estar ahí es mucho más dolorosa e inquietante que la pérdida de los seres queridos. Porque no se trata de perder cierta posesión, sino de perder al poseedor. Desde la niñez, el individuo se acostumbra a hablar con ese “yo”, a relacionarse con él como su más íntimo confesor y su fiel compañero de fatigas.  
 
    ¿Qué harás cuando ya no esté ahí? Ese es uno de los grandes temores del ser humano. Porque, repito, sin “yo” la historia personal no tiene sentido, porque no hay un experimentador detrás, no hay un protagonista de esa historia.  
 
    Al tratarse de una parte más de la historia mental, el “yo” desaparecerá también en el momento de la muerte. Y con él se irán todos sus logros, todo su pasado y todas sus posesiones. ¿Podrás aceptar algo así? Por supuesto que sí, pero para ello debes dejar atrás tu apego a lo que crees ser y aceptar la única verdad que está ante ti en este momento: que no tienes nada, porque todo lo que crees ser o tener es sólo un pensamiento.  
 
    No me extenderé más en este apartado porque está muy claro: todo lo que crees ser y todo lo que crees poseer desaparecerá en el momento de la muerte irremediablemente. Ese es quizá el mayor de los miedos asociados a la muerte. Y es uno de los puntos clave a trabajar a partir de ahora. ¿Estás preparado?  
 
      
 
    


 
   
 
  

 2.3. El miedo al sufrimiento 
 
    Otro de los grandes miedos que podríamos asociar a la muerte es el miedo al sufrimiento. La vejez y la enfermedad son dos pasos previos habituales a la muerte y, para muchas personas, son casi más temibles que el propio instante final.  
 
    A todos se nos encoge el corazón cuando vemos, por ejemplo, a una persona que sufre Alzheimer y cuyo cuerpo se va deteriorando paulatinamente. Ver cómo deja de reconocer las caras y los nombres de quienes le rodean, cómo su cuerpo se va apagando poco a poco y va perdiendo su autonomía o, simplemente, cómo su memoria se desvanece, es una imagen muy dolorosa para cualquier ser humano. Creo que esta enfermedad es un muy buen ejemplo de este miedo al sufrimiento, porque la proyección de un futuro así es algo muy inquietante para el “yo”.  
 
    Sin embargo, conviene detenernos un momento en este punto. Si bien el sufrimiento, la enfermedad y la vejez son hechos objetivos en el mundo que nos rodea, el miedo a pasar por cualquiera de ellos es un asunto psicológico. Y, como tal, es un miedo asociado a un futuro hipotético proyectado por la mente. Porque nadie puede asegurar si, dentro de cierto tiempo, te verás obligado a pasar por una larga enfermedad, o si llegarás a ser un anciano de 100 años. Igual que nadie te puede asegurar, simplemente, que mañana seguirás vivo a esta misma hora.  
 
    Lógicamente, la idea de “no saber” no supone demasiado consuelo para el individuo, porque precisamente la incertidumbre asociada a la muerte es uno de sus grandes focos de temor. Pero, en este caso, es también necesario observar el miedo al sufrimiento desde esa perspectiva para, al menos, entender cómo funciona la mente, siempre proyectando un futuro basado en la memoria.  
 
    Muchas personas, cuando hablas con ellas sobre estos temas (cosa que no es muy habitual), suelen decir que tienen más miedo al dolor y a la enfermedad que a la propia muerte. En realidad, dudo que esto sea realmente así en la mayoría de los casos, pero sí es cierto que la proyección de un futuro de sufrimiento resulta muy perturbadora para la mente humana. Sin embargo, hay que tener muy claro en todo momento que no es más que eso, una proyección mental. Ese es un juego muy habitual del “yo”: imaginar un futuro negativo y terrible, para crear una sensación de indefensión y de miedo que refuerce su propio sentido de identidad.   
 
    Una cosa es innegable: el cuerpo físico está sujeto a multitud de factores, tanto externos como internos, que pueden causar innumerables enfermedades reacciones dolorosas. Desde la propia genética hasta la alimentación, los virus o enfermedades de transmisión por múltiples vías (aire, contacto físico, etc.), todos ellos son factores que pueden provocar enfermedad y dolor. Pero una cosa es el dolor real, el dolor físico y otra cosa es el pensamiento y el miedo psicológico acerca de un dolor que no está presente en este momento.  
 
    Esa es una de las claves del miedo a la muerte en general y de los diferentes tipos de miedo que estamos analizando en este capítulo: todos aluden a un miedo basado en un futuro hipotético, en hechos o situaciones que la mente proyecta, pero que no son reales en este instante. Es cierto que, tal vez, en tu vejez seas una persona débil o enferma. Es cierto también que, quizá, mañana salgas a la calle y sufras un accidente mortal. ¿Quién sabe? La incertidumbre y el desconocimiento alrededor de la vida y de la muerte son la única realidad patente en este momento. ¿Por qué escoger el sufrimiento? ¿Por qué temer a algo que sólo es una idea? En esa línea debemos comenzar a trabajar para superar el miedo a la muerte.  
 
   
 
  

 Observación 2: tomar consciencia del cuerpo interno 
 
    Esta es una práctica de meditación que he propuesto en varias ocasiones en el blog de La Verdad en Ti Mismo. Es una fantástica herramienta para recuperar el nivel de atención en el momento presente, al tiempo que resulta muy útil para tomar consciencia de nosotros mismos y de nuestras sensaciones. Es muy importante, como en toda meditación, que no te esfuerces por conseguir “un estado de consciencia elevado”, ni busques nada más que lo que es simplemente permanecer atento a la observación. La expectativa y el juicio son dos grandes obstáculos a la hora de mantener la mente tranquila y concentrada.   
 
    Lo ideal es practicar sentados, en una posición cómoda pero que nos permita mantener la espalda recta, aunque sin tensión. Podemos sentarnos en una silla, o en la posición del loto, como nos resulte más cómodo. Colocaremos las manos con las palmas hacia arriba, sobre las rodillas, para favorecer el flujo energético. Otra alternativa es tumbarnos boca arriba, con las palmas de las manos hacia arriba, a los lados del cuerpo. No existe una “fórmula mágica” ni obligatoria. Lo más conveniente es que seas tú mismo quien experimente y analice cuál es la mejor posición para ti.  
 
    Una vez elegida la posición, los pasos son los siguientes: 
 
    
    	 Centra la atención en tu respiración, visualizando la entrada del aire a través de las fosas nasales y observando mentalmente el recorrido del aire a lo largo del cuerpo. No es preciso mantener respiraciones profundas ni demasiado controladas, simplemente obsérvala y deja que el aire entre y salga sin ninguna resistencia. Tan sólo intenta estar presente, pero no busques un tipo de respiración concreto.  Verás que, al prestarle atención, la mente tiende casi de forma automática a intentar controlar la respiración. Esa es una buena práctica para observar la tendencia mental al control y, sólo con ser consciente de ello, ya estarás rompiendo la inercia y estarás creando un espacio de relajación y tranquilidad mental.  
 
    	 Poco a poco, cuando tú mismo lo veas conveniente, comienza a recorrer los distintos puntos de tu cuerpo con la atención, de manera muy suave:  
      
      	 Empieza por los pies, como si iniciases el recorrido por la planta baja de un edificio. Visualiza mentalmente cada punto del pie, notando cómo la energía fluye por él (es habitual notar algo de calor en la zona o incluso un ligero cosquilleo. En realidad ese calor siempre está ahí, pero con la observación “descubrimos” que esa zona está viva).  
 
      	 Continúa recorriendo los distintos puntos del cuerpo, hacia arriba: espinillas, rodillas, muslos, abdomen, etc., hasta llegar a la cabeza, recorriendo cada parte durante un breve espacio de tiempo (unos 15-20 segundos suelen bastar, pero no hay ninguna regla para ello). Si notas que tu atención se distrae, que empiezan a surgir pensamientos y que has perdido de vista la zona de cuerpo que estabas observando, no te preocupes, regresa nuevamente a prestar atención. No te juzgues, no hay ningún problema. Tan sólo continúa. 
 
     
 
 
    	 Tras haber recorrido cada parte del cuerpo, comienza a observar todo tu cuerpo interno como una única energía, sin centrar la atención en cada punto, sino notando su presencia interna de forma completa. Mantén esta observación global durante un poco más de tiempo, al menos un par de minutos. Si, durante esta etapa, tu mente se llena de pensamientos o tu atención se pierde, no te preocupes. Recupera la atención y continúa con tu observación, pero sin generar una lucha interna. También puedes volver a prestar atención a la respiración, como al principio y, a través de ella, entrarás de nuevo en la observación del cuerpo interno. 
 
    	 Para finalizar, vuelve a recorrer el cuerpo con tu atención, de manera más rápida, como si una ola de energía recorriera todo el cuerpo interno desde los pies a la cabeza y viceversa. Tras hacer este recorrido durante dos o tres veces, puedes abandonar la práctica suavemente o, si lo prefieres, puedes volver a comenzar desde el principio. Si has mantenido una adecuada atención durante toda la práctica, tu mente se encontrará más calmada y notará un agradable estado de relajación. 
 
   
 
    El objetivo de esta observación es tomar consciencia de ti mismo, algo que, aunque suene fácil, no siempre es así. Es especialmente recomendable en periodos de estrés o de depresión, ya que ambas dolencias son debidas a desórdenes psicológicos y generar una atención serena y tranquila es siempre la mejor manera de salir de la rutina mental que provocan.  
 
    


 
   
 
  

 2.4. El miedo a la extinción 
 
    Una vez analizados los miedos psicológicos asociados a la persona (la pérdida de las posesiones y la pérdida del “poseedor”), así como el miedo al sufrimiento, ahora quiero volver a hacer hincapié en el miedo más real y objetivo asociado a la muerte: el miedo a la extinción física. Y posteriormente iremos un poco más allá, analizando el miedo a la desaparición de la consciencia de sí, que es sin duda la parte que más asusta al individuo.  
 
      
 
    2.4.1 El miedo a la muerte física  
 
    Durante toda tu vida, desde que tienes uso de razón, has estado ligado a un cuerpo físico. Has visto cómo crecía, cómo evolucionaba a lo largo del tiempo y lo has utilizado para relacionarte con el mundo que te rodea. También, por qué no decirlo, tu cuerpo ha sido una parte central en la relación contigo mismo. Desde un punto de vista material, podemos decir que es todo lo que tienes, todo lo que te mantiene en este mundo, porque dependes de él para todas las actividades del día a día.  
 
    Ahora imagina que, llegado el momento, tu cuerpo deja de estar ahí. No hay sentidos, luego no percibes ningún estímulo del mundo que te rodea. Tampoco hay memoria, luego tu historia personal y todos tus recuerdos desaparecen. ¿Puedes visualizar algo así? Seguramente no. Y es bastante probable que sientas cierta inquietud al pensar en ello. Es lógico porque tu cuerpo, como decía antes, ha sido una parte central de tu vida desde que tienes uso de razón.  
 
    La extinción de toda forma de vida física es algo natural e inevitable. Ser capaz de aceptarlo es el primer paso para poder ver más allá del propio miedo, pero no resulta fácil. Sólo una mente tranquila, en paz consigo misma y con el momento presente puede ser capaz de mirar la muerte física como lo que realmente es: una parte más de la vida, un paso lógico de toda existencia.  
 
    La vejez y la enfermedad, de las que he hablado en un punto anterior, son dos buenas señales de la necesidad real de la muerte en el mundo. La propia entropía del universo hace que, poco a poco, toda forma de vida se vaya agotando y vaya perdiendo su energía vital. Da igual a qué forma de vida nos refiramos. Las grandes estructuras del universo, como las estrellas, los agujeros negros o los enormes cúmulos de galaxias, morirán y desaparecerán un día. Por su parte, a nivel cuántico, las pequeñas partículas elementales como los bosones o los leptones apenas tienen un tiempo de vida de microsegundos.  
 
    Pero ¿qué diferencia hay? Todas las formas de vida, más grandes y más pequeñas surgieron en un momento dado del vacío y volverán a él antes o después. No importa el tiempo que pase entre uno y otro momento… ¿o sí? Esa es una cuestión más compleja de lo que parece y lo analizaré un poco más adelante.  
 
    


 
   
 
  



 
 
    2.4.2. El miedo a perder la autoconsciencia  
 
    La ciencia ha evolucionado de una forma exponencial en los últimos 50 años y el ser humano ha conseguido comprender infinitud de procesos físicos, a muy distintos niveles. El funcionamiento de las células, la composición del ADN… incluso el modo en que funciona el cerebro, como una increíble red de millones de neuronas enviando estímulos y pulsos electromagnéticos a través de una especia de cableado neuronal.  
 
    Pero, más allá de comprender los procesos físicos y sus resultados, lo que se escapa a día de hoy al conocimiento científico (y seguramente siga así durante mucho, mucho tiempo), es qué es exactamente la consciencia y dónde reside. La idea más aceptada a nivel científico es que reside ahí, en esa extensa red neuronal que compone la actividad cerebral. Sin embargo, ¿qué es exactamente? ¿De dónde surge o de qué manera? El funcionamiento en conjunto de la red cerebral es algo asombroso, que escapa incluso a la imaginación, pero ¿qué es lo que mantiene la coherencia y la unión entre tantos miles de millones de impulsos simultáneos? Resulta inquietante pensar que, de un modo totalmente automático e inconsciente, tu cerebro sea capaz de hacer tantas proezas y, sin embargo, ni si quiera sepas dónde estás tú realmente…  
 
    También hay otra corriente opinión que piensa que en realidad la consciencia está en todo el cuero, porque las terminaciones nerviosas también forman parte de ese “cerebro único”. Incluso los diferentes órganos internos parecen tener su propio cerebro para poder desarrollar su actividad. Por no hablar, si vamos un poco más allá de los billones de microorganismos que albergan nuestro cuerpo y participan en el funcionamiento de éste sin ni siquiera saber quién eres o qué es eso de “tu cuerpo”.  
 
    A modo de ejemplo de estos organismos podemos citar la flora bacteriana que alberga el intestino. Su existencia en conjunto es imprescindible para la vida del cuerpo físico, pero cada una de esas bacterias por separado también es una vida independiente. Y la pregunta aquí es: ¿son parte también de la consciencia individual o no? Es fácil pensar que no ¿verdad? Pero… ¿por qué no?  
 
    Con esta breve exposición mi intención era llegar a este punto: no sabes qué es tu consciencia, no sabes qué eres tú ni dónde estás realmente. Que tus pensamientos parezcan tener lugar en la zona de tu cabeza o que los sentidos parezcan ubicarte físicamente en un espacio concreto, no significa que ese observador, esa consciencia silenciosa que se esconde tras los molestos pensamientos del “yo soy” tenga una ubicación definida. Y, si no sabes dónde está tu consciencia, si no sabes realmente, ¿qué es lo que temes perder?  
 
    Esta es, tal vez, la versión más aterradora del miedo a la muerte desde la perspectiva del “yo”. Porque implica un miedo asociado a lo desconocido, a la incertidumbre del no saber. No hay una respuesta mental a qué es lo que temes perder realmente, porque ni siquiera sabes qué eres, más allá de tu corriente de pensamientos. Pero todo este miedo psicológico está asociado a una idea, no a un hecho. Y debemos enfocar la atención ahí para empezar a superarlo. 
 
    No hay nada que perder en realidad, porque todo lo que puedas tener o poseer es sólo pensamiento mental. El “yo soy”, la historia personal, el mundo de lo sentidos… más y más pensamiento. Nada real, nada que sea tuyo. ¿Estás dispuesto a afrontar que tan sólo eres una idea, que no hay nadie ahí que vaya a desaparecer? Puedes verlo y afrontarlo en este mismo momento si lo deseas, Aquí y Ahora. 
 
    Efectivamente, si prestas atención a tu miedo a la extinción, verás que se fundamenta en una idea raíz a la que quizá no hayas “puesto nombre” anteriormente: ¿qué sería de ti sin tus pensamientos, sin tus ideas acerca de ti mismo y del mundo? ¿Qué sería de ti si, de repente, todo lo que conoces desapareciese? La mente no puede entender ese punto, no puede aceptar la extinción de todo cuanto conoce, pero como veremos un poco más adelante en este libro, lo desconocido es lo único real, más allá de nuestras ideas y mitologías acerca de la vida y la muerte.  
 
    


 
   
 
  

 2.5. Miedo psicológico y futuro 
 
    Todos los seres vivos, sea cual sea su forma y su complejidad, comparten un mismo tipo de programación neuronal y genética en torno a la muerte: el instinto de supervivencia.  Cualquier animal, al sentir que su vida está en peligro por una amenaza externa, tratará de evitarla por todos los medios y luchará por conservar su propia vida. Y, en un nivel más sencillo, todos los seres vivos procuran alimentarse y cuidar de su salud, en una lucha constante por la conservación de la propia vida. 
 
    El miedo a la muerte parte, en un principio, de este instinto de supervivencia. El ser humano, al contrario que el resto de los animales y seres vivos del planeta (aunque se dice que hay ciertas excepciones, como los elefantes), tiene la capacidad de ser auto consciente, lo que implica que, entre otras cosas, sabe que va a morir un día y que su existencia tendrá un final. Esto implica una serie de comportamientos encaminados a la conservación de la propia vida: alimentarse, cuidar su salud cuando está enfermo, evitar situaciones de peligro evidente, etc. Este instinto es algo necesario y muy útil, por razones evidentes.  
 
    Pero, como se ha visto en los apartados anteriores, todos los miedos vinculados a la muerte pueden catalogarse como miedos psicológicos, si bien es cierto que todos ellos tienen una fuerte implicación con el instinto de supervivencia. Todos parten de ese instinto o esa necesidad de conservación física, pero van mucho más allá, creando sentimientos de auténtico terror totalmente infundados.   ¿Cuál es la diferencia entre el miedo psicológico y el miedo físico, asociado al instinto de supervivencia?   
 
    Desde el momento en que la conciencia de ser surge como algo individual, nuestro “yo” se proyecta sobre un punto: un cuerpo físico, un entorno que rodea a este cuerpo, unos sentimientos y pensamientos... todos componen la misma idea de “yo” individual.  
 
