
        
            
                
            
        

     
   
      
 
      
 
      
 
    La Verdad en ti mismo 
 
   
  
 

 Revelaciones de La Gruta del Mago 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Daniel Pérez Fernández 
 
    


 
   
  
 



 
 
      
 
      
 
    Título: La Verdad en ti mismo. 
 
    Subtítulo: Revelaciones de La Gruta del Mago 
 
    ISBN: 978-1537227672 
 
    ©2016; Daniel Pérez Fernández 
 
    1ª Edición 
 
    Todos los derechos reservados


 
   
  
 



 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    A papá. Gracias por enseñarme a vivir. Tu recuerdo siempre vivirá en mi corazón. 
 
    A mamá y a Patricia, por ser mis ángeles en esta tierra.  
 
    A Carlos y Elisa, por su paciencia y su interés en nuestros encuentros y conversaciones.  
 
    A todos los que me apoyan en el día a día y siguen mi blog, porque son mi motivación para seguir escribiendo. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    Índice 
 
    Introducción 
 
    Capítulo I – La relación contigo mismo: la mente y el “yo soy” 
 
    Capítulo 2 – Trascender el sufrimiento 
 
    Capítulo 3 - El silencio y la observación 
 
    Capítulo 4 – Descubre tu propio mundo 
 
    Capítulo 5 -El miedo y la realidad 
 
    Capítulo 6 - El tiempo psicológico y el Aquí y Ahora eterno 
 
    Capítulo 7 -La Muerte – el Gran Maestro 
 
    Capítulo 8 - La aceptación trae la paz 
 
    Capítulo 9 – Vive tu propio Despertar 
 
    
 
    


 
   
  
 


 Introducción 
 
    El presente libro no pretende establecer un dogma, o un sistema de creencias que nadie deba seguir al pie de la letra. Tampoco es mi intención dictar ningún camino hacia el Despertar o la Iluminación. Al contrario, el objetivo de este libro es motivar al lector en la búsqueda de su verdad, para que experimente por sí mismo el reencuentro con su propia esencia. No estoy alineado con ninguna religión, ni ningún sistema de creencias, por lo que los contenidos de este libro se basan únicamente en la experiencia propia y transmiten mi modo de vivir, mi visión acerca de los temas que se tratan en él.  
 
    Los capítulos de este libro no están organizados en base a un orden lógico, por lo que todos tienen la misma importancia y, de hecho, pueden ser leídos incluso al azar, abriendo el libro por cualquier página. Cada texto es independiente y completo por sí mismo. La mayor parte de los apartados han sido recopilados y redactados a partir de los contenidos de mi blog, La Gruta del Mago, el cual puedes seguir en la url www.laverdadentimismo.com.  
 
    Al final de cada capítulo, para facilitar su comprensión, incluyo una breve recopilación de preguntas sobre el tema, que han surgido en los diferentes encuentros y conversaciones que he realizado en los últimos años. Sólo se trata de una pequeña muestra de preguntas pues, como es lógico, podría desarrollarse un libro entero, mucho más extenso que este, sólo con diálogos y cuestiones acerca de los diferentes capítulos. El último capítulo no contiene preguntas de forma premeditada, pues el objetivo es que seas tú mismo, lector, quien busque sus respuestas finales.  
 
    Como el propósito de este libro es fomentar una conciencia libre y sin dogmas, te animo a que, una vez finalizada la lectura del libro, contactes conmigo para cualquier pregunta, sugerencia o comentario, ya sea en mi blog, en redes sociales o por correo electrónico, en la dirección thelastpath@gmail.com. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    El último sendero (Thelastpath) 
 
    Este ha sido durante muchos años el nombre de dominio de mi blog (thelastpath.blogspot.com). Elegí este nombre por alusión a una idea acerca de la llamada búsqueda interior. Cuando ya has recorrido todos los caminos, cuando has buscado en todas partes y has seguido a todos los maestros, sólo te quedará un último sendero por recorrer: el viaje de vuelta a ti mismo. Llegado el momento, de nada te servirán las palabras de otra persona, ni lo que dicten los escritos. Sólo tú podrás hacer frente a tu propia Realidad, más allá de la mente y el “yo soy”.  
 
    Este camino de regreso a uno mismo, este reencuentro con lo que tú eres, no  es algo que requiera de un proceso, ni de tiempo. Tampoco es algo que puedas memorizar o aprender. Ni siquiera  tienes que pensar en ello, porque no te servirá. Tú ya eres lo que eres, Aquí y Ahora. Deja de buscar ideas, de preguntar a los demás o de intentar llegar más lejos. La verdad está en ti mismo. Eres así de valioso, acéptate tal como eres y vive, en lugar de pensar que vives.  
 
    


 
   
  
 

 Capítulo I – La relación contigo mismo: la mente y el “yo soy” 
 
    ¿Alguna vez te has cuestionado cuál es tu relación contigo mismo? ¿De qué manera te juzgas? ¿Eres siempre justo, o tiendes a recriminarte los errores y a ser tu peor juez? 
 
     En los diferentes apartados de este capítulo, trataré la cuestión del “yo soy” y su aparente relación consigo mismo. Esta relación suele pasar desapercibida para una mente identificada con ese aparente “yo”, pero sin embargo es la relación más importante de tu vida y la que más condiciona tus actos y tus decisiones. Seguro que muchas veces te has sorprendido a ti mismo pensado cosas como “¿Por qué hice eso?” “No debería actuar así”, o similares, ¿verdad?  
 