    La idea de desaparición, la nada, el vacío existencial, son algunas de las sensaciones e imágenes que evoca el pensamiento acerca de la muerte. Sin embargo, estas son tan sólo ideas aprendidas, que residen en una memoria radicada en el pasado. Esa es la diferencia principal entre el instinto de supervivencia y el miedo psicológico: el primero se manifiesta ante situaciones reales, como la necesidad de alimentación o un peligro físico manifiesto. El segundo, en cambio, se pone de manifiesto en cualquier momento, sin necesidad de un estímulo real.  
 
    Así es como funciona el ego: recordando acontecimientos pasados, filtrando el presente a través de esos recuerdos y temiendo a un futuro en el que sus peores miedos se harán realidad. Así se crea la línea del tiempo psicológico, la otra gran clave del miedo a la muerte.  
 
    Para poder comprender un poco mejor el miedo psicológico a la muerte, es preciso entender los distintos mecanismos de supervivencia del ego. El más importante es el tiempo psicológico. La proyección mental de ese instante final, ese momento en el que la persona desaparece, es la principal fuente de sufrimiento en torno a la muerte. Y se basa en pensamientos e ideas aprendidos, como cualquier otra rutina mental.   
 
    A través de todos estos mecanismos aprendidos , aprendemos a reaccionar a cuanto nos rodea, creando una autoimagen en contraposición a lo demás. Cualquier calificativo que podamos emplear, cualquier adjetivo, será en relación a su opuesto: alto y bajo, moreno y rubio, joven y viejo, etc. Así nace el mundo dual, de los opuestos.  
 
      
 
    Para poder experimentar este mundo relativo, necesitamos disponer de una herramienta que separe los acontecimientos y que, de algún modo, los "ordene" uno tras otro. Ese es el tiempo psicológico que crea un antes, un ahora y un después. Así, la memoria puede almacenar experiencias y no sólo eso, sino que el ego puede crear también supuestas ideas de futuro como la muerte.  
 
    Los acontecimientos que suceden en el campo de la conciencia parecen suceder a lo largo de una línea de tiempo continuada. Pero esto no es más que una cuestión subjetiva. El observador, para poder separarse de lo observado, necesita separar también las experiencias y, de algún modo, vivirlas una por una.  
 
    Si prestas atención y reflexionas sobre ello de manera serena y tranquila, verás que todos los acontecimientos se han producido siempre en un mismo momento: Ahora. Nunca ha sido de otro modo y nunca lo será. El Ahora es el campo donde la conciencia crea las mil formas, pero es la identificación con una de esas formas, con un cuerpo material separado del resto, lo que crea la perspectiva de personalidad individual.  
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
    El miedo aprendido 
 
    Al igual que sucede con todos los miedos, el hecho en sí, la situación real y objetiva de ese instante final, poco tiene que ver con la resistencia mental a la muerte y los miedos y fantasías que el ego proyecta sobre ella. Tomemos como ejemplo la aracnofobia (miedo a las arañas). La persona que sufre esta fobia siente un miedo irracional hacia las arañas, pero en realidad, rara vez ese miedo tiene que ver con algún suceso real experimentado con uno de estos animales, como una picadura o similar. De hecho, el miedo no tiene nada que ver con la araña en sí, sino con la idea aprendida que la mente proyecta sobre el insecto como un ser aterrador. Ningún bebé recién nacido siente miedo a las arañas, simplemente porque todavía no lo ha aprendido.  
 
    Sin embargo, el miedo a la araña se convierte en algo muy real para la persona, incluso reflejándose en una respuesta física: se acelera la respiración, sudoración, taquicardia, comportamiento irracional que impide al sujeto entrar en un espacio donde hay una araña... Considero que este es un buen ejemplo de miedo psicológico.  
 
    El miedo a la muerte es exactamente igual: aprendido. Un bebé tampoco teme a la muerte. Podríamos pensar que esto es porque el bebé "no es consciente" de lo que le rodea o de quien es. Pero, ¿en realidad es el adulto consciente de quién es? ¿O más bien es consciente de quién le han dicho que es? De nuevo la idea del “yo”, de ser una historia personal asociada a un nombre y una forma, es algo adquirido, artificial.  
 
      
 
    El descanso fuera del tiempo 
 
    El miedo a la muerte está asociado inevitablemente a la idea de un tiempo lineal, en el que el ego pueda proyectar un futuro aterrador. El Ahora como instante eterno y como único lugar donde sucede nuestra vida es el camino más directo para salir del tiempo psicológico.  
 
    Vivir en el Ahora no significa desatender las ocupaciones diarias, ni alcanzar extraños estados de conciencia, sino ver más allá de la ilusión del tiempo, prestar atención a lo que de verdad sucede y no a lo que nuestro ego nos dice que sucede.  
 
    La observación, como un estado de conciencia atenta, sin juicio, es la única vía para poder ver más allá de la ilusión. Por eso es tan importante desarrollar la Atención a través de la meditación, pero aún más lo es convertir nuestra vida en un estado continuo de Atención, en cualquier circunstancia. 
 
    Sólo existe el verdadero descanso cuando no existe el tiempo psicológico. La muerte carece de sentido si se lleva esta verdad a la práctica Aquí y Ahora. Esa es la vía para superar su miedo. 
 
    


 
   
 
  

 Observación 3. La línea del tiempo 
 
    Te propongo que partamos de una nueva hipótesis, un supuesto que, probablemente, nunca te habías planteado hasta ahora: no existe nada parecido a un futuro, sólo es una idea. Como siempre, investígalo por ti mismo, en este preciso momento. Deja que te ayude con unas cuestiones muy sencillas:  
 
    
    	 ¿Dónde está el futuro? ¿Puedes verlo en este momento, puedes tocarlo? Incluso aunque seas un gran vidente y puedas "predecir" el futuro, eso no es más que una proyección del pasado, porque lo estarás "prediciendo" a través de una serie de ideas y símbolos aprendidos. Éste es un tema muy serio, porque muchas personas confían sus decisiones y sus actos en base a dichas predicciones, condicionando su vida por una serie de ideas y teorías que, en lugar de ayudarles y tranquilizarles, les limitan y les impiden vivir de una forma natural. La cuestión aquí no es si se pueden predecir los acontecimientos del futuro, porque ese es un tema que prefiero que analices por ti mismo. Y estoy seguro de que, una vez que observes el pasado, presente y futuro como lo que son, lo que menos te interesará será poder predecir ciertos acontecimientos futuros.  
 
    	 ¿Cómo puedes saber que éste no es tu último instante en la Tierra? ¿Quién dice que tu "yo" es algo permanente, que siempre estará ahí? Esta es otra cuestión interesante acerca del futuro. Si te fijas, la mayoría de tus actos del día a día se basan en la hipótesis de que todo seguirá siendo igual, de que va a seguir habiendo un mismo testigo y de que el mundo seguirá en su sitio. ¿Quién dice esto? Y, sobre todo, ¿Qué motivos tiene para decirlo? Investiga, duda de ello, cuestiónate si, realmente, la existencia del futuro es una realidad objetiva, o si está basada en el pasado.  
 
    	 Si vives tu vida pensando en el futuro, en lo que quieres conseguir, lo que quieres alcanzar, ¿qué pasa con el presente? Si todas tus acciones son meras herramientas para conseguir un fin, si todo lo que haces en tu día a día está siempre proyectado hacia un "futuro mejor", ¿cuándo vives realmente? ¿Te das cuenta de que, si sigues actuando así, estarás viviendo en tu mente? El "yo" proyecta su mundo subjetivo a través del pasado y el futuro, precisamente por esa razón: porque es una idea mental, un recuerdo. 
 
    	 ¿Qué esperas del futuro? Esta es, a mi juicio, la cuestión principal para abordar este tema. ¿Qué es realmente lo que crees que el futuro te puede dar? ¿Acaso no esperas la muerte, el sufrimiento y el dolor en ese futuro también? ¿Por qué ansías llegar a él, adelantarlo, alcanzarlo lo antes posible?   
 
   
 
    Lo repetiré una última vez: vive este momento, actúa ahora, sé feliz con lo que tienes. No tienes nada más. No existe el futuro. No lo necesitas. Ya estás siendo lo que tienes que ser, Aquí y Ahora. No podrás estar en paz contigo mismo en ningún otro momento, porque no existe. Es así de sencillo.  
 
      
 
   
 
  

   
 
    2.6 La aceptación es la primera vía hacia la paz 
 
    Hemos analizado de una forma esquemática las diferentes manifestaciones del miedo a la muerte, tanto en su forma física como en lo relativo al miedo psicológico a ese acontecimiento futuro. Y, llegados a este punto, considero importante hacer una primera reflexión en torno a la muerte: su aceptación, su comprensión como un hecho inherente a nuestra propia existencia física es el primer paso para dejar de sufrir y crear miedos psicológicos en torno a ella.  
 
    Todas las mitologías de la religión se esfuerzan por dibujar un mundo posterior a la muerte, una existencia más allá de la desaparición física. Y esto es así por un claro motivo: la idea de la desaparición atormenta a casi todos los seres humanos del planeta, de una forma u otra. Todo el camino recorrido en esta vida, todas las experiencias acumuladas, todas las posesiones… ¿dónde quedará todo eso cuando mueras?  
 
    Hablemos claro: tu historia personal y todo lo relacionado con ella desaparecerá con tu muerte. Tu nombre, tus ideas, tus actos pasados, tu recuerdo… se desvanecerán como un castillo de arena con el viento. Acéptalo, entiende que ese es el destino del “yo soy”, de ese personaje que parece haber estado viviendo tu vida durante todos estos años. No hay nada malo en ello en realidad, porque precisamente pensar que tú eras ese personaje ha sido la principal causa de todo tu sufrimiento, el origen de todas tus preocupaciones y tus sinsabores en esta vida.   
 
    A lo largo de los puntos anteriores, he mencionado en diferentes ocasiones cómo la única forma de superar el miedo, el dolor y el sufrimiento es comenzando, en primer lugar, por observar sin juicio, sin expectativas. Ser consciente de lo que está sucediendo, de cómo el miedo o el dolor se manifiestan, es un primer paso necesario para dejar de crear un drama personal de todo ello. Y, en segundo lugar, sólo a través de la aceptación de las cosas podremos trascenderlas y ver más allá.  
 
    No se trata de aceptar las cosas como un acto de fe, ni de creer en mi palabra o en la de nadie. Debes investigar por ti mismo y ser objetivo. Quizá al principio te resulte doloroso aceptar la muerte como un momento más en tu vida. Quizá sientas tristeza, miedo o incertidumbre. Pero sólo mirando al miedo a los ojos, de forma directa, podremos dar un paso más allá y adentrarnos en su origen, para ver de qué manera podemos trascenderlo. Por supuesto, te animo a investigar por ti mismo, a dudar de tus propias creencias, a explorar tus miedos y tus sensaciones para poder llegar a una aceptación real de la muerte por ti mismo. Porque, como siempre digo en La Verdad en Ti Mismo: nadie puede vivir tu vida por ti. Y, del mismo modo, nadie puede morir por ti. Ambos pasos debes andarlos por ti mismo, es inevitable.   
 
    A lo largo de los años, he conocido a muchas personas que se han introducido en la mal llamada “búsqueda espiritual” con el objetivo principal de superar sus miedos. Y el miedo a la muerte es, por así decirlo “el miedo estrella”. Pero, cuando hablo con ellos abiertamente de la muerte y de lo que significa en sus vidas, es habitual que intenten evitar el tema o, en muchos casos, que lo disfracen a través de sus creencias personales para desviar la atención hacia otra parte.  
 
    Pues bien, quiero dejar clara una cosa, antes de continuar explorando todo lo que rodea a la muerte: si no somos sinceros y objetivos en nuestra investigación, si no lo afrontamos de forma directa, no servirá de nada. El miedo seguirá ahí, por mucho que nos aferremos a creencias aprendidas o a promesas de una vida futura.   
 
      
 
    Si quieres superar el miedo a la muerte, antes de nada, debes analizar qué es para ti la muerte, qué significa que tu vida tenga un final y de qué manera afecta eso a tus planes futuros, a tus expectativas acerca de tu historia personal. Eso es lo que he intentado analizar en este capítulo, enfocando la idea de la muerte desde diferentes puntos de vista, pero ahora es importante que seas tú quien investigue, quien mire más allá.  
 
      
 
    <<Observa el mundo que te rodea sin juicio y sin expectativas. Acéptalo tal cual es y ya lo habrás transformado.>> 
 
    (Cita del libro “El Último Sendero”) 
 
      
 
    Aceptar la muerte de quienes te rodean, del mundo que ves con tus sentidos y de ti mismo es un primer paso necesario para liberarte del sufrimiento y del miedo. No lo veas como algo negativo, porque no lo es. Tan sólo es un paso más en la danza de la vida. El miedo a ese final surge de la identificación con la historia personal, con el mundo de recuerdos que alberga tu memoria. Supera ese apego y habrás dejado atrás el miedo.  
 
    


 
  
 
  

 Capítulo III – Superar el miedo a la pérdida  
 
    El primer contacto real con la muerte llega habitualmente a través de la pérdida de un ser querido. Padre, madre, abuelo, tío, hermano, hijo… la pérdida de una de esas personas que componen nuestro círculo más íntimo es uno de los momentos más traumáticos en la vida de cualquier persona. Por eso, antes de continuar, creo que es imprescindible dedicar un capítulo a este tema y trabajarlo en profundidad.  
 
    En los apartados de este capítulo trataré este asunto desde dos perspectivas diferentes: por un lado, hablaré del miedo a perder a un ser querido, que es algo inherente a cualquier persona y, por otra parte, analizaré la pérdida de alguien cercano como tal. Seguramente todos los lectores de este libro hayan pasado por algo así o incluso puede que estén atravesando ese amargo trago en este momento, así que será fácil poner en situación las palabras de las siguientes páginas.  
 
    Quiero tratar de este modo la pérdida desde dos vertientes: como un miedo psicológico de “lo que podríamos perder” y, por otro lado, como una situación dolorosa para el individuo que se produce cuando, de manera efectiva, uno de nuestros seres queridos ha fallecido.  
 
    


 
   
 
  

 3.1. El miedo a la pérdida y su influencia mental 
 
    Uno de los mayores temores a los que se enfrenta el ser humano es el miedo asociado a la pérdida. Miedo a perder a un ser querido, a perder el trabajo, a perder las posesiones materiales, a perder la vida… A nivel psicológico, todo gira en torno al “yo” y “lo mío”, por supuesto, pero hablar de ello es más fácil que afrontarlo y no basta con asimilarlo mentalmente o intentar encontrar “técnicas de autocontrol” para gestionar las emociones y los sentimientos asociados a este miedo a perder nuestras más preciadas posesiones.  
 
    Se requiere una atención despierta y mucho valor para no ser arrastrado por las circunstancias del mundo que nos rodea. La pérdida siempre está ahí. El tiempo pasa y todas las personas, situaciones y cosas que nos rodean van cambiando. Poco a poco, todo el mundo que nos rodea va desapareciendo, los nombres y las formas a nuestro alrededor van cambiado por otros y, lo peor de todo, es que no tenemos ninguna forma de controlarlo o evitarlo.  Además, este asunto es algo que, por mucho que estudiemos o por muchos cursos que hagamos, sólo podremos afrontar a través de la experiencia directa. Y dicha experiencia llega muy pronto, aunque nunca solemos estar preparados cuando se manifiesta. 
 
    Ya he hablado anteriormente de cómo todas las estructuras mentales del “yo” giran en torno a sus posesiones, conformando el “yo y lo mío”: familia, amigos, posesiones materiales, estatus social, nombre y apellidos y un largo etcétera de etiquetas y pensamientos en torno a lo que uno cree ser y lo que cree poseer. Es la base de la historia personal del “yo” y la corriente mental de juicios y reacciones al mundo exterior siempre suele estar influenciada por esa historia personal.  
 
    A un nivel general, los seres humanos suelen vivir bastante preocupados por la conservación de sus posesiones, en todas sus manifestaciones. Esto provoca infinidad de miedos asociados a la pérdida: miedo a perder el estatus social y económico, a perder a los seres queridos, a dejar de tener ciertas posesiones, etc. Pero siempre se trata del mismo miedo del “yo” a perder “lo mío”, independientemente de cuál sea su manifestación en cada momento. 
 
    El miedo psicológico a la pérdida es uno de los límites mentales que más obstaculizan la actividad del ser humano en su día a día. Si lo piensas por un momento, seguro que recuerdas, por ejemplo, alguna situación en la que has actuado de una forma diferente a como te gustaría, simplemente intentando evitar un conflicto o una pérdida mayor.  Puede tratarse del miedo a afrontar una inversión demasiado arriesgada, a dejar de estar con una pareja, a cambiar de domicilio… Estos son sólo algunos ejemplos habituales, pero el miedo psicológico a la pérdida afecta a casi cualquier actividad personal.  
 
    Y uno de los campos en los que más nos afecta el miedo a la pérdida es el de las relaciones personales. No sólo existe el miedo a perder esas relaciones, a que esas personas que nos importan dejen de estar cerca de nosotros o dejen de formar parte de nuestras vidas. También está el miedo a “perder nuestra identidad”, a que esas relaciones nos hagan cambiar y modifiquen nuestros hábitos, haciéndonos perder el control de nuestra vida. Y es que, toda relación entre dos personas implica, al fin y al cabo, una búsqueda del equilibrio entre ambos egos. Y en casi todas las relaciones personales suele existir cierta dependencia, del tipo que sea (emocional, económica, de protección, etc.).  
 
      
 
    Por supuesto el miedo a la pérdida siempre surge a raíz de la falta de atención. Es una manifestación más de la inercia mental y de la identificación con la historia personal. Si crees que eres una pequeña persona, inmersa en un mundo hostil y llena de temores, eso es lo que vas a experimentar. Porque la mente humana es mucho más poderosa de lo que imaginamos, para bien y para mal.  
 
    La tendencia a acumular “posesiones mentales” en forma de miedos, traumas, dramas personales y toda una historia personal de sufrimiento provoca que, ante el más mínimo estímulo, la mente se ponga en guardia y proyecte ese miedo a la pérdida, en cualquiera de sus manifestaciones mentales. Pero una mente atenta y serena, capaz de ver más allá de estas inercias y estos pensamientos repetitivos, también será capaz de dejar ir el miedo, de no aferrarse a él como una falsa tabla de salvación.  
 