    Si prestas atención verás cómo, aunque parezca lo contrario, pasas mucho más tiempo juzgándote a ti mismo que a los demás. El “yo soy” nunca tiene suficiente, siempre necesita que seas mejor, que llegues más lejos o que consigas algo más. Pero, ¿de qué te ha servido esa relación contigo mismo hasta ahora? ¿De verdad crees que algún día podrás cumplir con todas las exigencias del “yo soy”? Es evidente que no. Pero sí puedes ir más allá de sus límites, más allá de sus dramas y sus miedos. 
 
    A lo largo de este libro, hablaré muchas veces del “yo soy”, el “yo” o el “yo soy esto”. Aunque existen matices entre unos y otros, en principio los utilizaré indistintamente para hacer alusión a ese “sujeto aparente”, que vive la realidad a través de los pensamientos almacenados en la memoria. Podemos decir que es el pensamiento original, que da lugar a todos los demás, pero no deja de ser un pensamiento más y, como tal, puede ser observado.  
 
    


 
   
  
 

 1.                       Tus pensamientos no son tuyos 
 
    Se dice que, en la antigüedad, los hombres creían que los pensamientos eran "voces de los dioses", porque comprendían que no eran algo voluntario ni controlado, sino que surgían de manera espontánea en sus mentes, obligándoles a hacer cosas que a menudo no querían. Esta es una muy buena analogía del origen real del pensamiento, pues es un proceso involuntario la mayor parte del tiempo.  
 
    Es muy sencillo comprobar, si observas tu mente durante unos instantes, cómo los pensamientos aparecen sin que tú los controles o los evoques. Simplemente surgen de la nada. Pero si mantienes una atención tranquila y no los juzgas ni intentas controlarlos, podrás ver algo más: los pensamientos siempre están creados a través de recuerdos. Estos pensamientos involuntarios nunca son nuevos, sino que están formados por palabras, formas, imágenes, sonidos, olores, emociones... Aunque parezcan dar respuesta a las situaciones nuevas que se presentan ante nuestra mente, no son más que registros almacenados en la memoria, que surgen como algo aparentemente nuevo, pero simplemente repiten una y otra vez los mismos patrones. 
 
      
 
    <<El pensamiento involuntario surge de la memoria, como reacción al entorno. 
 
    Sin estímulo no hay pensamiento.>> 
 
      
 
    La mente humana es una "máquina de reacción", que intenta dar respuesta a cualquier estímulo, ya sea una forma externa a la que "pone nombre" o la propia voluntad de no tener pensamientos, que también generará ideas y opiniones sobre cómo conseguirlo.  
 
      
 
      
 
    Uno de los principios de la meditación es la búsqueda del vacío mental, que no es otra cosa que la ausencia de pensamientos involuntarios. En ese vacío es donde la verdadera conciencia surge como lo que es: un espacio sin atributos ni características mentales. Para ello, la atención tranquila, sin juicio ni reacción, debe ser capaz de crear el contexto idóneo para que la mente no se atrape por los estímulos externos, dejando de reaccionar a los sentidos y centrándose en el espacio vacío interior.  
 
    Ese es el estado ideal de la meditación: la ausencia de pensamientos involuntarios y reactivos. Pero para llegar a ese estado no hay que tratar de imponer nuestro control y rechazar los pensamientos, porque eso generará nuevas reacciones mentales, dándole más fuerza a ese "yo" que aparentemente los crea y los juzga. Sin pensamientos repetitivos no existe el "yo", pues en una mente vacía no existe la historia personal, ni los juicios, ni los problemas, ni el sufrimiento. Sólo la quietud del Ser, la atención despierta.  
 
    El primer paso para ir más allá del “yo soy” y sus límites es, por tanto, ser capaz de romper la identificación con los pensamientos repetitivos, a través de la atención. Esta es la única herramienta que tienes para generar consciencia de cómo funciona realmente tu mente.  
 
    Observa cómo surgen los pensamientos. ¿De dónde vienen? ¿Eres capaz de ver esa nada de la que aparecen y en la que se vuelven a desvanecer? No los juzgues, ni intentes controlarlos, porque eso sólo hará que se multipliquen. La idea de controlar tus pensamientos es, en sí misma, un pensamiento más, luego no te servirá de nada si lo que buscas es dejar tu mente tranquila y en silencio.  
 
      
 
    


 
   
  
 

 2.                       El pensamiento es un proceso automático 
 
    Cuando observamos nuestra respiración, podemos comprender que, la mayor parte del tiempo, es un proceso automático. El aire entra y sale de nuestros pulmones sin que seamos conscientes de ello, sino que es la propia inteligencia no consciente del organismo la que dirige una acción trascendental para la vida. Este hecho es muy fácil de observar, ¿verdad? Sin embargo, cuando dirigimos nuestra atención hacia la respiración, vemos también que somos capaces de controlarla en cierto modo: su duración, su intensidad, dirigirla hacia el bajo abdomen... Es decir, cuando le prestamos atención, somos capaces de observarla y de alguna manera controlar su ritmo y su funcionamiento. Incluso podemos decir dejar de respirar por un tiempo, hasta que el propio cuerpo tome el control y recupere su ritmo regular.  
 
    Existe una analogía muy interesante, en este punto, entre la respiración y el pensamiento. La mayor parte del tiempo, el ser humano no es consciente de los pensamientos y emociones que surgen en su mente. Cuando estamos inmersos en las actividades cotidianas, solamente somos conscientes de una mínima parte del total de pensamientos y, curiosamente, sólo de aquellos que parecen "hacer más ruido", que suelen corresponderse con los viejos patrones mentales de miedos, prejuicios, traumas, complejos, etc.  
 
    Al dirigir nuestra atención al pensamiento, sin embargo, si observamos sin juicio y sin resistencia, veremos también que se cumple el mismo patrón que en la respiración: somos capaces de ver pasar el pensamiento, sin dejarnos arrastrar por él y, al tiempo, podemos pensar de manera voluntaria. Aunque sólo sea por un cierto periodo de tiempo. Esta observación nos ofrece una cuestión importante: llevar nuestra atención al pensamiento, observar qué pasa en nuestra mente, nos confiere el poder de ser conscientes no sólo de la existencia de los pensamientos, sino de los procesos repetitivos y automáticos que los generan. Es el primer paso para dejar de identificarnos con esa corriente de pensamientos y ver más allá. 
 
      
 
      
 
    La meditación, independientemente del estilo o la técnica empleada, debe servir precisamente para ver más allá del pensamiento, observar los procesos que hay detrás de él y comprender el vacío que se esconde tras esa aparente personalidad que radica en el pensamiento humano.  
 
    La memoria y la persona 
 
     Los miedos, los complejos, los traumas infantiles, los deseos, los apegos... son todos respuestas automáticas no sólo al entorno físico que nos rodea, sino también al entorno mental que, de un modo inconsciente, hemos creado a lo largo del tiempo. Si observas tus pensamientos durante un cierto tiempo, verás que continuamente se repiten los mismos patrones, una y otra vez, como un disco que vuelve a ponerse en marcha a cada instante, en un bucle sin fin.  
 
    Este bucle de pensamientos, que se comienza a formar desde antes del propio nacimiento, genera una idea, un pensamiento raíz que parece grabarse a fuego en el ser humano: el “yo soy”. Alrededor de esta idea, se crean una serie de pautas mentales que dan forma a la persona (yo soy bueno, yo soy malo, yo soy joven, yo soy viejo, yo soy...) y todas ellas adquiridas a través de las experiencias que vivimos y almacenamos en la memoria. Esta memoria, que es un proceso cerebral, actúa de un modo automático también la mayor parte del tiempo, igual que en el caso de la respiración que señalé anteriormente. De este modo, ante cualquier estímulo interno o externo, la memoria proyecta un recuerdo y, en torno a éste, surgen los pensamientos y dramas adquiridos, generando una respuesta automática de la que no parecemos tener control.  
 
    Así pues, el gran miedo del ser humano, el miedo a la muerte, el miedo al vacío, es un miedo que radica en la persona, en el ego, en el entramado de pensamientos y reacciones inconscientes que surgen con la memoria. Superar este miedo es fácil: deja a un lado tu personalidad, abandona la idea de ti mismo, observa tu pensamiento como lo que realmente es y verás que no hay ninguna persona, nada que se pueda perder. Sólo así encontrarás el descanso, la paz interior.  
 
    


 
   
  
 

 3.                       El tiempo y la mente 
 
    La mente es incapaz de concebir el concepto de eternidad, o de espacio infinito, por una sencilla razón: el “yo” y su personalidad asociada, nacida de recuerdos y experiencias limitadas, no puede comprender algo que no está sujeto a límites.  
 
    En nuestro día a día vivimos inmersos en una vorágine de acontecimientos y experiencias que tienen lugar, aparentemente, en un tiempo y un espacio concretos, sujetas a unas leyes físicas inalterables y que marcan nuestra existencia de principio a fin. Pero, si cambiamos nuestra perspectiva, podemos ver cómo el tiempo y el espacio son dos conceptos dentro de una mente que, para sobrevivir en un mundo dual, necesita separar y dar nombre a todo cuanto le rodea.  
 
      
 
    El universo y la idea del tiempo 
 
    Todos hemos disfrutado de esos momentos de serenidad, de una sensación muy especial, contemplando las estrellas. Contemplar el firmamento es una terapia maravillosa, que nos permite observar cómo nuestro "mundo" es algo minúsculo y pasajero, un simple abrir y cerrar de ojos en el campo universal. Pero, si vamos más allá, podemos centrarnos en cualquier estrella, la que más nos guste y observar su luz, ya sea con un telescopio o a simple vista.  
 
    Lo realmente fascinante es que seguramente esa estrella se encuentra a millones de años luz de la Tierra y, por tanto, la luz que ves en este momento es la luz que esa estrella emitió hace millones de años. Esa luz es anterior a la aparición de los primeros hombres en nuestro planeta y, sin embargo, puedes contemplarla ahora, en este momento.  
 
    Esta reflexión denota la naturaleza subjetiva del tiempo. La vida transcurre en un único instante: Ahora, pero la mente ordena y clasifica los millones de acontecimientos que se producen ante el observador para dar una idea de continuidad en el tiempo. Todo parece suceder en un plano lineal: antes, ahora y después. Pero imaginemos que pudiésemos viajar a esa estrella que se encuentra a años luz de nosotros. ¿Estaríamos avanzando o retrocediendo en el tiempo?  
 