    Ese es uno de los objetivos principales de este y del resto de libros de La Verdad en Ti Mismo: ayudarte a desarrollar una atención despierta, más allá de los ruidos mentales, sin juicio y sin miedo. Pero, por mucho que yo intente compartir contigo mi experiencia y mi visión acerca de la vida y la muerte, eres tú quien debe andar el camino. Eres tú quien debe observar, quien debe ser valiente y mirar cara a cara a tu propio miedo, porque nadie más puede vivir la vida por ti. No lo olvides nunca.  
 
    


 
   
 
  

 3.2 No hay nada que perder. Tus seres queridos nunca fueron tuyos. Déjales marchar  
 
    Esta es la clave de la superación del miedo a la pérdida de un ser querido: entender que, por muy importante que sea en nuestra vida, por mucho que signifique para nosotros, él o ella tiene un camino vital propio, independiente del nuestro. Puede que ambos caminos se crucen durante un cierto periodo de tiempo (incluso durante muchos años), pero finalmente cada uno seguirá con el suyo, irremediablemente.  
 
    Este hecho es más fácil de aceptar cuando se trata de personas que no tienen una importancia fundamental en nuestra historia personal, pero por supuesto, si hablamos de alguien muy cercano como un padre, una madre, un hijo o un cónyuge, afrontar su marcha es mucho más complicado.  
 
    Sin embargo, nuevamente el problema de fondo es la identificación y el apego a nuestra historia personal. Sin un “protagonista” de esa historia, sin un eje central de la misma, no existirá el miedo a la pérdida, ni habrá miedo de perder a parte de los “actores secundarios”. ¿Puedes ver el planteamiento, la perspectiva que intento transmitir? El apego y el miedo a la pérdida son sólo dos manifestaciones más de la identificación con tu historia personal.  
 
    Tienes miedo a perder lo que crees ser, a que toda tu vida se desmorone como un castillo de naipes y ahí juegan un papel fundamental tus seres queridos, porque son los que dan cierto sentido a tu imagen de ti mismo. Pero, como veremos a continuación, esta no es más otra pequeña extensión del miedo a la muerte…  
 
   
 
  

 Observación 4: amar es dejar marchar 
 
     Imagina, si no se ha dado el caso, que alguna persona muy cercana a ti, alguien con quien convives en tu día a día y con quien compartes buena parte de tu tiempo, dejase de estar ahí en este mismo momento. Nunca volverás a hablar con él/ella, nunca volveréis a reír juntos, ni a compartir momentos que para ti son especiales. Resulta doloroso pensarlo, ¿verdad? Pero, sin embargo, reflexionar sobre ello te será muy útil.  
 
    En esta ocasión, más que una meditación o una observación interior, te voy a proponer un pequeño ejercicio de reflexión mental para tomar una perspectiva distinta sobre el tema:   
 
    
    	 Observar lo efímera que es la vida y cómo esa persona tan especial para ti dejará de estar a tu lado antes o después, te permitirá valorar realmente lo que tienes. A menudo damos por sentado que esas personas siempre van a estar ahí y actuamos en consecuencia. No prestamos atención al hecho de que su presencia a nuestro alrededor es un regalo breve, que tenemos que valorar y disfrutar en el único momento posible: aquí y ahora. Por tanto, te propongo que hagas un sencillo balance mental de lo que significa esa persona para ti, que analices qué es lo que te ha aportado, de qué manera te ha ayudado a estar donde estás en este momento… y que se lo digas. No tengas miedo, ni pongas excusas, dile lo que significa para ti, Aquí y Ahora.  
 
   
 
    “No te guardes para luego un “te quiero” o un “gracias”, porque no sabes si volverás a tener la oportunidad de decírselo en el futuro. Lo único que tienes es el momento presente y es ahora cuando puedes demostrarle lo que significa para ti. “ 
 
    
    	 Ahora que ya has visto lo afortunado que eres al tener a esa persona a tu lado y que le has hecho saber lo importante que es para ti, es hora de tomar perspectiva y ver cómo su vida es independiente de la tuya. Piensa en cuándo apareció esta persona en tu vida:  
      
      	 Puede que se trate de un familiar, como tu padre o tu madre, que ya estuviese ahí el día de tu nacimiento. En ese caso, te será fácil observar cómo él/ella ya existía antes de conocerte. Ya tenía una historia personal propia, había vivido una vida durante muchos años antes de que tú llegaras. Tenía sus metas, sus sueños, sus ilusiones… El hecho de que tú llegases a su vida, seguramente cambió en buena parte su día a día, incluso su forma de ser. Pero sigue siendo una persona completa por si misma, no es sólo parte de ti.  
 
      	 Quizá sea el caso contrario: un hijo, una pareja o simplemente alguien que, en un momento dado, entró a formar parte de tu vida y se convirtió en alguien muy importante para ti. En este caso, haz la observación contraria: fíjate en cómo tu vía ya se había formado antes de que esta persona llegara. Ya eras alguien completo por ti mismo, con tu historia personal, tus miedos, tus ilusiones, tus sueños y metas. Ya habías vivido muchas cosas y tenías muchas experiencias acumuladas antes de que él o ella apareciese. ¿Eras consciente de ello o, debido a la rutina de tu día a día, no habías reflexionado sobre este asunto que te estoy planteando? Sea cual sea el caso, sé consciente de cómo tu vida es una y la suya es otra, independientes pero entrelazadas, aunque no sabes por cuánto tiempo.  
 
     
 
 
    	 Ahora piensa en cómo será el final de esa relación. No me refiero a los detalles prácticos como si se tratará de una ruptura sentimental, de un fallecimiento, un cambio de domicilio, de trabajo, etc. Eso es lo menos importante, porque sólo será la superficie. Lo importante es cómo será a nivel interior la desaparición de tu vida de esa persona. Visualiza lo que significará para ti que deje de estar a tu lado, dejar de verle y de compartir parte de tu tiempo con él/ella.  
 
   
 
    Como hemos analizado en el punto 1 de esta observación, no sabes cuándo llegará ese momento, por mucho que intentes adivinarlo. Así que, ¿por qué no asumirlo en este momento y dejar de sufrir por ello?  
 
      
 
    
    	 Piensa también en cómo le gustaría a esa persona que afrontases ese momento de la despedida. ¿Crees le gustaría verte sufrir y pasarlo mal? Si realmente te quiere, si tú también eres importante para él o ella, no querrá que sufras, igual tú tampoco lo deseas por su parte. La vida sigue, la existencia continúa con su movimiento infinito y no puedes volver hacia atrás. Tampoco puedes cambiar las circunstancias ni impedir que todo fluya. Pero sí puedes hacer algo mucho más valioso: fluir con la vida, aceptar tu propio camino y dejar que todo siga avanzando. La aceptación es el camino más directo hacia la paz interior. Eres un ser maravilloso y completo por ti mismo. No importa cuáles sean las circunstancias que te rodean, porque tu luz continúa brillando. Deja que así sea, Aquí y Ahora.   
 
   
 
    “Dejar ir, dejar que la otra persona siga con su vida o mejor dicho con su viaje, sea cual sea el camino, es la mejor manera de demostrarle lo importante que ha sido para ti.” 
 
    Aceptar que tus seres queridos no siempre van a estar ahí, que llegado el momento desaparecerán de tu vida, te ayudará a vivir de una forma más plena tus relaciones personales.  
 
    A menudo, de un modo inconsciente, actuamos como si esas personas fueran a estar siempre ahí, como si fuesen a permanecer a nuestro lado por toda la eternidad. Pero no es así. No sabes cuándo dejarás de verlas, cuándo dejarán de estar contigo. Por eso, la mejor manera que tienes de demostrarles lo mucho que te importan es aprovechando cada instante a su lado.  
 
    Piensa que estos momentos que estás compartiendo con ellos son un regalo efímero, que terminará pronto. Así no tendrás que arrepentirte, cuando ya no estén, de las cosas que quedaron pendientes. Pero tampoco te agobies con esto, porque no se trata de que debas “dejarles un gran legado” o “cumplir grandes metas a su lado”. Simplemente disfruta de su compañía, sin más.  
 
      
 
      
 
      
 
    


 
   
 
  

 3.3 Superar la muerte de un ser querido 
 
    Ahora vamos a tratar la otra cara de la moneda, es decir, la situación en la que el fallecimiento de un ser querido ya se ha producido. Ya no se trata de un miedo psicológico al futuro, sino de un hecho objetivo y real.  
 
    Cuando un ser querido muere, parte de nuestra identidad se va con él o ella, especialmente si se trata de alguien muy cercano, alguien con quien hemos compartido muchos momentos a lo largo de nuestra vida. Pensemos en la figura de un padre o una madre, por ejemplo. Siempre han estado ahí, desde que naciste. Más allá de las vicisitudes de la vida y de cómo han evolucionado las circunstancias a lo largo de la vida, siempre te has identificado como “hijo/a de…”. Pero, llegado el momento, esa persona deja de estar ahí; se marcha para no volver nunca más. ¿Dónde te deja eso a ti?  
 
    La pérdida de alguien querido es uno de los mayores traumas en la vida de un ser humano, porque representa perder parte de lo que uno cree ser. Pero precisamente por ello es una gran oportunidad para afrontar el miedo a la muerte. ¿Alguna vez habías pensado en ello de esta manera? Si has perdido una parte de ti mismo, si esa persona especial ya no está a tu lado… ¿Por qué no ir un poco más allá y afrontar la muerte como tal, en lugar de mirar hacia otro lado? No tienes nada que perder, aunque puedas creer lo contrario.    
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
    3.3.1 Tienes derecho a estar triste. Deja que las emociones se manifiesten y no las reprimas.  
 
    Este es un comportamiento muy nocivo en realidad, como podría explicar cualquier psicólogo, pero parece que las convenciones sociales empujan a la persona a actuar como si todo estuviese bien, como si no tuviese sentimientos o como si nada le importase. ¿Te has sentido así en alguna ocasión? ¿Has sentido esa necesidad de reprimirte, de no dejar que los demás vean que estás mal? Estoy seguro de que sí.  
 
    De un modo casi inconsciente, casi todas las personas tienen el hábito de intentar mostrarse fuertes ante los demás. Eso les lleva a esforzarse por reprimir sus emociones y sus sentimientos. Mostrar debilidad ante otras personas parece ser un verdadero drama o, al menos, así lo piensa el ego, siempre inmerso en su mundo de apariencias y fantasías.  
 
    Pues ahora es el momento de cambiar esa actitud, si queremos seguir avanzando en la superación del miedo a la muerte. Engañarte a ti mismo o mirar hacia otro lado sólo provocará una cosa: que no afrontes la realidad y dejes pasar el tiempo, pero el medio continuará latente, listo para manifestarse nuevamente a la menor oportunidad. Y tratar de aparentar fortaleza ante los demás es sólo una forma más de auto engaño.  
 
      
 
    3.3.2 ¿Quién te obliga a reprimir las emociones? 
 
    Esta es la primera cuestión que debemos plantearnos para llegar al fondo del asunto. ¿Quién dice qué está bien y qué no? ¿Quién te obliga a reprimir las emociones, a actuar como si siempre estuvieses bien? ¿Te lo has preguntado alguna vez? 
 
    En realidad, podríamos decir que hay varios niveles de “responsabilidad” en este punto: 
 
    
    	 La sociedad materialista, basada en el consumo y la búsqueda de la felicidad a través de los bienes materiales, continuamente bombardea con mensajes del tipo “debes estar bien”, “sé feliz y vive la vida” o similares. De hecho, en marketing, gestionar las emociones asociadas a la compra y, en cierto modo, manipular la psicología del consumidor es una de las claves del éxito de las grandes marcas. 
 
   
 
      
 
    
    	 Los círculos de amistades y la familia. Seguro que, en muchas ocasiones, alguien te ha dicho una frase del tipo “yo lo que quiero es que estés bien” o “me preocupa que seas feliz”. Es una intención muy sana y de agradecer, por supuesto, pero es un buen ejemplo de cómo las personas de tu alrededor, en cierta manera, “te obligan a estar bien”. 
 
   
 
      
 
      
 
    
    	 La supuesta búsqueda de la felicidad. Ya he hablado muchas veces de cómo el “yo”, de una forma inconsciente habitualmente, se enfoca siempre hacia el futuro. Tener más, ser más, llegar más lejos… siempre hay alguna meta nueva que alcanzar. Y no existe búsqueda más inalcanzable, más irreal y más dolorosa para el ser humano que la llamada “búsqueda de la felicidad “. El concepto de ser feliz o no es algo subjetivo, basado en unos indicadores cambiantes (la idea de felicidad no es igual en la adolescencia que en la vejez, por poner un sencillo ejemplo). Pero todas esas “felicidades ideales” cumplen un mismo patrón siempre: se basan en el futuro, en lo que no tenemos. Y, si estás pasando por un mal momento, si te sientes triste, no estarás cumpliendo las expectativas creadas en torno a esa felicidad que buscas, ¿verdad? Luego es mejor reprimir las emociones, hacerte ver a ti mismo que estás bien… si es que eso fuera posible que, por supuesto, no sólo no lo es, sino que es una de las grandes causas de tu sufrimiento. 
 
   
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
    3.3.3 Tienes derecho a sentirte triste. Déjate vivir. 
 
    Así es. No hay nada malo en sentir tristeza, ansiedad, estrés o cualquier otra emoción de las consideradas “malas”. No tienes por qué ocultarlas, ni reprimirlas. Nadie tiene por qué juzgarte, ni es una deshonra sentirte así. ¿Por qué no intentas, simplemente, ser sincero contigo mismo y con la vida que te rodea? Deja de cargar tanta presión sobre tus hombros. Déjate a ti mismo sentir, llorar, vivir la vida sin tanto prejuicio. 
 
    Desde un punto de vista más científico, las emociones cumplen un papel fundamental para mantener el equilibrio y la salud mental. Cuando lloras, tu cuerpo genera una serie de reacciones químicas que te ayudan a sentir mejor, a calmarte y, sobre todo, te permiten “sacar fuera” la tristeza y dejar ir las emociones negativas. Todo lo que reprimas, todo lo que intentes callar, continuará oculto en tu memoria y no te dejará continuar con tu camino. Así que, adelante, tienes derecho a sentirte triste. Y, por supuesto, no te preocupes por el juicio de los demás, porque en una mente que no se juzga a sí misma, que está en paz, no hay miedo al mundo exterior. Déjate vivir, sin prejuicio y sin miedo. 
 
    Las emociones son parte del ser humano y es inevitable que surjan constantemente. Sin embargo, qué hacer a partir del momento en el que surgen depende sólo de ti. ¿Alguna vez habías pensado en este asunto? Saber cómo gestionar las emociones es de vital importancia, tanto para tu relación contigo mismo, como en tus relaciones con el mundo que te rodea. 
 
      
 
    3.3.4 Observa tus emociones… sin juicio  
 
    Tus emociones son una puerta abierta hacia ti mismo. Obsérvalas; observa cómo surgen, cómo actúan sobre ti. La observación sin juicio de las emociones, además de ser una excelente fuente de meditación, es un muy buen ejercicio de auto conocimiento y resulta útil para mejorar tu autoestima. Esta práctica, además, la puedes realizar en cualquier momento y lugar, incluso en tus tareas del día a día. 
 
    Al igual que sucede con la atención a la respiración en la meditación, la atención a las emociones no debe implicar lucha ni conflicto. No se trata de intentar evitarlas o reprimirlas. Tampoco juzgues si son positivas o negativas, sólo deja que fluyan y obsérvalas. El simple hecho de no dejarte llevar por ellas y, al mismo tiempo, no luchar contra ellas, ya hará que cambie tu perspectiva mental y abrirá ante ti un espacio de paz interior con el que quizá ni siquiera habías soñado.  
 
    Si centras tu atención en la observación de las emociones, verás cómo cada vez eres más capaz de evitar que te arrastren y tomar tus propias decisiones, sin dejarte llevar. Y, como es evidente, tu relación contigo mismo se verá beneficiada de ésto.  
 
    Adelante, haz la prueba: observa cómo te sientes, Aquí y Ahora. Empieza este camino de autoconocimiento. Pero, sobre todo, no luches contra ti mismo. No reprimas lo que eres ni lo que sientes. ¿Tienes ganas de llorar en este momento? Hazlo. ¿Tienes ganas de reír a carcajadas? Hazlo también. No importa la forma que adopten esas emociones, lo importante es que son sólo eso, simples reacciones que no tienen por qué limitar ni condicionar tu vida.  
 
    Concluyendo con este apartado, sólo quiero recordar que la práctica de observar las emociones es una muy buena herramienta para comenzar a controlar el miedo. Especialmente en su vertiente psicológica, el miedo se alimenta constantemente de la falta de atención y de la rutina mental. Por eso, si eres capaz de mantener una atención serena y tranquila, más allá de los pensamientos y las emociones que surjan ante ti en cada momento, estarás creando el espacio mental adecuado para afrontar cualquier tipo de miedo.  
 
    Este es un punto muy importante, en el que quiero hacer hincapié, porque la atención plena es la principal herramienta de superación del miedo a la muerte. El drama asociado a la historia personal, el miedo a perder la autoidentidad, el miedo a la pérdida de seres queridos… todos esos conflictos mentales son sólo eso, pensamientos e ideas asociados al ego. Superar el miedo a perder todo esto sólo puede ser posible si eres capaz de prestar atención a lo que es real, más allá de tus propias ideas acerca de ti mismo.  
 
     Y, de forma paralela, el juicio hacia las propias emociones o hacia ti mismo, sea cual sea la forma que adopte, es una gran fuente de sufrimiento. Este asunto ha sido tratado ampliamente en mi libro “¿Dónde está tu verdad?”. De hecho, ese libro propone una serie de observaciones y ejercicios prácticos para desarrollar el tipo de atención del que estoy hablando en estos apartados, por lo que recomiendo su lectura como un buen complemento a las observaciones propuestas en este texto.  
 
    Durante la mayor parte de tu vida, tú has sido tu peor y más cruel juez. Al fin y al cabo, ¿quién está ahí observándote constantemente, siempre dispuesto a decirte lo mucho que te has equivocado? Pero, al mismo tiempo, sólo tú tienes el poder de dejar de identificarte con esos juicios y cambiar la inercia mental. 
 
      
 
    Dejando de juzgar tus emociones y crear opiniones sobre ellas, podrás verlas como realmente son, de un modo más objetivo. Aunque puedan parecerte desagradables, todas tus emociones son parte de ti. Acéptalas como lo que son, recorre el camino de vuelta a ti mismo a través de su observación. Ésa es la mejor forma de dejar a un lado el miedo y comenzar a vivir en paz, Aquí y Ahora. 
 