    La dualidad y el “yo soy” 
 
    La idea del tiempo y de la sucesión de acontecimientos que parecen surgir en él radica en el pensamiento raíz, el "yo soy" que genera la idea de separación. Cuando nace un observador, un experimentador, nacen lo observado y la experiencia. El observador y lo observado son uno en realidad, pues no puede haber uno sin el otro. Y ambos necesitan que existan el tiempo y el espacio, para poder separarse. Sin embargo, tanto el observador como lo observado son cuestiones subjetivas, que cambian constantemente en función de los estímulos y el contexto. Si prestas atención, verás cómo el “yo soy” se adapta continuamente a su entorno y las exigencias de cada situación, adoptando diferentes papeles (padre, madre, hermano, empleado, jefe, etc.).  
 
    Estas cuestiones son difíciles de ilustrar con palabras y, por supuesto, el razonamiento lógico no conseguirá nunca comprenderlas. Pero es importante considerar la relatividad del tiempo para ver cómo nuestra personalidad y ese "yo" que tanto tememos perder es sólo una idea, una imagen subjetiva y artificial que igual que viene se va. Pero, por supuesto, no se trata de aceptar estas ideas como un dogma, o rechazarlas en defensa de otras ideas que satisfagan en mayor medida tu inquietud. Necesitas experimentar, observar, vivir por ti mismo tu propia realidad. Nadie más puede hacerlo por ti. Ponte manos a la obra, Aquí y Ahora.  
 
      
 
    No te aferres a algo que ya has perdido desde el principio 
 
    Abraza tu miedo y ve más allá de ti mismo.  
 
    Deja atrás todo deseo y toda búsqueda.  
 
    Abandona la idea de ti mismo.  
 
    Ese es el punto de partida. 
 
    ¿Qué ves? 
 
    


 
   
  
 

 4.                       La expectativa es el origen de la decepción 
 
    Se suele decir que la personalidad de un individuo se va forjando a lo largo de su vida, mediante la acumulación de experiencias y vivencias. Sin embargo, la realidad es que dicha personalidad se forja a lo largo de la vida de la persona, es cierto, pero mediante la acumulación de interpretaciones y juicios mentales sobre sus vivencias. La diferencia es mucho más importante de lo que parece a simple vista.  
 
    Si eres sincero en tu observación, verás cómo la mayor parte del tiempo vives en tu mente, juzgando lo que sucede y filtrando los acontecimientos a través de ideas preconcebidas sobre los mismos. En ese estado de atención, lo que realmente estarás almacenando en la memoria serán tus propios pensamientos, pues no estarás siendo consciente de los hechos objetivos, sino de tu propia interpretación.  
 
    Dicho de otro modo, lo que tu memoria alberga no siempre son recuerdos de hechos físicos u objetivos que sucedieron en el mundo, sino pensamientos, interpretaciones y etiquetas que tu mente puso a esos acontecimientos. Es decir, el “yo soy” se relaciona con su propio mundo, no con la realidad de los hechos objetivos. Sólo una mente en silencio es capaz de ver esa realidad sin nombre ni forma.  
 
      
 
    La experiencia y el filtro de la percepción mental 
 
    El tiempo psicológico tiene una importancia crucial en nuestra interpretación de la realidad, hasta el punto de que el ego no interpreta realmente lo que está sucediendo en el Aquí y Ahora, sino que recurre a vivencias pasadas y expectativas futuras. Y la expectativa mental siempre nace de la memoria, de ideas y juicios que forman la personalidad. De este modo, la respuesta de nuestra mente a una circunstancia o experiencia tanto interna como externa siempre nacerá de un filtro antiguo, nacido del pasado. 
 
    Si observamos nuestra mente, veremos cómo los pensamientos que surgen como respuesta a una situación o un estímulo de cualquier índole siempre son proyecciones de situaciones e ideas pasadas.  
 
    De hecho, el ego sólo puede existir en el tiempo psicológico, pues sólo la proyección de pensamientos y juicios viejos le da cierta realidad. En el Aquí y Ahora, en un estado real de presencia despierta e incondicionada, no existe el ego.  
 
    La acción sin fruto 
 
    Se habla mucho en Vedanta de la acción sin fruto y su poder transformador como vía de acceso al Ser. De hecho, la acción sin fruto alude a la verdadera relación del Ser con el Aquí y Ahora.  
 
    El ego crea siempre una expectativa en torno a cualquier situación, tanto interna como externa. Siempre existe un objetivo, una proyección futura en todo pensamiento o respuesta al entorno. Este objetivo suele ser reforzar el propio ego, la propia idea de personalidad, como vía para perdurar en el tiempo. El ego teme a la realidad, porque sabe que ahí nada puede hacer. Además, el factor fundamental es que el ego no crea acción, sino reacción. Sólo sabe reaccionar en base a juicios pasados o expectativas futuras.  
 
    La acción sin fruto no se refiere únicamente a realizar las tareas diarias sin buscar nada a cambio. No se refiere tampoco a que debamos trabajar sin buscar una remuneración, o que nada en la vida práctica deba tener un objetivo. Todo eso son situaciones y circunstancias que afectan exclusivamente a la historia personal. La acción sin fruto sólo puede nacer de la conciencia despierta. Ser Aquí y Ahora, de manera plena, nos permite actuar sin reaccionar, vivir en lugar de pensar que vivimos. Ya no se trata de reacciones basadas en vivencias pasadas o que buscan un futuro ilusorio, sino que es el Ser el que observa y actúa de manera espontánea.  
 