    


 
   
 
  

 Observación 5: observa el espacio entre las emociones y los pensamientos 
 
    Para terminar este apartado tan importante y tan necesario en la superación del miedo a la muerte, te propongo una observación muy sencilla y directa. El objetivo de este ejercicio es que aprendas a ser consciente del espacio mental que hay tras las emociones y los pensamientos. Tomar perspectiva y visualizar ese vacío del que surgen ambos es el primer paso para dejar de verse arrastrado por el miedo.  
 
    1-     Cierra los ojos y mantén durante unos minutos la observación en la respiración, de una manera tranquila y sin juicio. Sólo observa, sin más. No hay objetivo de tiempo, hazlo durante el tiempo necesario para conseguir estar tranquilo y en un buen estado de observación mental.  
 
    2-     Presta atención a los pensamientos y las emociones que vayan surgiendo. Da igual de qué tipo de pensamiento o de emoción se trate. puede ser un pensamiento acerca del tiempo que llevas meditando, o sobre la posición en la que estás sentado. Incluso pueden producirse emociones como tristeza, alegría, impaciencia… No importa, tan sólo observa cómo surgen y se desvanecen, cómo vienen y van.  
 
    3-     Como decía en el punto anterior, cuando observes las emociones, verás cómo surgen, tienen un efecto temporal sobre ti y, al final, acaban por desvanecerse. Y lo mismo sucede con cualquier pensamiento que surge en tu mente. Durante unos instantes, es capaz de captar toda tu atención, pero una vez que eres consciente de él, termina por desaparecer.  
 
    4-     Ahora vamos al punto realmente importante de la meditación: ¿de dónde surgen esas emociones y esos pensamientos? Si observas con detenimiento, sin juzgarlos y sin intentar controlarlos, llegará un punto en el que verás que ambos surgen de forma espontánea, aparecen y desaparecen de la nada. 
 
    5-     En esa “nada” es donde más interesante resulta centrar la atención, porque esa nada es algo desconocido, algo que está más allá de la inercia mental y, por supuesto, algo mucho más real que dicha inercia. No puedes atraparla de ningún modo, ni entenderla o razonarla, pero está ahí, en todo momento. Y, lo más importante de todo, es que en ese vacío mental no existe el miedo. Porque sin pensamiento no hay miedo y, como ya habrás deducido a estas alturas, la emoción es sólo otra forma de pensamiento.  
 
      
 
    Saber cómo gestionar las emociones es importante, pero observar ese espacio en el que se manifiestan te dará algo más, te ayudará a ampliar tu perspectiva y ver más allá de tu mente. ¿Estás preparado para verlo por ti mismo? En ese caso tengo una buena noticia: nos vamos acercando al propósito de este libro.  
 
    


 
   
 
  

 3.4 Abandona el papel de víctima o de culpable 
 
    Superar la pérdida de un ser querido requiere habitualmente de cierto tiempo y, sobre todo, aceptación. A menudo me encuentro con personas que, tras el fallecimiento de alguien cercano a ellas, se sienten de una de estas dos maneras:  
 
    
    	 Culpables, por lo que no dijeron, por lo que no hicieron o, simplemente, porque consideran que tuvieron algo que ver en la muerte de esa persona 
 
    	 Víctimas de la situación. Es muy habitual que, cuando el individuo no comprende por qué ha pasado algo, cuando no encuentra una razón lógica, tienda a identificarse con el papel de víctima. Es cuando surgen pensamientos como “qué solo me ha dejado”, “ahora que es cuando más le necesitaba” o similares.  
 
   
 
    Ambos tipos de pensamientos son igualmente destructivos, porque refuerzan la identificación del “yo” con la historia personal y con el pasado. Es importante, si te encuentras en una situación similar, que seas capaz de ver cómo este tipo de comportamiento sólo te ayuda a perpetuar el dolor y el sufrimiento asociados a la pérdida de ese ser querido.  
 
    Ten clara una cosa: no eres culpable de que la naturaleza siga su curso. Nacimiento y muerte son sólo dos etapas más en el proceso interminable de la vida. No está en tu mano detener una de ellas, por mucho que intentes aferrarte a lo que esa persona especial representó en tu vida. Los acontecimientos pasan, los momentos se van y sólo te queda el único instante real ante ti: aquí y ahora.  
 
    Y, del mismo modo, culparte del fallecimiento de otra persona sólo denota ignorancia de ti mismo. ¿O crees que realmente habrías tenido el poder de intervenir de algún modo? Por supuesto que no, porque no era cosa tuya, por mucho que estuvieses a su lado en esos momentos.   
 
    Pero lo mismo sucede en la dirección contraria: abandona el papel de víctima y sé honesto: no hay culpables, ni cuentas pendientes. La parte de tu historia personal asociada a esa persona que ya no está es, al igual que el resto de tus dramas personales, sólo un recuerdo. Nada más.  
 
    Si prestas un poco de atención, verás cómo la historia personal se refuerza, a lo largo del tiempo, a través de diferentes situaciones y personas que, de un modo u otro, dejaron huella en ti. Y los seres queridos constituyen el mejor ejemplo posible.  Pero todas esas situaciones, todos esos momentos, son pasado, ya no están ante ti. Cuestiónate la raíz del asunto: ¿Por qué sigues guardando rencor? ¿Por qué te consideras una víctima? ¿Ante quién quieres justificarte? 
 
    Superar la pérdida de un ser querido exige, ante todo, sinceridad contigo mismo. Sé consciente de cómo esa persona, aunque fue muy importante en tu vida, ya no está a tu lado. Ya no es parte de tu día a día, eso no lo puedes cambiar. Pero sé consciente también de cómo la vida sigue su curso, de cómo el mundo continúa moviéndose y tú sigues siendo parte de ese movimiento. No sirve de nada lamentarse por algo que ya no está ante ti, porque no puedes volver hacia atrás. El pasado es sólo un recuerdo. Y tu vida es algo mucho más grande que todo eso.  
 
      
 
    <<No te juzgues a ti mismo por la muerte de esa persona, porque no hay víctimas ni culpables en el ir y venir de la vida. >> 
 
      
 
    Como decía anteriormente, no guardes rencor por algo que pasó, que ya no existe, pues ya no lo puedes solucionar. Al contrario, cuanto más pienses en ello y más energía le dediques, más poder tendrá sobre ti. ¿Es eso lo que realmente quieres? Seguro que no. Pero ojo, eso tampoco significa que tú tengas la culpa de todo lo que te pasa, ni que debas castigarte de alguna manera por lo que has hecho. Nada más lejos de la realidad. Cuando hablamos de no buscar culpables de tu sufrimiento, debes empezar en primer lugar por ti mismo. 
 
    Una de las reacciones más habituales de las personas ante la muerte de un ser querido es buscar a un único culpable: ellos mismos. ¿Cuántas veces te has sorprendido juzgándote, etiquetando tu propio comportamiento como bueno o malo? Esto, por supuesto, sólo servirá para perpetuar el dolor, para que el sufrimiento siga siendo una parte fundamental de tu vida. Y es una de las peores maneras de afrontar la muerte de un ser querido, créeme.  
 
    Pero ojo, tampoco te estoy pidiendo que caigas en el conformismo, ni te auto convenzas de que “todo está bien”.  Mirar a otro lado no es la solución, pues en el fondo sabes que el dolor está ahí. Debes afrontar tu dolor, dejar salir las emociones y dejar que tu mente se libere de todo ese sufrimiento que ha causado la pérdida de ese ser querido.  
 
    


 
   
 
  

 3.5 Deja de llorar por algo que no has perdido  
 
    En mi libro “La Verdad en Ti Mismo” ya he tratado de este asunto, viendo cómo la relación del ego con las personas de su alrededor es una relación de control. Pensar en “mi mujer”, “mi hermano”, “mi hijo” … es identificar a esas personas como objetos mentales, como posesiones del “yo soy”. Y, por supuesto, esto no es así. Nadie es posesión de nadie, por mucho que, durante más de cincuenta, sesenta o setenta años esa persona haya formado parte de tu día a día y haya estado a tu lado en los momentos más importantes de tu vida. Cada persona es única, con su propia historia personal, su vida, su dolor, sus alegrías y sus vivencias. Los caminos de unas y otras se cruzan, como es lógico, pero finalmente terminarán por separarse, antes o después.  
 
    Aferrándote al pasado y a los recuerdos no conseguirás cambiar nada, sólo generarás más dolor.  Recuerda que el pasado ya no existe y no hay ninguna manera de volver a revivir aquellos acontecimientos que están grabados en tu memoria. El único recurso que le queda al ego es recordarlos, dibujarlos de la forma más aproximada posible (siempre bajo el filtro de un punto de vista subjetivo, que suele diferir en gran medida de los hechos realmente acontecidos). Pero ese recuerdo carece de realidad, sólo es mente.  
 
    Este hecho resulta verdaderamente difícil de superar para el “yo”, pues todo su mundo y toda su vida están almacenados precisamente en su memoria. Sin recuerdos, la persona no es nada, no existe. Y por supuesto, los familiares y seres queridos que ya no están han pasado a formar parte de esos recuerdos inalcanzables, que nunca podrás recuperar.  
 
    Por mucho que tu mente se aferre a su imagen, a sus palabras, a las experiencias vividas junto a ellos, en el fondo sabes que ya no es lo mismo, que sólo estás reviviendo mentalmente tus propios recuerdos y tu percepción acerca de lo que significaron para ti en su momento.  
 
    ¿Cómo dejarles ir entonces? Empieza por responder a algunas preguntas anteriores a esa: ¿Qué hay más allá de tu historia personal? ¿Por qué pensaste que tus seres queridos “eran tuyos”? ¿Qué es lo que realmente echas de menos? ¿Es tu imagen acerca de ellos real? La respuesta a todas estas preguntas implica necesariamente una cosa: el “yo” y “lo mío” como centro de todo.  
 
    No has “perdido” a nadie, porque nadie te pertenece. No pongas límites a una vida que es mucho más extraordinaria y más ilimitada de lo que puedas llegar a imaginar.  
 
    En la meditación anterior, hemos visto cómo existe un espacio vacío, una quietud más allá de los pensamientos y las emociones. Te propongo que vuelvas a hacerla en este preciso momento, antes de continuar leyendo, para que puedas ponerte en contexto acerca de este asunto que vamos a tratar en las próximas líneas.  
 
    Ahora observa a tu alrededor. No busques nada concreto, sólo presta atención a las formas que te rodean y a los pensamientos que surgen en torno a ellas. Verás cómo cada una de esas formas provoca una reacción, por muy pequeña que sea, en tu mente. Tal vez surja un nombre (mesa, silla, ventana, etc.), un recuerdo acerca de algo que sucedió en el pasado, o cualquier otro tipo de reacción. Pero, detrás de todo eso, continúa estando el silencio, la tranquilidad interior. Intenta ser consciente de cómo ese vacío es el que sostiene todos los pensamientos y todas las ideas que van surgiendo y desvaneciéndose mientras observas.  
 
    Ahora cuestiónate un último punto: ¿crees que algo de todo eso es tuyo? Da igual si hablamos de tus pensamientos o de cualquiera de las formas que observas a tu alrededor. ¿Ves cómo simplemente surgen y se desvanecen, sin que puedas evitarlo? Como mucho, podrás identificarte con una de esas formas y prestarle atención durante un mayor lapso de tiempo, pero antes o después tu interés se perderá y dejará de llamar tu atención. Literalmente, ya no estará formando parte de tu mente. ¿Ves por dónde voy?  
 
    Lo mismo sucede con las personas que te rodean. Aparecen y desaparecen de tu vida, sin que puedas evitarlo. No son tuyas, ni puedes retenerlas de ninguna manera. Comprender que la vida es ilimitada, que es tu historia personal lo único que la limita y que todo está en constante movimiento, es el primer paso para entender que tus seres queridos también forman parte de ella. Aquello a lo que te aferras es sólo una imagen, una serie de recuerdos que te impiden ver lo que realmente eran tus seres queridos: parte de esa danza eterna de la vida y la muerte, del Ser sin características ni límites, exactamente igual que tú.  
 
    No te aferres a un recuerdo o una imagen de ellos. Deja que vivan y mueran, porque su verdadera naturaleza está más allá de unos cuantos nombres y formas. Son parte de ti, pero no de tu historia personal, sino de tu Ser eterno. Nunca han sido tuyos, porque nada es tuyo. La pérdida y el dolor son sólo mente. Deja que la vida continúe.  
 
    Afronta la verdad, acepta que el mundo que te rodea, tu historia, tu cuerpo y tu propio “yo soy” son algo pasajero, transitorio, que no van a estar siempre ahí. Esta aceptación que, en un principio, puede parecer algo terrible, en realidad te otorgará algo mucho más valioso que el mundo: la paz interior, aquí y ahora.  
 
    Acepta la impermanencia del mundo y será entonces cuando podrás disfrutar cada instante, pues lo harás sin pasado ni futuro, sin expectativas, sin miedo.  
 
    Permíteme cerrar este punto con una frase de La Verdad en Ti Mismo que, a mi juicio, ilustra perfectamente la necesidad de ver más allá de nuestro apego a los seres queridos:  
 
    La verdadera tragedia no está en la muerte, ni en la pérdida, sino en la ignorancia de ti mismo. 
 
    


 
   
 
  

 Observación 6: Sólo el cambio permanece  
 
    Quiero proponerte en esta ocasión una observación muy sencilla, para cerrar el capítulo del miedo a la pérdida. Con ella dirigiremos la atención al ir y venir de la existencia, más allá de los nombres y las formas que nuestra mente les asigne, pero de un modo fácil y tranquilo.  
 
    1-     Como siempre, dirige tu atención a la respiración durante unos minutos. Deja que el propio flujo del aire te traiga al momento presente y te permita estar tranquilo. Observa cómo funciona la respiración:  
 
    
    	 El aire entra por tus fosas nasales e inunda el interior de tu cuerpo. Seguramente notes cómo el volumen de tu pecho o tu vientre aumenta al entrar cierta cantidad de aire. Después, el recorrido es el inverso para dejar salir el aire al exterior.  
 
    	 Podríamos decir que se produce un intercambio constante entre el interior y el exterior de tu cuerpo, ¿verdad? El aire, cargado de oxígeno entre otras sustancias, entra en tu cuerpo como un alimento indispensable para su vida. Y, una vez recorrido el torrente sanguíneo, el dióxido de carbono abandona el cuerpo, diluyéndose en el exterior.  
 
    	 Del mismo modo, también puedes observar cómo por momentos esa respiración es algo consciente, controlado de forma voluntaria y, cuando tu atención deja de centrarse en ella o en el momento en que simplemente dejas de intentar controlarla, pasa a ser algo automático. Esta es una magnífica analogía de cómo el mundo que te rodea viene y va, aunque en ocasiones parezcas tener cierta influencia en él.  
 
   
 
    2-     Tras unos minutos observando la respiración, ahora observa, con los ojos abiertos, el mundo que te rodea. Intenta no centrarte en nada en concreto, sino ir tomando una perspectiva general. Da igual si estás en casa o al aire libre, sólo presta atención a todo lo que surge en este momento:  
 
    
    	 Tu mirada se irá posando en diferentes formas.  
 
    	 Tu mente irá proyectando pensamientos o sensaciones a medida que vas avanzando en tu observación.  
 
    	 Puede que surja algún deseo, algún impulso de hacer algo, pero tómalo con calma, no lo sigas.  
 
   
 
    3-     Ahora sé consciente de cómo todos esos pensamientos vienen y van, cómo van desapareciendo en la nada. Ya hemos hecho algo parecido en una meditación anterior, pero en esta ocasión quiero que centremos la atención en el hecho de que todo el mundo que te rodea, dentro y fuera de tu cuerpo, está en movimiento:  
 
    
    	 El ir y venir de la respiración.  
 
    	 El torrente de pensamientos que aparecen y desaparecen.  
 
    	 Las formas de vida a tu alrededor, que vienen y van.  
 
    	 Incluso los objetos inertes que te rodean están en movimiento, aunque pueda parecer lo contrario.  
 
   
 
    La vida es movimiento y el movimiento es cambio. Sólo el cambio es una constante en la existencia y, por supuesto, la muerte es una agente de cambio fundamental. No hay nada malo en ella, al igual que no hay nada malo en que los objetos materiales, animados o inanimados, vayan y vengan. La vida global, la existencia única y eterna, se compone de todo ese movimiento y tú eres parte de ella. ¿De qué tienes miedo?  
 
  
 
  



 Capítulo IV – Tú también tienes un final… ¿o no? 
 
    Llegados a este punto del libro, llega el momento de dejar de mirar a otro lado y afrontar la verdad más cruda de la existencia humana. Tú también tienes un final. Tu historia personal, tu vida pasada, tus seres queridos, tu pequeño mundo… todo va a desaparecer en el momento de la muerte. ¿Estás preparado para afrontarlo? ¿Estás dispuesto a reflexionar y trabajar sobre este asunto? Si es así, ha llegado el momento de mirar cara a cara al verdadero miedo a la muerte, el que hace alusión al final de la propia existencia.  
 
    En el segundo capítulo de este libro ya he analizado el miedo a la muerte propia, en sus diferentes versiones: miedo psicológico al final de la vida física, miedo a la pérdida de la consciencia de ser, miedo al dolor, a la vejez… En este capítulo no volveré nuevamente a analizar estos miedos, sino que profundizaré un poco más en la idea de la propia muerte y lo que representa para el individuo.  
 
    Para superar el miedo, es preciso entender una serie de cuestiones que, al pensar en la muerte, quizá pueden pasar por alto:  
 
    
    	 ¿Qué es lo que muere? ¿Qué es eso que, llegado el momento, dejará de existir?  
 
    	 ¿Qué significa la muerte en tu día a día?  
 
    	 ¿Qué pasará con tu consciencia en el momento de tu muerte?  
 
    	 ¿Qué es exactamente lo que te provoca miedo?  
 
    	 ¿Quién tiene miedo, quien está observando?  
 
   
 
    Estas serán, a grandes rasgos, las cinco preguntas que responderemos en este capítulo, donde todo irá más encaminado a la auto observación y la reflexión interior. Te propondré también alguna meditación adicional, para ir trabajando de forma práctica todo lo expuesto en el texto.  
 
    Porque nuevamente te recuerdo que no se trata de que aceptes lo que digo o lo rechaces sin más. No pretendo convencerte de nada, ni hacerte creer en ninguna teoría acerca de la vida y la muerte. Mi intención es más bien proporcionarte las herramientas adecuadas de análisis y de trabajo, para que seas tú mismo quien investigue y vaya más allá. Porque sólo tú puedes superar tu miedo y ver más allá de tus ideas y tus prejuicios acerca de la muerte. Yo sólo puedo indicarte el camino a seguir, pero es cosa tuya seguir adelante.  
 
      
 
    


 
   
 
  

 4.1. ¿Qué es lo que muere? ¿Qué es lo que, llegado el momento, dejará de existir?  
 
    Puede parecer una pregunta un tanto trivial ¿verdad? Al fin y al cabo, si estamos hablando de la muerte, es evidente que nos referimos al final de la existencia física y de la consciencia individual de la persona. Pero ¿quién dice que esto es así? ¿Quién lo tiene realmente tan claro?  
 
    No pretendo que dudes acerca de la realidad de la muerte, porque es un hecho objetivo para toda forma de vida, incluido el ser humano, por supuesto. A lo que me refiero es a que, en lo relativo al miedo a la muerte, conviene prestar atención a la forma que tiene de manifestarse y a cómo la mente “disfraza” ese miedo de una forma un tanto artificial, que poco tiene que ver con el hecho real del instante final. Lo que haremos en estas líneas es analizar el miedo como tal, analizando su origen y su forma de manifestarse. Esto nos dará la perspectiva adecuada para comenzar a superarlo. 
 
     El ego es quien realmente tiene miedo   
 
    Es muy importante prestar atención al ego o, como a mi me gusta llamarlo, al “yo soy” y su influencia en tu vida mental. Ahí encontraremos la primera clave sobre el origen del miedo a la muerte y la dirección en la que debemos dirigir nuestra atención si queremos ver más allá del miedo.  
 
    En tu día a día, todos tus pensamientos y todas tus actividades diarias giran en torno a ese “protagonista” de tu historia personal que es el “yo”. Aparentemente, es él quien vive todas las experiencias, a quien le suceden las cosas, quien piensa, quien se alimenta, quien camina, quien habla…  
 
    Da igual a qué te dediques, o con quién te relaciones, el "yo" es quien acapara toda tu atención la mayor parte del tiempo. Eso hace que la atención se centre en ese personaje y que, literalmente, vivas la vida a través de tus pensamientos sobre el “yo soy”. Tal es la fascinación que el ego produce sobre la mente y sobre el pensamiento humano.  
 
    Pero ¿eres tú ese pensamiento? ¿Dónde está tu consciencia, ese “algo” que permanece observando mientras los pensamientos y las emociones vienen y van? Ahí es donde quiero que dirijas tu atención en la siguiente meditación práctica, porque es imprescindible que consigas romper, aunque sea por unos instantes, la identificación con el ego. Ser capaz de ampliar la perspectiva y ver cómo ese “yo soy” es una idea más en la mente es un paso clave para dejar de identificarse con sus miedos y sus pensamientos.  
 
    De hecho, si observas un poco, verás que a menudo estás "pensando la vida", en lugar de vivirla de una forma real y espontánea. Ese es el efecto que se produce al estar continuamente inmerso en tus pensamientos, tus asuntos personales, tus problemas del día a día. Por supuesto que debes solucionarlos y atender tus obligaciones diarias, pero no es necesario que se conviertan en tu única razón de ser, en tu única identidad porque, en ese caso, el sufrimiento está garantizado.  
 
    Con un poco de observación, es muy fácil darse cuenta de que el “yo soy” es sólo una idea, un pensamiento raíz basado en tus ideas acerca de ti mismo. Y romper la identificación con el “yo” es un paso imprescindible para poder superar el miedo a la muerte.  
 
      
 
   
 
  

 Observación 7: observando al observador 
 
    Si eres seguidor de La Verdad en Ti Mismo, ya sabrás que mi forma de entender la meditación va más allá de la mera adopción de una determinada posición durante cierto tiempo. La meditación es el estado natural del ser, luego podemos trabajar con ella en cualquier momento y en cualquier situación.  
 
    Esta observación está pensada para desarrollarla a lo largo del día. No hace falta que determinas un momento adecuado, o adaptes tus horarios. Simplemente, de una forma natural y espontánea, ponla en práctica siempre que puedas, sin más.  
 
    En primer lugar, te propongo comenzar tomando conciencia de la presencia de ese observador, en tu día a día. Y una buena manera es ser consciente de cómo surge ante ti cada mañana.  
 
     Seguro que alguna vez has notado cómo, al recobrar la consciencia por la mañana, hay unos momentos en los que no hay ningún observador, en los que no parece haber nadie ahí. De hecho, seguro que, en alguna de esas ocasiones, incluso has tenido que hacer un cierto esfuerzo mental para recuperar nuevamente el control, para "colocar cada cosa en su sitio" y poder seguir con tus rutinas diarias.  
 
    Esto sucede porque, en esos momentos, el "yo soy" no estaba ubicado en el centro de tu atención, como suele ser habitual durante tus horas de vigilia. Sólo cuando vuelves a poner la vista en él, recupera su poder de identificación y de control sobre tus pensamientos.  
 
    Ejercicio 1: Por la mañana, cuando despiertes, dedica unos momentos a reflexionar sobre este asunto: ¿Eliges tú poner el “Yo soy” ahí, o simplemente surge, ¿sin ningún esfuerzo voluntario por tu parte?  
 
    Una vez que hayas conseguido tomar consciencia e cómo el "yo soy" recupera su sitio cada mañana, cómo se coloca en el centro de tu atención mental, podrás ser consciente de que, en realidad, ese testigo aparece sin que seas tú quien lo decida voluntariamente. De hecho, cuando consigues ser consciente de él, es porque ya está ahí, luego parece bastante evidente que el "yo soy" surge sin tu participación voluntaria. Pero, insisto, ponte a prueba, analízalo. Tómate unos minutos por la mañana para prestar atención a este asunto.  
 
    Ejercicio 2: A lo largo del día, hay innumerables ocasiones en las que puedes ser consciente de cómo el “yo soy” surge en tu mente y, a partir de él, comienzan todos los demás pensamientos. Por ejemplo, cuando estás absorto en cualquier actividad, sea de tipo físico o mental, hay ocasiones en las que pierdes la noción del tiempo, ¿verdad? En esos momentos, literalmente, no hay un observador, porque te has convertido en la propia actividad, sin separación subjetiva.  Pero, antes o después, volverá a surgir el “yo soy” y toda su rutina mental.  En ese momento, cuando seas consciente de su regreso, es interesante volver a cuestionarnos su procedencia:  
 
    
    	  ¿De dónde surge ese observador, dónde estaba antes de que le prestases atención?  
 
    	 ¿Puedes identificar un origen, un punto en el que tu atención empiece a ser consciente de su existencia? 
 
   
 
     Si observas de forma tranquila, sin buscar nada y sin ideas preconcebidas, verás que no hay un lugar de origen, que el "yo soy" surge de forma espontánea. De hecho, si tu atención no se fija en él, ni siquiera existe. Y, aunque parezca que estábamos haciendo lo contrario al prestarle atención, en realidad lo que estamos consiguiendo al observar cómo surge y cómo desaparece es romper la identificación mental con el ego, lo cual es un paso vital para aprender a controlar y superar el miedo a la muerte.   
 
    Ejercicio 3. Vayamos un paso más allá: si recuerdas cualquier acontecimiento importante en tu vida, verás que el recuerdo se dibuja a través del ego precisamente. Él es el protagonista de esa historia asociada al recuerdo, sea cual sea.  ¿Por qué sucede esto? Porque sin observador no hay recuerdo, ya que tu memoria precisamente se configura en torno a ese "yo" y su historia. 
 
    ¿Y qué sucede a lo largo del día, en cada momento (mientras compras en el supermercado, cuando hablas con un amigo, intercambiando palabras insustanciales sobre el tiempo en el ascensor, etc.)? Si sigues con tu observación, verás cómo a lo largo del día ese "yo soy" continúa captando toda tu atención, independientemente de los acontecimientos que tengan lugar a tu alrededor. Da igual si se trata de pensamientos internos o de sucesos externos, el protagonista indiscutible de todos ellos es siempre el mismo. Luego, toda esa historia personal, todo ese drama asociado a la muerte y a la pérdida de tu pasado, es una preocupación del “yo soy”. ¿Por qué? Porque ahí es donde vive únicamente: en tu pensamiento. Deja de enfocarte en él y el miedo dejará de atenazarte.  
 
    Finalmente, si continúas con tu observación a lo largo del día, también te darás cuenta de que el “yo” no es algo inmutable. Siempre se repite un mismo patrón, casi imperceptible: el "protagonista" se adapta al entorno, a las situaciones que suceden a su alrededor, ofreciendo un personaje a la medida de los hechos que debe afrontar.  
 
    Seguro que, si haces balance de cuál ha sido tu comportamiento respecto a un tema a lo largo de los años, podrás ver con claridad cómo ha ido cambiando. Tu papel en torno a ese tema cambiaba y, de un modo muy eficiente, tu identidad se adaptaba a ese cambio. Pongamos un ejemplo sencillo: el papel de madre o de padre no es igual cuando los hijos son pequeños que cuando son adolescentes, ¿verdad?  
 
    Pero esa tendencia al cambio se repite constantemente, en todo momento. El “yo” se adapta a cada situación, de forma espontánea, no hace falta recurrir a hechos del pasado para verlo. Ahora mismo, mientras lees este libro, puede que tu propia auto imagen esté cambiando, en función de los pensamientos que pasan por tu mente. Al fin y al cabo, sólo el cambio permanece. 
 
    


 
   
 
  

 4.2 ¿Qué significa la muerte en tu día a día?  
 
    La sensación de permanencia del "yo" y de su historia personal, suele ser una constante en tu forma de actuar y de afrontar tu día a día, ¿verdad? Todo tu comportamiento, de hecho, se basa en esa supuesta constante que es el "yo", el observador de tu mundo subjetivo. Y todo el miedo a la propia muerte gira en torno a su desaparición, porque literalmente es lo único que la mente conoce.  
 
    No se puede conocer lo que no esté “alojado” en un pensamiento y esa es la clave del despertar. Tomar consciencia de las limitaciones del pensamiento es un primer paso para, literalmente, dejar de “pensar que vives”. Y si das ese paso, dejará de existir caldo de cultivo para el miedo, porque ya no estarás encerrado en un mundo de pensamientos, traumas y dramas personales.  
 
    El miedo a la muerte, a igual que cualquier otro miedo, necesita un experimentador, un “sufridor”. Y el “yo soy” es quien adopta ese papel de víctima, de personaje pequeñito y frágil al que temes perder. Como este es un libro de carácter eminentemente práctico, vamos a continuar con un nuevo ejercicio de observación, porque es muy importante que seamos capaces de tomar perspectiva frente a la propia historia personal.  
 
      Las reacciones ante los estímulos del entorno suelen basarse en tus experiencias pasadas, almacenadas siempre en torno a ese mismo protagonista. Pero ¿qué hay de realidad en esa idea de permanencia? ¿Te has parado a observar quién está detrás de ese observador? ¿Dónde estás tú realmente? Si te parece, vamos a seguir investigándolo: 
 
    
    	 Observa tu propia autoimagen. ¿Es la misma que tenías hace, por ejemplo, diez años? ¿Qué ha cambiado desde entonces? Seguro que ahora te consideras una persona más experimentada, con más conocimiento de la vida. También es probable que consideres que, en el pasado, sucedieron determinados acontecimientos que te hicieron cambiar de perspectiva ante la vida. Da igual, eso sólo justifica una cosa: que no eres el mismo que hace diez años. 
 
    	 ¿Y si nos acercamos un poco más en el tiempo? ¿Crees que hoy eres exactamente la misma persona que ayer? ¿Ves alguna diferencia? Seguro que, si observas un poco, verás que hay algo nuevo en tus ideas acerca de lo que eres y lo que deberías ser. Tal vez por algo que ha sucedido en este tiempo, o quizá simplemente porque, de forma inconsciente, has desarrollado una nueva perspectiva hacia ti mismo. Da igual la causa, pero es evidente que tu auto imagen cambia de un día para otro.  
 
    	 Pero ¿qué pasa si observamos este preciso momento, mientras lees estas líneas? ¿Mis palabras han generado algún cambio en ti? ¿Estás observándote desde una nueva perspectiva? Dejaré que seas tú quien analice esta última parte, pero independientemente de las respuestas, el cambio es evidente.  
 
    	 Por último, analiza tu comportamiento.  Tu respuesta ante los estímulos que te rodean a cada momento, también hacen que proyectes diferentes versiones de ti mismo. ¿Lo habías notado? En función del papel más adecuado para cada momento (de madre/padre, de hijo, de empleado, de jefe, de enfermo, etc.), el "yo" proyectado se adapta a la perfección. Luego también es evidente que, en tu día a día, no utilizas un único "yo" inmutable, sino infinidad de "yoes", con características y atributos muy diferentes.  
 
   
 
      
 
    4.2.1 Tu historia personal no significa nada. No tengas tanto miedo de perderla, pues sólo son recuerdos 
 
    Terminaré aquí de abordar el tema del “yo” y la historia personal como fuentes del miedo a la muerte. De hecho, el miedo es patrimonio exclusivo del “yo”, pues sin identificación con la corriente de pensamientos asociados a él, literalmente, no existe ningún tipo de miedo. Abordaré este tema en detalle en el último capítulo de este libro, pero por ahora vamos a continuar observando a ese pensamiento raíz, para tomar una perspectiva más clara sobre todo el conjunto miedos que surgen a su alrededor.  
 
    Si piensas en la muerte, en ese instante final, ¿cuál es el primer pensamiento que viene a tu mente? Puede adoptar muchas formas, como la idea de la muerte física, dejar atrás a tus seres queridos, perder toda tu historia personal en un solo instante, desparecer en la nada… Pero ¿cuál es el nexo común de todos esos pensamientos?  
 
    Si prestamos un poco de atención, será fácil responder a esa pregunta: todos esos pensamientos están relacionados con el “yo” y su final. Todos los miedos están asociados a esa idea de ti mismo, porque es lo único que conoces. La muerte representa lo desconocido, la desaparición de todo cuanto el individuo cree conocer. No importa si se trata de alguien rico o pobre, famoso o anónimo, sabio o ignorante… todas las personas mueren y su historia desaparece sin dejar rastro. Entonces, ¿por qué el individuo se aferra de tal manera a su historia personal, que siente verdadero terror con sólo pensar en su final? Precisamente, por lo que indicaba anteriormente: es lo único que conoce. Sólo se pueden conocer los recuerdos, el pasado. Y, en base a esos pensamientos acerca de lo que sucedió anteriormente, la mente proyecta ideas y temores sobre la supuesta “ausencia de existencia”, cuando en realidad se está refiriendo más bien a la “ausencia de recuerdos”.  
 
    Si queremos ir más allá del miedo a la muerte, debemos comenzar por desechar todo lo que nos ata a él. Abandona toda idea acerca de la vida, de la muerte y de ti mismo. Tus recuerdos son sólo pensamientos alojados en tu memoria. No tienen nada que ver con la vida real, aquella que va más allá del nacimiento y la muerte. Debes estar dispuesto a perderlo todo, a dejar atrás todo lo que conoces, para poder trascender el miedo y vivir la vida real, sin expectativas, sin juicios, sin pasado y sin futuro.  
 
      
 
    Las historias personales son pasado, nada más  
 
     Este es un punto clave para entender por qué debemos mirar más allá de nuestros pensamientos si queremos encontrar La Paz interior y superar el miedo a la muerte. Sólo yendo más allá de las ideas, más allá de las etiquetas mentales, podremos ver las cosas como realmente son, en lugar de veras a través del filtro del pensamiento.  
 
    Como siempre me gusta decir al hablar sobre este tema, los libros de historia ilustran a la perfección esta batalla perdida que significa la lucha por la supervivencia del “yo y lo mío”. Da igual la posición social, las posesiones materiales o incluso las creencias religiosas de las personas. Sacerdotes, políticos, actores... todos estos papeles son pasajeros, por mucho que intentemos evitarlo. Y lo mismo sucede si nos referimos a otro tipo de papeles, como el de madre, madre, hermano, hijo, esposo, esposa, etc. Todos ellos tienen fecha de caducidad, irremediablemente. 
 
    Resulta fácil de entender y de aceptar ¿verdad? Sin embargo, ¿qué pasa cuando la historia personal que va a desaparecer un día es la tuya? ¿Estás dispuesto a aceptarlo con la misma tranquilidad? Pues esa es una de las claves para superar el miedo a la muerte. Es más, esa es la clave para estar en paz con uno mismo y con el mundo que nos rodea.  Y, para ayudarte a superar tu identificación con el “yo soy” y sus ideas personales, te propongo una sencilla meditación, que quizá te ayude a tomar perspectiva sobre el asunto.  
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
    Meditación práctica: dejando atrás el “yo soy” 
 
    Antes de nada, comienza llevando tu atención a la respiración, como en todos los casos anteriores. Tomar consciencia de la entrada y salida del aire, del fluir de la respiración en nuestro organismo, es una de las mejores maneras de generar un espacio mental tranquilo y sin expectativas. Ese es el estado natural del ser, por supuesto, pero no siempre somos conscientes ni permanecemos en él. Así que la respiración es un fantástico tótem de “vuelta a casa”.  
 
    Una vez estés tranquilo y presente, vamos a llevar a cabo una pequeña observación de sólo 3 pasos. Tómate el tiempo que necesites en cada uno de ellos. No hay prisa.  
 
    
    	 Obsérvate a ti mismo, tus preocupaciones y tus problemas. Haz recuento de todo aquello que te ha hecho sentir bien o mal últimamente. ¿De qué cosas te sientes más orgulloso? ¿Cuáles te gustaría haber hecho de forma diferente? Seguro que surgen en tu mente diferentes situaciones del día a día que, de un modo u otro, te gustaría poder cambiar. O tal vez no, tal vez por el simple hecho de estar prestando atención, la mente permanezca tranquila. Sea cual sea tu caso, simplemente presta atención a cómo el “yo” aparece y desaparece, según dónde se sitúe tu atención: si estás reflexionando, pensando sobre las preguntas anteriores, estará ahí, en “primera fila”. Si tu atención deja ir a los pensamientos, simplemente se desvanece.  
 