    La presencia más allá del tiempo, sin un pasado y sin una expectativa futura, es el estado natural de la vida. Eliminemos el tiempo psicológico, desechemos la idea de una personalidad con un pasado y un futuro y podremos experimentar la acción sin fruto. Sólo cuando eliminamos toda esperanza, toda expectativa, podemos ser libres en el único momento y lugar que existe, Aquí y Ahora.  
 
    


 
   
  
 

 5.                       La vía de la no mente 
 
    En las tradiciones orientales, es muy habitual hablar de cuestiones como la "no-mente", en alusión a ese estado de conciencia despierta, sin limitaciones ni características. Sin embargo, conviene pararse a considerar qué representa esto realmente en nuestro día a día, porque no basta con comprender mentalmente este concepto. Integrar su teoría como una parte más de nuestras creencias, no nos aportará nada finalmente. Sólo la propia experiencia te permitirá comprobar su verdadero significado.  
 
    En primer lugar, merece la pena volver a repetir que el pensamiento no es algo contra lo que haya que luchar ni un enemigo al que debamos eliminar. De hecho, la lucha contra el pensamiento sólo genera más pensamiento, más dualidad y más conflicto interno. Cualquiera que haya practicado meditación, sabe que la mente se agita aún más cuando intentamos imponerle la quietud, cuando tratamos de frenar los pensamientos de forma voluntaria. 
 
     Entonces, ¿cómo detener la corriente incesante de pensamientos? Quizá la propia cuestión contiene un pequeño engaño: no necesitamos eliminar nuestros pensamientos para despertar, para ir más allá de nuestra mente. De hecho, intentar luchar contra ellos es sólo un pasatiempo mental, un entretenimiento de nuestro ego en busca de "un futuro mejor". 
 
    <<La identificación con la mente pensante puede generar una verdadera tormenta interior, que nos impide ver la realidad de quiénes somos>> 
 
      
 
    Sólo cuando la conciencia está despierta, en paz, sin juicio ni conflicto con cuanto observa y experimenta, la mente estará también realmente serena, sin lucha interna entre pensamientos y juicios del pasado. Parece una paradoja, pero en realidad es sencillo: el despertar está Aquí y Ahora. En ningún otro sitio. Y todo lo que existe en este momento, todo cuando vemos, vivimos, pensamos y soñamos, es parte del despertar. Por tanto, ¿por qué rechazar al pensamiento? ¿Por qué negar una parte de la realidad y buscar otra? todo eso nos lleva a repetir los mismos patrones de sufrimiento una y otra vez. 


 
   
  
 



 
 
    La observación y la aceptación de este momento como puentes de acceso a la no-mente 
 
    La observación sin juicio y la aceptación de cuanto nos rodea, tanto física como mentalmente, es la verdadera vía de la no-mente. Es lo que en el budismo zen se denomina "el hombre sin quehaceres". Practicar la vía del medio significa no luchar por alcanzar un extremo frente al otro, no huir del dolor en busca del placer, no luchar contra nuestros pensamientos para alcanzar la vacuidad. Todos estos extremos son parte de la dualidad, luego uno no puede existir sin el otro.  
 
    Si observas tu mente, verás que la mayor parte de tus pensamientos y reacciones a cuanto te rodea son repeticiones de los mismos patrones mentales. Son algo automático, involuntario la mayor parte del tiempo. Y, sin embargo, son capaces de captar toda tu atención y ciertamente te identificas con ellos como tu verdadera identidad. Una vez que el “yo soy” se ha identificado con una idea, se convertirá en su verdad, en su mundo. 
 
    Pero, si observas con detenimiento, verás que en realidad estos pensamientos surgen y desaparecen dentro de un espacio interno, de un vacío que los sustenta. Presta atención a ese silencio, a ese vacío interior, pero no luches contra los pensamientos. Deja que ambos convivan, sin juicio, sin identificación y quizá descubras algo sorprendente: tu verdadera mente va mucho más allá de ambos.  
 
    


 
   
  
 

 6.                       Aprende a cuestionar al observador 
 
    Una cuestión recurrente al hablar del Despertar, de la realidad última o como queramos llamarle, es cómo llevarlo a la práctica en el “día a día”. Esta cuestión es un juego más de la mente, un planteamiento nacido de la idea de separación, que crea diversos estados y proyecta una “vida diaria” frente a otra “vida más elevada”. Basta con observar el juego mental para ver cómo esta separación no es real, pero debido a la inercia habitual del “yo”, esa observación puede resultar más difícil cuando la persona está ocupada en sus asuntos que en los momentos de tranquilidad. 
 
    Siguiendo con la idea de separación, a un nivel más profundo, es posible observar cómo en toda experiencia se produce la misma dualidad: existe un observador, un testigo al que aparentemente “le pasan las cosas”, frente a las circunstancias y sucesos que le rodean, dando forma a un supuesto mundo externo y generando la constante idea del “yo y lo mío”. 
 
    Pero no es suficiente con teorizar acerca de este asunto, pues cambiar unas ideas por otras no te ayudará a alcanzar la verdadera paz. Sólo a través de la experiencia directa, de la observación consciente, podrás romper la inercia de separación del “yo soy” y ver la realidad tal como es. Al hablar de observación sin juicio, me refiero precisamente a esto: ver al observador como parte de lo observado, comprender que los juicios y las etiquetas del “yo” también forman parte del mundo exterior.  
 