   
 
      
 
    
    	 Presta atención a este instante, al Aquí y Ahora. No hace falta que te fijes en nada concreto, simplemente toma consciencia del momento actual y de tu presencia en él.   ¿Dónde están esos acontecimientos tan extraordinariamente importantes que te preocupaban hace tiempo?  
 
   
 
    Da igual cuándo tuvieran lugar (hace una semana, un año, o en tu infancia). No puedes traerlos aquí, a este momento, porque sólo son recuerdos almacenados en tu memoria. Intenta visualizar la diferencia que hay entre tus recuerdos sean cuales sean y este momento. Los primeros están en tu mente, son pensamientos, mientras que el segundo es real y totalmente desconocido. De hecho, si intentas prestarle atención, ya se ha ido. No puedes entenderlo, ni “pensarlo” de ninguna manera, simplemente está aquí, ante ti, tanto si te das cuenta de ello como si no.  
 
    
    	 Continúa observando tus sueños y tus expectativas de futuro. ¿Por qué están ahí? ¿De dónde han salido esas proyecciones? Evidentemente, son producto nuevamente de tu memoria. Aunque estés proyectando pensamientos sobre un hipotético futuro, no dejan de ser ideas pasadas. Incluso el propio lenguaje o las propias imágenes que utilizas para proyectarlos son algo conocido, del pasado. Pero, al igual que sucedía en el punto 3, ahora tampoco puedes traer ese futuro al momento presente. Sólo puedes pensarlo, pero no vivirlo. ¿Por qué? Porque lo único que existe, lo único que siempre permanece ante ti, es el momento presente, Aquí y Ahora. Y en este momento no existe el “yo”, porque sólo es pasado.  
 
   
 
      
 
    Para continuar profundizando, vayamos un poco más allá con el tema de la historia personal y terminemos de romper nuestra identificación con ella. Si necesitas volver a centrar tu atención en la respiración hazlo. De hecho, te recomiendo que lo hagas, para romper con la corriente mental que se pueda haber generado en las reflexiones anteriores. Una vez en calma y con la atención centrada en el momento presente, haz esta pequeña reflexión: ¿Puedes recordar la historia personal de las personas que te rodean?  
 
    Toma un ejemplo, cualquier persona cercana a ti y trata de recordar lo que ha hecho en las últimas dos semanas.  Intenta ir un poco más allá: ¿cuáles eran sus preocupaciones? ¿Qué era lo más importante para él o ella hace 10 días? ¿Qué decisiones tomó y cuáles evitó? Tal vez tengas algunas respuestas y conozcas algunos datos, pero es evidente que no conoces su historia personal “al dedillo”.  
 
    ¿Ves lo subjetiva que es la importancia que damos a nuestros problemas y a nuestras preocupaciones?  Todas las personas tienen su historia, pero ni siquiera somos conscientes de las que nos rodean. ¿Qué hace nuestra historia personal especial? Absolutamente nada, te lo aseguro.  
 
    Y ahora trata de responder, sinceramente, a estas preguntas: ¿Quién recordará tu historia personal dentro de 100 años? ¿Que quedará de tus actuales problemas y preocupaciones? ¿Por qué son tan importantes para ti, sabiendo la respuesta a estas preguntas? 
 
    Si has completado la meditación hasta el final, seguro que habrás sido consciente e que la historia personal es sólo un conjunto de ideas subjetivas, cuya importancia depende de la atención. Que le prestas, ni más ni menos. Déjala ir, deja de aferrarte a ella y estarás en paz.   
 
    Y para concluir también quiero recordar que la propia memoria, el “almacén de la historia personal” funciona de una manera muy poco fiable. Los recuerdos acerca de una situación, así como las emociones asociadas a ella, poco tienen que ver normalmente con los hechos objetivos que tuvieron lugar en aquel instante. La memoria no puede almacenar la esencia del Aquí y Ahora. Tan sólo almacena pensamientos e ideas acerca de lo que está sucediendo, pero nunca el hecho real. Luego, literalmente, la historia personal no es real, es sólo un conjunto de ideas.  


 
   
 
  

   
 
    4.3. Si no eres el “yo soy”, ¿dónde estás?   
 
    Esta es la gran pregunta que surge cuando comenzamos a romper la identificación con el ego. Cuando el individuo empieza a ver más allá de su día a día, de sus problemas y de sus pensamientos, ¿dónde queda la propia existencia? ¿Qué es lo que hay más allá de la mente?  
 
    Lo real no puede ser conocido, ni explicado con palabras. Como se suele decir en el budismo, “la mano que señala a la luna no es la luna”. Y eso es lo que sucede con el ser real, sin características y sin nombre. No puedes entenderlo mentalmente, ni puedes etiquetarlo o visualizarlo de ninguna manera. Y ¿sabes por qué? Porque es lo real y esto va mucho más allá de la mente y de las ideas. Sólo puedes serlo, vivirlo, pero en el momento en que quieras atraparlo con tu mente ya se habrá escapado, igual que sucede con el momento presente.  
 
    Para ayudar a visualizar esto, me gusta usar la analogía del ojo humano. El ojo nunca puede verse a sí mismo, es imposible. Puede ver, como máximo, un reflejo en un espejo, un dibujo en un papel o cualquier otro tipo de representación gráfica. Pero nunca podrá “salir de sí mismo” para verse desde fuera. Tan sólo puede ser ese ojo y cumplir su función de ver el mundo que le rodea, pero nunca ver en el sentido opuesto.  
 
    Esta es una buena analogía, a mi juicio, de cómo la realidad no puede verse a sí misma. Todo cuanto ves a tu alrededor, todo cuanto vives y experimentas en tu día a día, es interpretado de manera mental a partir de una serie de ideas y pensamientos almacenados en la memoria. Incluso tú mismo, o mejor dicho la idea que tienes de ti mismo, está limitada por tu propia concepción mental. No puedes saber qué eres realmente, no puedes “verte a ti mismo” más allá de tus propias ideas. Y esas ideas, como todo lo que existen en el mundo material, son pasajeras y están sujetas a las leyes del cambio, a la muerte física. 
 
    Partiendo de esta visión acerca de la realidad y teniendo siempre presente que no existe una “teoría exacta” o una “fórmula específica” para saber qué es, sino que sólo puede ser vivida a través de la experimentación propia, el objetivo del último capítulo de este libro será ayudarte a descubrir por ti mismo qué es real y qué no. De ese modo, podrás ver más allá del miedo a la muerte (o de cualquier otro miedo, pues todos tienen su origen en la identificación con el “yo soy” y con la historia personal). Esa es la forma de trascenderlo y dejar de vivir atenazado por el temor a ese instante final. Esa es la forma de vivir en paz contigo mismo, aquí y ahora.  
 
    


 
   
 
  

 4.4. La muerte como agente del cambio 
 
    Continuemos con la búsqueda de esa realidad de fondo, esa existencia que hay más allá de tus propias ideas acerca de ti mismo y del mundo que te rodea. Y para ello disponemos de una única herramienta: la atención. Todo a tu alrededor cambia, se mueve sin parar y no podemos hacer nada por impedirlo o detenerlo de alguna manera. El día y la noche, el tiempo, las situaciones, las personas que nos rodean… todo va naciendo y muriendo en una danza sin fin. Tomar una consciencia real de cómo el cambio es lo único estable a tu alrededor, es un paso muy importante para aceptarlo como parte fundamental de ti mismo.  
 
    El ser humano no es, ni mucho menos, ajeno a este ir y venir de la vida. Nacimiento y muerte, juventud y vejez, salud y enfermedad… todas las características y todos los atributos que podamos aplicar aquí son sólo parte de ese cambio. Tal vez esté leyendo estas letras alguien muy joven, o alguien cuya vida está próxima a su final. En realidad, da igual: está claro que se trata de alguien que, igual que yo, forma parte de un universo en constante cambio, en continuo movimiento. Y, por supuesto, ese alguien va a morir un día, cuando su existencia física y mental lleguen a su fin.  
 
    Es importante tomar consciencia de los cambios que se producen en uno mismo, de cómo nuestro propio organismo y nuestra mente van evolucionando y transformándose. Si somos realmente conscientes de ello, veremos que todo ese movimiento es ajeno a nuestra voluntad. No podemos evitar que el tiempo pase y que nuestro cuerpo envejezca, con todo lo que conlleva:  
 
    
    	 Pérdida de reflejos y capacidades físicas.  
 
    	 Pérdida paulatina de la memoria.  
 
    	 Surgimiento de enfermedades de todo tipo, tanto asociadas al paso del tiempo como “aleatorias”.  
 
    	 Envejecimiento físico y cambio de aspecto.  
 
    	 Pérdida de las capacidades psicomotoras y mayor lentitud en el razonamiento.  
 
   
 
    Podríamos escribir un largo etcétera en esta lista, pero no es necesario. La idea del envejecimiento es muy sencilla y sus implicaciones a todos los niveles son muy palpables. Por no hablar de las implicaciones a nivel emocional y mental, vinculadas a las experiencias y los traumas del pasado.  
 
    Pero quiero insistir nuevamente en la idea inicial de este apartado: no está en nuestra mano detener el cambio, de ninguna manera. Por mucho que una persona recurra a la cirugía estética, a tratamientos químicos de cualquier tipo o, simplemente, por mucho que llevemos una vida sana y una alimentación correcta, si bien podremos mejorar la calidad de vida y alargar la duración de nuestro cuerpo con una salud más estable, el cambio se seguirá produciendo y el final será inevitable.  
 
    ¿Qué hacer ante esta situación? ¿Cómo puede la mente humana afrontar la idea de su propio final? En primer lugar, aceptándolo. Aceptar la propia mortalidad puede resultar más difícil de lo que parece a simple vista, pero es necesario. Piénsalo: ¿qué consigues con crear fantasías mentales o imaginar que no es así, que no hay un final? Absolutamente nada. Acéptalo, acepta que tu historia personal tiene un fin, igual que tuvo un principio. A partir de ahí, podrás mirar más allá, ver qué pasaría si dejases a un lado todo lo que conoces y, simplemente, vivieses sin dar tanta importancia a tus preocupaciones personales. Ese es un buen punto de partida para superar el miedo a la muerte. Y es más sencillo de lo que puedas llegar a imaginar.  
 
   
 
  

 Observación 8: Observa a la muerte como agente del cambio  
 
    En esta ocasión, quiero que dirijas tu mirada al mundo que te rodea y observes cómo la vida está en constante cambio. Es un buen punto de partida para tomar cierta perspectiva y me gustaría proponerte algunos acontecimientos que tienen lugar a tu alrededor, en todo momento:   
 
    
    	 Observa cómo se suceden el día y la noche, en un ciclo perfecto y aparentemente interminable. El simple transcurso de las horas es un buen ejemplo de cambio, aunque la mayor parte del tiempo pase desapercibido, porque estás demasiado ocupado en tus cosas.  
 
    	 Visualiza también cómo las cuatro estaciones provocan infinitud de cambios a muchos niveles, que se ven reflejados en el clima, la naturaleza e incluso en nosotros mismos, a nivel hormonal, de estado de ánimo, etc.  
 
    	 El ciclo de nacimiento y muerte, una parte fundamental de la naturaleza, se manifiesta continuamente, allá donde mires. Es muy fácil observarlo: en las flores de primavera, en los campos, los árboles, los animales y su cadena alimenticia, etc. 
 
    	 Las sociedades humanas también son un factor en constante cambio, a todos los niveles (político, cultural o económico, entre otros).  
 
    	 A una escala más pequeña, también es sencillo ver cómo las costumbres y los hábitos de vida de las ciudades, los pueblos o las comunidades locales cambian y evolucionan con el paso del tiempo. 
 
    	 Finalmente, presta atención a tu propia mente. Observa el paso del tiempo en este mismo momento y verás cómo, de un modo casi instantáneo, comenzarán a surgir pensamientos en tu mente que, tarde o temprano, terminarán captando tu atención. Esto es otra manifestación del cambio. Una manifestación muy cercana a ti y que siempre te acompaña. ¿Eres capaz de dejar que surjan y sigan su curso, sin ser arrastrado por ellos? 
 
   
 
      
 
      
 
      
 
    4.5. ¿Está la solución en la religión o en los sistemas de creencias?  
 
    Si quieres descubrir qué eres realmente, primero debes observar y descartar todo lo que no eres. De hecho, todo lo que la mente pueda ver y analizar, todo lo que puedas llegar a conocer, siempre será algo externo, no serás tú. Recuerda la reflexión de un apartado anterior: el ojo no puede verse a sí mismo.  
 
    Esto puede ser aplicado a todo aquello que conoces, que piensas o que has pensado en algún momento a lo largo de tu vida. Todas tus ideas, todos tus sistemas de creencias y todos tus dogmas son simplemente eso: pensamientos y conceptos mentales. Te han ayudado a controlar el miedo en determinados momentos, por supuesto, ya que te han proporcionado cierta tranquilidad, cierta esperanza, pero llegado el momento de la muerte, tus pensamientos y tus ideas quedarán a un lado y sólo estaréis tú y tu propia realidad.  
 
     Y, aunque pueda parecer extraño, todos tus recuerdos, todas tus experiencias y toda tu historia personal, forjada a lo largo de tantos años, son sólo eso: pasado. Y todo tu sistema de creencias acerca de la vida y de ti mismo, también están incluidas en ese pasado. De hecho, la mente sólo puede conocer el pasado, porque el momento presente es algo desconocido, algo nuevo. La memoria no puede almacenar algo que desconoce. Y el momento presente, el aquí y ahora, es el único instante que realmente existe. ¿Puedes ver la paradoja? Tu mente sólo contiene recuerdos y a partir de ellos analizas y experimentas el aquí y ahora. Luego tu mente vive en el pasado y de ahí surge tu miedo a perder tus sistemas de creencias.  
 
    No entraré a valorar las diferentes teorías de religiones y culturas acerca de la muerte. La mitología, de hecho, es una forma muy poética y hermosa de hablar acerca de algo que el ser humano no puede comprender. Su utilidad ha sido innegable a lo largo de los siglos, sobre todo a la hora de comunicar ciertas ideas que, de otro modo, suenan demasiado crudas para la mente humana. Pero precisamente eso es lo que pretendo con este libro: hablar de una forma clara y real, sin ambages y sin mitologías. Y, efectivamente, la religión o los dogmas pueden ayudar al individuo a mantener una cierta esperanza acerca de la muerte y la “vida posterior”, pero son sólo teorías. La realidad es experiencia, no es teoría. Sólo viviendo y observando por ti mismo podrás encontrar tus propias respuestas.  
 
  
 
  



 Capítulo V – Superar el miedo a la muerte está en tu mano, Aquí y Ahora  
 
    En los capítulos anteriores, hemos hecho un recorrido por los dos miedos más importantes a los que se enfrenta un ser humano: la pérdida de un ser querido y la propia muerte. He intentado ser lo más claro y sincero posible, porque sólo así se puede afrontar una cuestión tan importante y trascendente como la muerte.  
 
    Pero el objetivo, como ya habrás observado a lo largo de las páginas anteriores, no era despojarte de toda esperanza, ni hacerte ver lo desgraciado que eres, sino más bien algo distinto. Mi intención era que vieras lo insignificante que es toda esa historia personal, ese conglomerado de recuerdos y dramas que arrastras en tu memoria desde hace tantos años.  
 
    Has construido tu propia identidad, tu imagen de ti mismo, a partir de una serie de recuerdos y pensamientos que en realidad no significan nada. Todo eso desaparecerá en el instante de la muerte sin dejar rastro.  
 
    Y, como ya habrás observado también, aferrarte a ese pasado es el verdadero origen de tu miedo a la muerte. Tienes miedo a perder todos esos recuerdos, esa identidad, porque es lo único que conoces. Pues bien, este es exactamente el punto de partida desde el que debemos trabajar para poder trascender el miedo a la muerte. Este es el momento de hacerlo, Aquí y Ahora.  
 
      
 
    En primer lugar, te propondré una última pequeña reflexión sobre lo pequeño que es en realidad tu mundo personal. Debes ser capaz de visualizar lo insignificantes que son tus problemas, tus ideas y tus sueños, para poder estar dispuesto a despojarte de ellos y mirar más allá. Este es un paso necesario para poder dejar atrás el miedo.  
 
    A partir de ahí, iremos un poco más allá en el análisis acerca de la muerte y te daré algunas pautas que, si lo deseas, puedes utilizar para hacer tu propia investigación. Porque, como he dicho en repetidas ocasiones a través de este libro, no pretendo que aceptes mis ideas o mis palabras sin más. Lo que quiero es precisamente lo contrario: que seas tú quien analice este tema de la muerte desde tu propia perspectiva; que seas tú quien trabaje sobre ello y alcances tus conclusiones por ti mismo.  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    


 
   
 
  

 Observación 9 –tomando perspectiva  
 
    1- Intenta visualizar, en la medida de lo posible, algunas de las más grandes estructuras del universo:  
 
    
    	  Un filamento o hipercúmulo de galaxias, que es la mayor estructura conocida del universo. Contiene una agrupación de supercúmulos galácticos. El hipercúmulo que contiene a nuestro supercúmulo de Virgo es el complejo PiscisCetus. Sus dimensiones son absolutamente colosales: alrededor de 1.000 millones de años luz de largo y 150 millones de años luz de ancho. Está formado por alrededor de 60 supercúmulos de galaxias. Un filamento o hipercúmulo de galaxias, que es la mayor estructura conocida del universo. Contiene una agrupación de supercúmulos galácticos. El hipercúmulo que contiene a nuestro supercúmulo de Virgo es el complejo PiscisCetus. Sus dimensiones son absolutamente colosales: alrededor de 1.000 millones de años luz de largo y 150 millones de años luz de ancho. Está formado por alrededor de 60 supercúmulos de galaxias. 
 
    	 Un super cúmulo de galaxias, como el que contiene nuestra vía láctea, el super cúmulo de Virgo. En él están contenidos alrededor de 100 grupos y cúmulos locales de galaxias, entre las que se encuentra la nuestra. Posee una longitud aproximada de 33 mega pársecs (unos 107 millones de años luz) y su masa es aproximadamente 10^15 masas solares.  
 
    	 El grupo de galaxias que contiene a nuestra vía láctea, conocido como el grupo local, contiene en torno a 40 galaxias, entre las que destacan por su tamaño la Vía Láctea, Andrómeda y la galaxia del Triángulo.  
 
   
 
      
 
    
    	 Nuestra galaxia, la Vía Láctea. Se estima que contiene entre 200.000 millones y 400.000 millones de estrellas como el sol y sus dimensiones siguen escapando a cualquier esquema mental: tiene una masa de 10^12 masas solares y un diámetro medio de unos 100.000 años luz (casi un trillón y medio de kilómetros).  La edad de su estrella más antigua se estima en 13.700 millones de años. El periodo de rotación de nuestro sol alrededor del centro galáctico es de 203 millones de años, desplazándose a unos 240 kilómetros por segundo.  
 
    	 El sistema solar, nuestro “pequeño hogar cósmico”. El eje central del sistema es el sol, una estrella relativamente joven, de unos 4600 millones de años, con un diámetro de 1,4 millones de kilómetros y una distancia media a la tierra de unos 150 millones de kilómetros. Alrededor de este gigante de plasma orbitan infinidad de cuerpos celestes: lo 8 planetas conocidos, 5 planetas enanos y alrededor de 585.000 planetas menores.  
 
    	 Si continuamos descendiendo en la escala, llegamos a nuestro planeta Tierra, un minúsculo grano de arena dentro de la inmensidad del universo, como podemos visualizar simplemente observando los datos de las grandes estructuras del universo presentadas anteriormente.  
 
    	 Pero sigamos reduciendo la escala un poco más aún: piensa en tu localidad de residencia. ¿Cuántas personas viven ahí aproximadamente? Da igual si se trata de una gran ciudad de 3 millones de habitantes, como si es un pueblecito de apenas 30. Cada una de esas personas tiene su propia historia personal, sus problemas, su pasado, sus ilusiones y esperanzas de futuro... ¿Puedes ver lo infinitamente pequeña que es esta escala, comparada con las grandes estructuras del universo que he mencionado al principio de la observación?  
 
   
 
      
 
    
    	 Ahora céntrate en ti mismo. Visualiza tu cuerpo, esa máquina perfecta formada por millones de células, cada una ejecutando su función y contribuyendo al funcionamiento común del organismo. Observa también tu mente y la infinidad de pensamientos y reacciones que surgen simplemente al leer estas palabras. Visualiza también tus preocupaciones, tus planes futuros, tu historia personal.... ¿Te das cuenta de lo infinitamente pequeño que es todo esto? Una simple mota de polvo en un universo colosalmente grande.  
 
    	 Intenta visualizar ahora el conjunto, incluyendo desde las grandes estructuras universales como los super cúmulos de galaxias hasta tu último pensamiento (es una simple abstracción, evidentemente, porque la mente humana no es capaz de visualizar tal inmensidad). Y ahora respóndete a ti mismo con sinceridad: ¿realmente son tan importantes tus problemas personales? ¿Dónde estarán dentro de 100 años esos problemas? ¿Dónde estarás tú?  
 
   
 
    Esta es una magnífica herramienta para aclarar la mente y tomar un poco de perspectiva frente a la rutina del día a día. Te recomiendo que la hagas con frecuencia, especialmente cuando te sientas agobiado o tengas una sobrecarga de preocupaciones personales. 


 
   
 
  

 5.1 Aceptando la propia muerte.  
 
    He mencionado muchas veces este asunto en los capítulos precedentes, pero quizá este es el momento en el que más importante resulta tomar consciencia de él. La muerte es un hecho objetivo e inevitable de todo ser vivo, incluido aquel que está leyendo ahora mismo estas palabras. Todo lo que empieza tiene un final y ese es un hecho fácil de entender, pero no tanto de aceptar cuando se trata de la propia muerte. 
 
     De nada sirve mirar hacia otro lado, seguir actuando como si esto no fuera así o hacer planes de futuro, pensando que ese instante no tiene por qué llegar nunca. Aceptémoslo: la muerte llegará un día, antes o después. No pretendo que esta afirmación resulte negativa, destructiva o desalentadora. En realidad, sólo es así si la observamos desde el punto de vista de ese pequeñito “yo soy” que hemos analizado en la observación previa. Sin embargo, hay una herramienta muy poderosa, capaz de ver más allá del “yo soy” y de trascender ese miedo a la desaparición: tu propia atención. Y eso es lo que quiero que trabajemos a continuación.  
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
    5.1.1 Aceptando el miedo  
 
    El miedo que surge al pensar en la muerte es algo natural y lógico. Al fin y al cabo, la mente sólo conoce lo que ha visto y experimentado en esta vida física. No conoce nada que no sean los pensamientos, las imágenes, las experiencias del día a día. Incluso las fantasías o las ideas más ocultas en el subconsciente son algo conocido para ella. Mitología, dioses y demonios, posesiones materiales, estatus social, amigos, familia... todo forma parte de ese sentido de la propia identidad del “yo soy”. Y todo eso es lo único que la mente conoce, todo forma parte de sus pensamientos.  
 
    Pero, ¿qué pasa cuando intentamos pensar en aquello que desconocemos? La incertidumbre y el miedo suelen ser la respuesta, ya que lo desconocido no puede ser previsto, ni imaginado, ni visualizado de ninguna forma. Sin embargo, como hemos analizado anteriormente, lo desconocido es lo único real, lo único inmutable.  
 
    Sólo lo desconocido está más allá del ir y venir de la vida física y del universo material, porque va más allá de los nombres y las formas. Y ahí es donde nos sitúa exactamente la muerte. Es la mayor puerta de entrada a lo desconocido que encontrarás nunca, luego de nada te servirán tus pensamientos y tus ideas cuando vayas a ese lugar.  
 
    Deja que el miedo se manifieste, no lo juzgues. No es algo malo, sólo es una reacción interna ante un hecho que no puede ser comprendido mentalmente. Si aceptas que todo lo que crees ser sólo forma parte de tu pensamiento, ¿cuál es el miedo? Sin embargo, llegar ahí exigirá un poco más de investigación, un poco más de trabajo interior, luego en este preciso momento tan sólo observa el miedo. Deja que te ayude a permanecer en el momento presente, captando tu atención. Es más, dirige tu atención hacia el miedo, pero no hacia los pensamientos que surgen, sino al origen mismo de ese temor:  
 
    
    	 ¿Qué reacciones surgen en tu cuerpo? Quizá sean temblores, hormigueo, incomodidad en algún punto del cuerpo... toma consciencia de todas esas reacciones, sin juzgarlas. No son malas, ni buenas, sólo son reacciones, nada más.  
 
    	 ¿Qué pensamientos surgen en tu mente? Tal vez surjan ideas como “no estoy preparado para esto” o “lo pensaré en otro momento”; o puede que surjan otras del tipo “tengo miedo”, “por qué tengo que pasar por esto...”. Las manifestaciones mentales pueden ser de muy diferente índole, pero lo más habitual es que se trate de pensamientos que traten de redirigir tu atención, de cambiar el foco al que esta última se dirige para evitar afrontar el miedo. No pasa nada, tan sólo observa, sin juicio, sin intentar evitarlos y sin dejarte arrastrar por ellos. No te centres en el mensaje que contienen, sino en el hecho de que surgen y desaparecen ante ti. 
 
   
 
    Tan sólo toma consciencia del hecho objetivo de que, con sólo visualizar la muerte, ese miedo surge de cualquier manera. No importa cuál es la forma que adopte, tan sólo se consciente de su existencia. Y acéptalo, no luches contra él. Es algo normal, no pasa nada porque esté ahí. El juicio y la resistencia sólo ayudarán a perpetuarlo y eso es precisamente lo que debemos evitar.  
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
    5.1.2. Aceptando la muerte 
 
    Una vez que hemos tomado consciencia de la existencia del miedo a la muerte y hemos aceptado su presencia, es momento de aceptar también la idea del instante final. Para ello, quiero compartir contigo una cita de mi libro “La Verdad en Ti Mismo”, que creo que es muy útil en este punto:  
 
    <<Al igual que una estatua de arena, el "yo soy" es pasajero. No te aferres a él, deja que todo siga su curso.>> 
 
    Esta es la clave de la aceptación de la muerte. Si dejas a un lado tu “yo soy”, si dejas que tu ego se desvanezca y dejas de luchar por protegerlo, por mantenerlo ahí, ya no habrá miedo, porque no habrá nadie a quien le vaya a suceder ese “desastre” de la muerte. De hecho, la muerte no tiene por qué ser tan mala.  
 
    Piénsalo un momento: ¿realmente quieres vivir una eternidad preocupándote por las mismas cosas que te quitan el sueño actualmente? ¿Y qué hay de la vejez y la enfermedad? Una vida inacabable aseguraría, por mera estadística, toda clase de sufrimientos físicos y mentales. De hecho, seguro que en alguna ocasión has visto a alguna persona muy enferma que, sencillamente, deseaba morir y dejar de sufrir. Siempre hay un momento adecuado para todo, incluyendo la propia muerte.  
 
    Así que, sencillamente, trata de dejar que las cosas sigan su curso sin crear un drama personal en torno a ello. La aceptación trae la paz, porque una vez que aceptas la muerte como un momento más en tu vida, como una parte de tu existencia, dejará de ser tu peor enemigo y perderá toda su influencia sobre ti.  
 
   
 
  

 5.2. El momento de superar tu miedo es Ahora 
 
    Quienes siguen habitualmente mi blog o han leído mis libros anteriores, encontrarán el mensaje de este apartado muy familiar. Es también el mensaje principal del subtítulo de este libro: dejar de mirar a otro lado y afrontar el miedo en el único instante real, aquí y ahora.  
 
    Es muy normal que, al pensar en la muerte, el “yo soy” intente desviar la atención hacia otra cosa o, simplemente, surjan pensamientos del tipo “ya veremos cuando llegue” o “soy muy joven para pensar en eso”. Ese es el gran engaño del miedo a la muerte, porque ese tipo de actitud es el que hace el temor al instante final no sólo se mantenga siempre presente, sino que se intensifique. Intentar evitar el miedo sólo ayuda a que se vea incrementado, a que se convierta en algo tabú para la mente y, como cualquier tema tabú, provoque rechazo y malestar. Es un juego psicológico muy habitual y no por ello menos destructivo.  
 
    Frente a esta actitud de “mirar hacia otro lado”, me gustaría plantear aquí cuatro buenas razones por las que el mejor momento y lugar para afrontar y superar el miedo a la muerte es aquí y ahora:  
 
    1- Es el único instante que existe.  
 
    Nunca existió y nunca existirá ningún momento que no sea el aquí y ahora. Piénsalo: si proyectas tu imaginación hacia el pasado, lo estás haciendo ahora. Y lo mismo sucede si lo haces hacia el futuro. Además, pasado y futuro son ideas mentales, pero lo único que siempre permanece es el momento presente. No hablo, por supuesto, de los acontecimientos que se van desarrollando en el momento presente, sino a este instante.  
 
    El aquí y ahora es desconocido, es algo que no podemos comprender realmente, porque sólo podemos experimentar los hechos que suceden en él. Sin embargo, no se ve alterado por ninguno de esos acontecimientos, ni cambia con el paso del tiempo. Y, gracias a eso, es real, es lo único verdadero que existe y es en el único momento y lugar en el que tu existencia tiene lugar. Todo lo demás es mente, pensamiento. Nunca habrá otro momento que no sea ahora, luego no esperes a que haya una mejor oportunidad para superar tu miedo. 
 
    2- Ahora tienes ante ti la mejor oportunidad de afrontar el miedo.  
 
    Más allá de la realidad única e inmutable del aquí y ahora, otro hecho objetivo es que, si estás leyendo este libro en estos momentos, es porque el tema de la muerte te interesa. Tal vez te preocupe, te provoque miedo o simplemente curiosidad. Sea cual sea el motivo, si has dirigido tu atención hacia la muerte en este momento, es ahora cuando debes ir más allá y superar el miedo a través de las dos herramientas que te he propuesto en este libro: atención y aceptación.  
 
    3- No sabes si habrá un futuro en el que volver a investigar.  
 
    Este es otro hecho objetivo acerca de la muerte que ya hemos analizado al principio del presente libro. No sabes cuándo llegará la muerte. Quizá estas palabras sean las últimas que leas o, tal vez, vivas otros 100 años más. ¿Quién puede saberlo? Lo que sí es un hecho es que la muerte llegará, en uno u otro momento y entonces no habrá marcha atrás. No habrá posibilidad de “hacer una pausa” para leer, para reflexionar o para meditar. Tan sólo sucederá, sin más. Por lo tanto, el momento de afrontar el miedo es ahora.  
 
    4- La muerte también tiene lugar en el aquí y ahora.  
 
    Dado que el aquí y ahora es el único que existe y que lo real está más allá de los acontecimientos que están teniendo lugar en él, es fácil entender que la muerte también está en el aquí y ahora. Y no me refiero a las muertes que se producen continuamente alrededor del individuo (animales, plantas, día y noche, pensamientos, etc.). Hablo de la propia muerte, del fin de la existencia individual.  
 
    Los conceptos presente, pasado y futuro son muy útiles para el día a día, para las cuestiones prácticas de la vida, pero carecen de realidad última. Son conceptos mentales que ayudan a la mente a categorizar y ordenar los acontecimientos, dándoles un sentido de continuidad. El espacio y el tiempo son en realidad parte de lo mismo: permiten establecer diferenciación entre las innumerables formas que componen el universo. Facilitan la separación entre unas cosas y otras, permitiendo su experimentación individual. Pero, en última instancia, el aquí y ahora va mucho más allá de toda idea mental. Posee una realidad inalterable, por muy rápido que nos movamos o por mucho que el pensamiento se mueva. Está más allá del tiempo y la muerte es sólo otro acontecimiento más que tiene lugar en el aquí y ahora.  
 
    Con esto en mente, evidentemente sólo existe un momento y un lugar en el que el miedo a la muerte puede ser superado: aquí y ahora. Nunca habrá otra oportunidad. Aprovéchala bien.  
 
      
 
    


 
   
 
  

 5.3. Abraza el no saber, más allá de la fe o las creencias  
 
    Como he mencionado previamente, la muerte es algo desconocido para la mente humana. Los avances científicos han permitido analizar, desde un punto de vista físico, la mayoría de los procesos que tienen lugar en el cuerpo humano: fin de las funciones cerebrales, paralización de los órganos vitales, detención de la circulación sanguínea, extinción de los sentidos, etc.  
 
    Incluso se han podido “intuir” ciertas funciones cerebrales que afectan a lo que el individuo experimenta en esos momentos, como la capacidad del cerebro de generar un “apagado preventivo” ante situaciones demasiado dolorosas o cerca de la muerte, para evitar el dolor y el sufrimiento del individuo. Es algo similar a lo que sucede cuando sufrimos un desmayo, que no es más que un mecanismo del cerebro para “apagarse” ante un dolor o un shock demasiado grave.  
 
    Sin embargo, más allá de estos análisis neuronales y físicos, no podemos saber realmente qué es lo que experimenta el individuo en ese instante. Tampoco sabemos qué sucede con esa consciencia, esa presencia que ha estado ahí durante toda la vida física. La respuesta más sencilla es que, al extinguirse las funciones cerebrales, desaparezca la consciencia de sí del individuo.  
 
    Pero, ¿qué hay de esa inteligencia que mantenía unidos los billones de células que formaban ese cuerpo físico? Más allá de la consciencia individual, existe una inteligencia silenciosa, que mantiene todo en su sitio, incluso después del a muerte. Porque si no, el cuerpo simplemente se desintegraría y desaparecería en un instante, al separarse de una forma súbita todos los átomos y partículas subatómicas que lo forman.  
 
    Sin entrar en detalles en torno a la descomposición del cuerpo humano, sí es cierto que la muerte resulta completamente desconocida para el “yo soy” y, como en última instancia sólo podemos evocar ideas y palabras basadas en él, no existe una forma de explicar con palabras qué es la muerte exactamente o qué sucede con la inteligencia que está prestando atención a estas palabras, aquí y ahora.  
 
    La mejor analogía, como decía en el apartado anterior, es el aquí y ahora. Es algo completamente desconocido, inabarcable e incomprensible para la mente humana, por mucho que lo intentemos. Los acontecimientos vienen y van, las personas nacen y mueren... pero el aquí y ahora es siempre inmutable. No puedes comprenderlo ni conceptualizarlo, sólo puedes vivir en él, porque es lo único que haces todo el tiempo. Y lo mismo sucede con la muerte. Sólo puedes vivirla, experimentarla, sin más. El resto son fantasías que, si bien pueden otorgar cierto consuelo, sabes que llegado el momento no te acompañarán en tu experiencia.  
 
    Es probable que estas últimas palabras te hayan molestado o, cuanto menos, te hayan generado cierta reacción. Tal vez crees en una inteligencia superior, llámese dios o como desees. Y no estoy diciendo aquí que esa inteligencia exista o no, porque no es el objetivo de este libro. De hecho, la idea de dios como inteligencia superior, que hace y deshace sobre los destinos del ser humano sólo confiere de mayor dramatismo a la muerte, porque implica que no somos más que marionetas en manos de otra inteligencia independiente, con su propia voluntad y sus propios deseos. Eso nos deja bastante indefensos como seres individuales ¿no crees?  
 
    Al igual que el aquí y ahora es inmutable y en él está comprendido todo cuanto existe, la idea de dios tal vez se dirija más en esa dirección, haciendo alusión a la inteligencia global de todo cuanto existe, a la nada que permite que todas las cosas tengan forma y se manifiesten, pero sin verse alterada por ellas.  
 
    Pero separar esa nada de lo que tú eres te hará sentir aún más indefenso, porque estarás aceptando que eres sólo un pensamiento, un objeto material con fecha de caducidad.  
 
    Y esa es la gran noticia de este libro, el mensaje que quiero que tengas claro: no eres un simple pensamiento. No eres un “yo soy” con principio y final. Eres algo desconocido, que está más allá de todo eso. No intentes comprenderlo con palabras o con mitologías, tan sólo vívelo. Sé lo que ya eres, es así de sencillo.  
 