    No hay que separar unas circunstancias de otras, ni unos momentos de otros, sino ser constante y observar el mundo de una manera decidida, independientemente de cuáles sean las condiciones que te rodeen. No deseches los momentos en los que estés trabajando, haciendo la compra, hablando con alguien… todos están contenidos en el único lugar en el que tu existencia es real: Aquí y Ahora. Ese es el espacio en el que todo tu mundo se despliega, apareciendo y desapareciendo junto al testigo, luego ahí es donde debes centrar tu atención. 
 
      
 
    En última instancia, el testigo es tan irreal como lo atestiguado, luego empieza por cuestionarte su existencia: ¿es el “yo soy” permanente o surge como reacción al mundo exterior? ¿Qué surge antes, el observador o lo observado? ¿Aparece y desaparece el “yo” en función de dónde esté tu atención? Responder a estas cuestiones te ayudará a encontrar tu verdadero lugar, el centro de tu existencia, más allá de tu historia personal.  
 
    Y por mucho que teorices sobre ello, por muchas filosofías que estudies y muchos cursos que hagas, sólo cuando lo lleves a cabo de una manera firme, en tu día a día, serás capaz de eliminar la separación y estar en paz. 
 
    


 
   
  
 

 Diálogos sobre la mente y el “yo soy” 
 
    P: Muchas veces hablamos de la identificación, pero no consigo saber qué significa realmente estar identificado y cómo puedes saber cuándo surge dicha identificación.  
 
    D: La identificación es el proceso automático y generalmente involuntario en el que el “yo soy” proyecta una imagen de sí mismo, a través de lo que está sucediendo a su alrededor. Esa imagen se interpreta como el sujeto que está viviendo una determinada situación o al que le están sucediendo las cosas.  
 
    Esta situación de identificación es siempre subjetiva, porque en realidad no hay un experimentador, ni una víctima de la situación, sino que es el “yo soy” quien está proyectando su propia imagen de sí mismo a través de ese estímulo, sea interno o externo. La cuestión más importante es que, una vez que se ha producido esa identificación, el “yo soy” pierde totalmente la noción de sí mismo y vive la experiencia de “ser algo concreto”. 
 
    Para saber cuándo estás identificado, basta con que prestes atención a tus reacciones, a tu respuesta a los estímulos. ¿Son algo conocido? ¿Son predecibles? Si la respuesta es afirmativa, entonces estás viviendo esa situación a través de tu identificación.  
 
      
 
    P: ¿Por qué se produce la identificación? 
 
    D: Principalmente por inercia y por falta de atención. Cuando tu atención no está en el Aquí y Ahora y estás inmerso en tus pensamientos, tu “yo soy”, dentro de su propia inercia creativa, nombra, etiqueta y se identifica con lo que le rodea, ya sean situaciones externas o pensamientos y emociones internas.  
 
    Normalmente esta identificación está relacionada con una elección: el “yo soy” escoge un papel en relación a lo que está sucediendo a su alrededor, un papel que le represente. Por ejemplo, el papel de víctima, el papel de esposa, el papel de marido, el papel de padre, el papel de hijo…  
 
    Sin una atención despierta y centrada en el Aquí y Ahora, el “yo soy” siempre se va a identificar con una idea de sí mismo, a través de la cual vas a filtrar las situaciones que te rodean. Está en su naturaleza, es su forma de sobrevivir. 
 
    P: Pero ¿cómo surge esa identificación? 
 
    Para la identificación suele haber un detonante, que puede ser un acontecimiento o estímulo externo, así como un pensamiento, una idea o una emoción interna. En cualquier caso, siempre va a ser un agente externo al propio observador, que va a causar una reacción en nuestro “yo soy”. La reacción del “yo soy”, al ser una reacción automática, va a estar basada siempre en la memoria y en el pasado, dando respuesta a ese detonante a través de una idea que él tiene de sí mismo, originada a partir de una experiencia pasada de su propia historia personal. 
 
    P: Dices que la identificación surge como una respuesta automática del “yo soy” hacia un determinado detonante. ¿Quién es ese “yo soy”? ¿A quién le está sucediendo ese proceso de identificación? 
 
    D: Darte una respuesta directa sería muy sencillo, pero quizá no te ayude a verlo con tus propios ojos. Reflexiona por un momento: ¿a quién le sucede esa identificación? ¿Qué opinas? 
 
    P: Yo creo que la clave en esta pregunta está en que el hecho de que decir “quien” significa que hay alguien, luego ya estás creando una identidad. Por lo tanto, sería mejor preguntar qué está pasando en ese proceso de identificación, antes que determinar cuál es la identidad de quien se identifica.  
 
    Al crear una identidad, ya estás eligiendo y estás separando esa identidad de lo demás. 
 
    D: Así es, no existe nada como un “yo” al que le suceda la identificación. El observador y lo observado son parte de lo mismo, son parte de la observación. No busques culpables ni víctimas, no busques a nadie en ese proceso. Sólo observa, Aquí y Ahora. En el silencio encontrarás la repuesta. Pero debe ser un silencio real, interno y externo, más allá de tu propia mente.  
 