    Permíteme, para ilustrar un poco mejor esta cuestión del “no saber”, que comparta contigo un pequeño extracto de mi libro “El Último Sendero”, porque considero que es un ejercicio práctico perfectamente aplicable en este momento. Te recomiendo además que trabajes ese libro una vez leído este, porque su enfoque práctico te ayudará a profundizar aún más en la mayoría de las ideas expuestas en estas líneas.  
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
    No tengas miedo a no saber 
 
    Ésta es la clave. Admítelo: tienes miedo al vacío, a lo desconocido, porque no sabes qué hay ahí, qué pasará contigo si lo pierdes todo. No saber nada acerca de la vida, acerca de ti mismo o acerca del futuro, es uno de los mayores miedos del ser humano, porque te deja vulnerable, vacío.  
 
    Adelante, sé sincero. ¿Tienes miedo a lo desconocido? Tranquilo, no hay nadie escuchando, no hay nadie juzgándote. Debes ser completamente sincero si quieres aprovechar este texto.  
 
    Quizá, a estas alturas, ya no tengas ese miedo. Puede que, a lo largo de este libro, hayas descubierto que, en realidad, no conocerlo todo y no saber las respuestas a todas las preguntas no es algo malo. Si es así, este libro habrá merecido la pena. Pero, si todavía existe ese miedo a lo desconocido, si continúas intentando saber qué es la verdad, no te preocupes, porque tienes una nueva oportunidad de dejarlo ir, justo en este momento.  
 
    ¿Qué tenías cuando llegaste a este mundo? ¿Tenías algún miedo, alguna preocupación? Seguramente no lo recuerdas, pero has observado a muchos bebés recién nacidos a lo largo de tu vida y sabes bien a qué me refiero. Sencillamente, no saben qué es el miedo, ni qué es el sufrimiento, ni qué es estar preocupado por los demás. ¿Es eso algo malo? ¿Crees que esa inocencia es algo terrible?  
 
    Basta con observar a casi cualquier adulto para comprender que el verdadero drama viene precisamente con el "conocimiento" de sí mismos y del mundo que les rodea. Luego podríamos decir que, con el tiempo, el bebé aprenderá a tener miedo, a huir de lo desconocido, a aferrarse a sus ideas, etc.  
 
    Seré tajante: no tengas miedo a lo desconocido, a no saber qué es la verdad. ¿Sabes una cosa? Nadie sabe qué es la verdad, nadie la conoce, nadie puede etiquetarla o explicarla. No se puede entender algo que no está en la mente. Saber algo, conocer algo, implica retenerlo en la memoria, convertirlo en un recuerdo, en una idea que se pueda exponer con palabras. ¿Cómo podría la verdad ilimitada y eterna estar contenida en un simple concepto? 
 
    ¿Acaso creías que existía algo así como una "teoría correcta sobre la verdad"? Por supuesto que no. Las palabras sólo pueden apuntar en dirección a la verdad, ayudarnos a cambiar nuestra perspectiva, a mirar las cosas de un modo diferente, pero nunca podrán contener la verdad.  Citando a Khrisnamurti: "La verdad es una tierra sin caminos". O, como reza el Tao Te Ching en su primer verso: "El tao que se puede nombrar con palabras, no es el Tao Eterno".  
 
    En conclusión, no necesitas saberlo todo. Abraza el no saber, permítete a ti mismo vivir sin esa necesidad de conocimiento. No necesitas teorías, ni cursos, ni maestros. Solamente necesitas vivir, ser tú mismo. Ya lo haces, aunque no te des cuenta. 
 
      
 
      
 
    


 
   
 
  

 5.4. Lo real no nace ni muere.  
 
    Aunque he hablado ya de este asunto, es quizá el más importante de todos para superar el miedo a la muerte. Sólo si tenemos claro qué es lo que no somos, si vemos con nitidez todas las cosas que hemos creído ser como lo que son, simples ideas mentales, seremos capaces de ver más allá de nuestros propios miedos y vivir una vida más tranquila, en paz con nosotros mismos.  
 
    Como ya he dicho previamente, no puedes saber qué eres realmente, qué es la existencia real, porque el hecho de saber o conocer algo implica “meterlo en un pensamiento”. Y lo real no puede ser etiquetado o catalogado mentalmente, ya que la mente es sólo una parte más del mundo de las formas, un objeto más dentro del día a día del “yo soy”. Piénsalo: todo aquello que puedas pensar o sobre lo que puedas teorizar serán simples ideas que tal vez apunten en la dirección adecuada y hagan alusión a ideas muy acertadas, pero finalmente quedarán en eso, ideas. Sólo la experiencia propia te puede llevar a la Verdad. Pero no de una forma teórica, sino práctica. Sólo puedes ser la Verdad, sin límites y sin características. En el momento en que intentes comprenderla, ya estarás nuevamente en el terreno de la inercia mental.  
 
    Voy a proponerte la última observación del libro, para ayudarte a experimentar tu propia realidad, más allá de cualquier idea que te pueda proponer.  
 
    


 
   
 
  

 Observación 10: la realidad más allá de la mente  
 
    Para ver más allá de la mente, es preciso que la atención se dirija hacia una perspectiva global, más allá del ir y venir habitual de los pensamientos. Y para ello resulta muy útil observar aquellas “cosas” que la mente no puede comprender. De este modo, provocamos ese silencio del “no saber”, que es el estado que queremos experimentar.  
 
    Presta atención a estos tres puntos de la existencia:  
 
    1- El silencio.  
 
    Este es uno de los grandes misterios de la vida, porque nadie puede decir exactamente qué es o cómo se manifiesta el silencio. De hecho, el silencio es más bien la nada sobre la que se producen los innumerables sonidos del mundo, pero no está contenido en ellos. No se puede “agarrar el silencio” o hacer nada con él, sólo es posible estar en silencio. ¿Puedes ver cómo el silencio permanece inmutable detrás de cada sonido? Da igual lo que sea: un diálogo entre dos personas, un trueno, el sonido de un coche... el silencio siempre está ahí, de fondo. Es como un océano de fondo, en el que los sonidos son sólo pequeñas olas en la superficie, por muy estruendosos que resulten.  
 
    El silencio va más allá de todo el ruido de la existencia. Si visualizamos el universo en su conjunto, veremos cómo, más allá de las innumerables explosiones de galaxias y estrellas, de los movimientos de planetas y demás astros, más allá de todo el ir y venir de la materia casi infinita, siempre está el silencio de fondo. De hecho, cuando la existencia de cualquier tipo de forma física termina, cuando la materia desaparece, sólo queda el silencio insondable. Y, sin embargo, el silencio es algo muy real, más que cualquier sonido.  
 
    2- El aquí y ahora.  
 
    Poco más puedo añadir acerca del aquí y ahora que no haya dicho ya. Al igual que el silencio, podemos considerar al aquí y ahora como otro “punto de no saber” para la mente y, como tal, es una excelente herramienta de trabajo para experimentar la realidad más allá del miedo y el sufrimiento. Aquí y ahora todo es nuevo, todo tiene un sentido de realidad que no existe en ningún otro sitio. ¿Puedes verlo? ¿Puedes ver cómo los acontecimientos, los pensamientos y todo lo que existe viene y va, siempre en el aquí y ahora? Igual que sucede con el silencio, no intentes comprenderlo, ni visualizarlo de forma teórica, porque el aquí y ahora está más allá de toda idea mental. Es real y, como tal, no puede ser comprendido con palabras.  
 
    3- Tú 
 
    He esperado todo el libro para hacer este planteamiento porque considero que, sin una amplia reflexión previa acerca del mundo, la vida y la muerte, no sería posible enfocar correctamente la atención hacia este punto de “no saber”. Y, efectivamente, tu propia existencia es algo desconocido para ti. No puedes entender cómo surgió, más allá de la parte física (nacimiento, infancia, etc.).  
 
    Tampoco puedes entender por qué sigue funcionando de esa forma tan perfecta. ¿Por qué no se desintegra el cuerpo sin más? Piensa que, mientras lees estas líneas, miles de millones de átomos están interactuando entre sí para mantener la coherencia de tu cuerpo físico, pero en realidad la distancia entre todos ellos es, en proporción, tan grande como la distancia que separa a las estrellas. Así es, tu cuerpo físico es casi en su totalidad espacio vacío. Podríamos decir, de hecho, que el vacío de tu cuerpo es el que dota de realidad y de existencia a la materia que lo compone, porque si no fuese por ese espacio vacío no podrían darse las innumerables interacciones que se producen a todos los niveles.  
 
    Pero no sólo esto, sino que tu propia consciencia es un absoluto misterio para ti.  ¿De dónde surge? ¿Está albergada en el cerebro o más bien forma parte del conjunto? ¿Es realmente tuya o lo que crees que eres tú sólo es un efecto secundario de ella misma? No pretendo que encuentres respuestas adecuadas o correctas, sino más bien que observes.  
 
    Presta atención a tu propia atención, a cómo está más allá de los acontecimientos que tienen lugar dentro de ella. De hecho, la física cuántica ha logrado demostrar cómo el observador influye en la observación, cambiando los resultados de los experimentos en función de la atención recibida. Se ha demostrado ya en numerosas ocasiones cómo, según actúe el observador, las moléculas y partículas subatómicas actuarán de una u otra manera.  
 
    Pero, ¿dónde está esa atención almacenada? Te daré una pista: tu atención es también el aquí y ahora, es el silencio que hay detrás de todo el ruido mental. Los tres conceptos forman parte de lo mismo: la vida real y desconocida, más allá del “yo soy”, más allá de las ideas acerca de ti mismo, más allá del nacimiento y la muerte. Eso es lo que tú eres: la atención sin características, sin principio ni fin. No puedes entenderla, ni conceptualizarla de ninguna manera. Sólo puedes serla. No tengas miedo, porque no tienes nada que perder. Todo cuanto puedas perder será sólo parte de la mente, sin más.  
 
      
 
   
 
  

   
 
    5.5. El miedo no existe, ya no está aquí  
 
    Tal vez hayas sentido, en algún momento, el impulso de comenzar a leer el libro por el final. Es algo que suelen hacer a menudo los niños ¿verdad? Y creo que todos hemos caído en esta tentación en alguna ocasión. En ese caso, quizá estas sean las primeras palabras que leas, aunque lo más normal es que sean las últimas.  
 
    Si has leído todo el libro hasta llegar aquí, habrás podido aprovechar tanto la contextualización teórica que he propuesto a través de los capítulos como las diferentes observaciones y meditaciones prácticas incluidas en ellos. Eso te permitirá comprender mejor estas últimas líneas. Si has llegado directamente aquí, tal vez te sorprenda lo que vas a leer, pero creo que será un buen aliciente para leer el resto del texto. Así que, sea cual sea tu caso, bienvenido y gracias por tu lectura.  
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
    5.5.1. ¿Dónde está el miedo?  
 
    En el capítulo correspondiente ya analicé cómo el miedo a la muerte es parte del condicionamiento mental del individuo, que se aferra a una serie de ideas acerca de sí mismo (el “yo soy”, las posesiones de diferente índole, etc.). La muerte representa una seria amenaza para todo eso, pues en el instante final, con la desintegración de la memoria cerebral, todo cuanto uno haya creído ser desaparecerá sin dejar rastro. Luego es lógico que surja ese miedo visceral ante tal desaparición.  
 
    Sin embargo, como hemos analizado en el apartado anterior, el miedo no es más que una reacción nacida de la mente, que forma parte de la existencia física, como cualquier otra parte del mundo material. También hemos analizado cómo tu atención, esa atención silenciosa que siempre permanece presente, más allá de los acontecimientos que tienen lugar dentro de ella, es algo que no se puede conceptualizar ni “meter dentro de la mente”, porque es realmente al revés: la mente es una parte más de los múltiples sucesos que tienen lugar dentro de la atención. Luego, si tú no eres esa mente, si tú no eres ese miedo, una y otro son sólo dos hechos observables, que no son tu realidad última. Ahí está el miedo: en tu mente, en tus ideas acerca de ti mismo.  
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
    5.5.2. Ya no hay miedo, nunca lo ha habido.  
 
    El miedo surge sólo cuando la atención está dispersa en el pensamiento. Para poder sentir miedo a perder algo, hay que identificarse de alguna manera con aquello que queremos perder. En el caso de la muerte, la respuesta más sencilla es “tengo miedo a perder la vida”. Pero, ¿quién dijo que la vida era tuya? ¿De quién?  
 
    No existe ningún “poseedor de la vida”, porque la vida va más allá de los conceptos mentales. No se puede poseer aquello que no se comprende, aquello que no puede ser atrapado o manejado de alguna manera. La existencia va más allá de toda idea mental, de todo concepto acerca de ti mismo. Es cierto, tu cuerpo y tu cerebro desaparecerán un día sin dejar rastro. Pero, ¿crees que realmente son tuyos? Por supuesto que no. Tú sólo eres esa atención que observa, que permanece inalterable mientras el “yo soy” aparentemente vive una vida de drama y sufrimiento. No está en tu mano perder algo que no eres.  
 
    En una atención serena, tranquila y sin identificación no existe el miedo. El miedo es parte de la mente, del ir y venir del pensamiento, como todas las ideas que surgen continuamente en ella. Más allá de la mente no hay miedo. Y más allá de la mente, más allá de los nombres y las formas, es donde la realidad se manifiesta. Eso es lo que tú eres, siempre lo has sido. Ahí ya no hay miedo. Nunca lo ha habido.  
 
  
 
  


 
      
 
    Epílogo: Mirando de frente a la muerte 
 
    Si has leído mi primer libro, “La Verdad en Ti Mismo”, seguro que el título de este apartado te resulta familiar. Es más, seguro que, si eres lector habitual de mi blog, esta frase también te suena conocida. Pero estas palabras encierran el que, a mi juicio, también es el mensaje clave de este libro. Y, por muchas veces que insista, nunca será suficiente, porque siempre seguirá habiendo excusas para no dar el paso en este momento. ¿A qué paso me refiero? Al más sencillo de todos y, a su vez, al más difícil: vivir la vida, en lugar de pensarla. Para terminar, sólo te pido una cosa: ser sincero, contigo mismo y con el mundo que te rodea.  
 
      
 
    ¿Te atreves a perderlo todo?  
 
    Esta es la pregunta que, a lo largo de todos los capítulos de este libro, he intentado que respondas una y otra vez. No se trata de que yo te diga la respuesta. No te servirá buscar nuevas lecturas, ni consultar a nadie. Esta pregunta es sólo para ti: ¿estás dispuesto a perderlo todo, a iniciar un viaje sin regreso, en el que no te servirán de nada tus creencias ni tus ideas aprendidas?  
 
    Si quieres encontrar la verdad, debes dejar atrás todos los condicionamientos mentales. Porque la verdad no es una teoría que se pueda aprender, ni se puede alcanzar mediante ninguna técnica mágica. Tampoco existe ningún "camino correcto" hacia la verdad.  
 
    La vida no está en tus pensamientos, por mucho que te empeñes en buscarla ahí. Nunca podrás entenderla, ni conocerla mentalmente. Y si te aproximas a ella con ideas preconcebidas, con expectativas de cualquier tipo, no verás más allá de esas ideas, por mucho que te esfuerces. Así pues, para encontrar la paz interior, debes estar dispuesto a quedarte sin nada, a empezar desde cero.  
 
    ¿Es así? ¿Estás dispuesto a empezar desde cero, en este momento? ¿O vas a seguir defendiendo tu historia personal, tus creencias, tus dioses y tus fantasías? ¿De qué te han servido realmente hasta ahora? Cuando la promesa de un dios todopoderoso, que te cuida y te juzga según el momento, deja de ser un consuelo, sólo te quedará un lugar donde buscar las respuestas: tú mismo.  
 
    La atención es la clave 
 
    A lo largo de este libro he mencionado en muchas ocasiones la importancia de la atención como principal herramienta de control del miedo. La falta de perspectiva, la identificación con nuestra pequeñita historia personal y la rutina mental, son las grandes puertas de acceso a tu mente para el miedo, ya sea el miedo a la muerte o cualquier otro tipo de temor.  
 
    Sidharta Gautama, el Buda histórico, hablaba de la importancia de la “recta atención” como la gran herramienta para la eliminación de la ignorancia. Creo que, sin ninguna duda, este es el camino a seguir para trascender el miedo a la muerte. Por este motivo, a lo largo del libro te he propuesto diferentes meditaciones prácticas que, pese a su sencillez, te ayudarán a recuperar la atención y la consciencia en el momento presente cuando sea necesario. 
 
      
 
    Ya es hora: Encuentra tus propias respuestas 
 
    Puedes estudiar todas las culturas, seguir a todos los maestros, leer todos los libros y hacer todos los cursos que encuentres, pero ninguno te dará tu propia verdad. Porque todo ese conocimiento acumulado, todas esas teorías acerca de la vida, fueron escritas por personas iguales que tú, filtradas a través de sus propias ideas subjetivas. La verdad no se puede transmitir con palabras, sino que debe ser descubierta por la experiencia directa.  
 
    Como se suele decir, "la mano que señala a la luna no es la propia luna". No te quedes en las ideas, ve más allá, investiga por ti mismo. El verdadero maestro es el que, en lugar de decirte “esto es estar despierto”, te anima a descubrirlo por ti mismo.  
 
    Si ya no tienes dioses ni maestros a los que aferrarte, si ya no tienes nada que defender, ninguna idea que proteger, ¿qué es lo que te queda? Sólo una cosa: la vida real, sin límites, sin miedos, sin sueños. Ahí es donde está tu realidad, en el mismo sitio que siempre ha estado, en el único momento y lugar que existe, Aquí y Ahora. Y tu atención es la única herramienta que posees y lo único que necesitas para "hacer las paces con la vida".  
 
    Si quieres encontrar las respuestas a tus preguntas acerca de la vida, sólo puedes encontrarlas en el único lugar que existe y siempre ha existido: tú mismo, tu propia conciencia. Y te recuerdo, una vez más, que no sirven de nada las excusas, porque nadie está escuchándolas. Nadie va a despertar por ti. Nunca llegará un momento mejor para hacerlo. No habrá tiempos mejores. La vida se muestra ante ti en este instante, ¿crees que podrás hacerla esperar?  
 
      
 
      
 
      
 
    Deja de temer a la vida, deja de temerte a ti mismo. Tu miedo es lo único que te impide dejar atrás todo el pasado y contemplar la eternidad que se está desplegando ante ti en este momento. Ya estás despierto, en este preciso instante. Tan sólo presta atención, que ya es hora. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Más información sobre el movimiento de La Verdad en Ti Mismo, mis libros y mi blog:  
 
    Página web: www.laverdadentimismo.com  
 
    e-mail: lvtm@laverdadentimismo.com  
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