    


 
   
  
 

 Capítulo 2 – Trascender el sufrimiento 
 
    El sufrimiento es, la mayor parte de las veces, el principal desencadenante de la llamada “búsqueda interior”. Es muy habitual que esa búsqueda comience a raíz de un acontecimiento traumático (la pérdida de un ser querido, un accidente, una enfermedad, etc.), o a causa de una situación externa insoportable (una mala relación de pareja, un trabajo insatisfactorio, problemas con personas de alrededor…).   
 
     Cuando el mundo subjetivo del “yo soy” parece desmoronarse, todas las ideas y teorías acerca de uno mismo también lo hacen. Por mundo subjetivo me refiero a todo el sistema de creencias acerca de ti mismo: tu familia, tus posesiones, tu casa, tu trabajo o cualquier otra cosa que represente tu idea de identidad. El “yo y lo mío”, que parece regir todas tus decisiones y actos a lo largo de tu vida y que, al mismo tiempo, es algo muy inestable.  
 
      
 
    Dolor y sufrimiento 
 
    Para acercarnos a este asunto del sufrimiento de un modo objetivo, conviene aclarar dos palabras que utilizaré a lo largo de este capítulo y siguientes: dolor y sufrimiento.  
 
    El dolor es un hecho objetivo, basado en una situación concreta, mientras que el sufrimiento es un juicio, una reacción mental al dolor. Por ejemplo, el dolor es causado por una enfermedad, es una reacción física de nuestro cuerpo, mientras que el sufrimiento es la negación de dicha enfermedad, el rechazo o, simplemente, el papel mental de víctima asociado a la enfermedad.  
 
    Comenzaré abordando este tema enlazando con el capítulo anterior: la relación contigo mismo y su importancia para superar el sufrimiento.  
 
    


 
   
  
 

 1.                       Abandonar la relación con uno mismo 
 
    La principal causa del sufrimiento no son las circunstancias que nos rodean, sino la interpretación que nuestra mente hace de ellas, filtrando la experiencia a través de nuestro conjunto de miedos, juicios y traumas almacenados en la memoria. Y toda esa trama procede de un único sitio: el ”yo soy”. Cuando surge la idea de ser un individuo, surge la separación y el conflicto con todo aquello que "no soy yo". Pero la realidad es que no existe tal separación. El “yo soy” es parte del mundo.  
 
    No sólo se da esta relación entre nuestro “yo” y el resto del mundo, sino que también se produce la misma relación dual entre el “yo soy” y su manifestación, es decir, el “yo soy esto o lo otro”. Si prestamos una atención verdadera y sincera, veremos que el supuesto observador no es más que una parte más de lo observado. Y, como es lógico, elegir una parte de lo observado como nuestra identidad nos convierte en algo muy pequeño y frágil, un ser diminuto e indefenso en un mundo hostil. 
 
    En este estado de identificación, toda experiencia es etiquetada, juzgada y sufrida por un aparente yo que da forma a esa extraña voz interior que te acompaña en todo momento. Pero esa voz no eres tú y es fácil observar la separación, simplemente prestando atención. ¿Cómo superar esa esclavitud y liberarse de la opresión de ese “yo diminuto”? La observación sin juicio debe ir seguida de una única elección: abandona todo aquello que no eres, incluido el “yo soy”.  
 
    Rompe tu identificación con los pensamientos, con tu historia personal mediante la atención serena, sin lucha. Deja de crear conflicto y acepta el mundo tal cual es. Así, un día descubrirás la única realidad: que tu mundo personal no existe y nunca existió. Abandona la relación contigo mismo y habrás abandonado la principal fuente de sufrimiento de este mundo. 
 
    La mayoría de los seres humanos comienzan su búsqueda interior gracias a un estímulo principal: el sufrimiento. Toda persona tiene tras de sí una historia de dolor, con innumerables episodios trágicos y traumáticos que han contribuido a forjar su idea de sí misma.  
 
      
 
    De hecho, la polaridad placer-dolor no es realmente tal para la persona, sino que los momentos de placer son sólo breves intermedios en un amplio fondo de sufrimiento, un simple instante de descanso entre "dolor y dolor". 
 
    Pero en realidad esta es la forma en que la persona adquiere un sentido de realidad y el dolor es el mejor instrumento que tiene para fortalecer ese drama personal, que alimenta el papel de víctima, por lo que el supuesto “yo” usa el sufrimiento para sentirse vivo. La búsqueda de la felicidad es sólo eso: una continua recreación de la lucha por evitar el dolor y alcanzar el placer, pero ambos son dos caras de la misma moneda. 
 
      
 
    La paz es tu estado natural 
 
    Si observamos nuestro alrededor con cierta atención, veremos cómo las personas continuamente justifican su insatisfacción con las circunstancias que les rodean debido a causas externas: la mala suerte, lo mal que les han tratado cuando eran niños.... El mundo entero parece ser un lugar hostil y la pequeña persona que se encuentra perdida en él está abocada al sufrimiento y a no conseguir nunca lo que quiere. Pero, ¿realmente sabe qué es lo que quiere? La felicidad es sólo una idea, un concepto basado en un futuro irreal, que poco tiene que ver con la verdadera búsqueda del Ser.  
 
    El estado natural del Ser no es la felicidad ni la infelicidad. Tampoco es el placer ni el dolor. Todo eso no son más que ideas; estados de ánimo subjetivos que se basan en una interpretación del supuesto "mundo exterior". Además, estos estados se van alternando en un ciclo sin fin, retroalimentándose continuamente y manteniendo una única constante: la insatisfacción y el conflicto con cuanto nos rodea.  
 
      
 
    <<Tus conflictos internos son sólo pequeñas olas que van y vienen en el océano de tu mente>> 
 
      
 
    El estado natural del Ser es la quietud, la no dualidad. Es algo que va más allá de interpretaciones mentales, de búsquedas o de juicios. Sólo podemos volver a nuestro estado natural abandonando la lucha, dejando de crear el eterno conflicto entre el mal y el bien, entre la felicidad y la infelicidad, porque el Ser no está en ningún opuesto.  
 
    Deja de buscar algo, de pedirle algo a la vida, deja de crear expectativas y buscar un futuro mejor, porque no existe nada como "un futuro". Sólo existe este momento. Adéntrate en él, déjale ser, acéptalo y no lo juzgues. Abandona tu historia personal, que es la única fuente de tu sufrimiento. Haz las paces con el momento presente, abandona la lucha y el sufrimiento habrá terminado.   
 
   


  
 

 2.                       La vía de la extinción 
 
    Si queremos trascender el dolor y encontrar la paz interior debemos ir al origen, a la fuente de todos los miedos y conflictos que dan forma al drama personal:  el “Yo Soy”.  
 
    Una vez surge la idea de ser un ente individual y separado del resto, nace también la idea de un mundo ajeno, lleno de peligros para la individualidad y el conflicto entre "lo que soy y lo que no ". Así se forja la personalidad, con los innumerables recuerdos, juicios y opiniones que dan lugar a esa pesada carga que solemos llamar historia personal.  
 
    El apego a esa pequeña persona que creemos ser da lugar a un mundo de conflicto, pues esa persona es frágil y temerosa de la verdad última: que su existencia no es real. Todo cuanto nuestro “yo” hace tiene un único objetivo: perpetuarse y mantener su sentido de realidad. Así es como surge todo lo que crees ser: tu cuerpo, tu historia personal, tu drama, tu familia, tu país, tu mundo... Pero si observas con atención, si eres realmente sincero, verás que todo eso son etiquetas, nombres que pones a las cosas que te rodean para reafirmar tu sentido de identidad.   
 
    En realidad, no existe nada como el "yo y lo mío". No existe el "Yo soy", ni existe esa persona que siempre está juzgando lo que está bien y lo que no, lo que es ser feliz y lo que no. Deja de jugar a ese juego, deja de crear conflicto contigo mismo y dejarás de sufrir. No se trata de esperar a que el despertar llegue, ni se trata de seguir tediosas técnicas "iluminadoras". Se trata solamente de ser valiente y afrontar la verdad última: que lo que crees que ha sido tu vida hasta ahora no es la realidad, que no posees ningún "yo" al que aferrarte. Cuando seas capaz de soltar esa pesada carga, empezarás a vivir de verdad.  
 
    Aquí y Ahora no existe el sufrimiento 
 
    La persona, ese conglomerado de pensamientos, emociones y recuerdos que "nos habla continuamente", parece convertirse en el centro de nuestro mundo cuando nuestra atención está centrada en la mente y sus pensamientos.  
 
    Proyectos de futuro, traumas, recuerdos, miedos, juicios... todo ese drama personal, toda esa historia interminable, capta la atención del Ser y crea la idea de un "yo y lo mío", enfrentado a un mundo hostil y peligroso.  
 
    Si prestamos atención, si observamos con calma, veremos cuál es la raíz del sufrimiento originado por esta historia personal: el tiempo psicológico y su conflicto con el Aquí y Ahora. Cuando la mente no está en paz, acostumbra a vagar entre pensamientos que siempre dirigen su atención hacia el pasado o el futuro, huyendo del momento presente, que es lo único que no pueden controlar. 
 
    La mente está acostumbrada a responder a los nuevos estímulos con experiencias pasadas, lo cual es una fuente de conflicto. De hecho, esto es fácil de observar: simplemente mira a tu alrededor y observa cómo, de una manera automática, tu mente nombra todo cuanto te rodea, ya sean sillas, mesas, árboles o personas. Todo parece estar debidamente etiquetado y en su sitio. Si aplicamos esto mismo a las experiencias del día a día, veremos cómo también las etiqueta, separando entre "lo que me gusta y lo que no", "lo que es bueno y lo que es malo", "las personas que me quieren y las que me hacen daño", etc. 
 
    ¿Cómo salir de este juego interminable, de este continuo conflicto entre lo que es y lo que "pensamos que es"? Sólo la observación sin juicio, la atención despierta y constante, puede ayudarnos a ir más allá de la historia personal y su sufrimiento. 
 
    Durante toda tu vida has dado por hecho una serie de cosas con las que has convivido y en torno a las cuales has desarrollado tu aparente identidad: "me llamo...", "tengo x años", "soy hijo/a de...", "soy de raza...", "mi país es...". Todas esas etiquetas son antiguas, las aprendiste hace mucho tiempo y has vivido según las normas que te dictaban, sin cuestionarlas.  
 
    Pero salir de ese juego es fácil: centra tu atención en el Aquí y Ahora, en lo que sucede en este único y eterno instante. Deja a un lado tu historia, abandona tu nombre y tu forma. Deja atrás la identificación con tu persona, tu país, tu mundo y tus problemas. Es más, ni siquiera centres tu atención en lo que sucede, no te dejes arrastrar por las experiencias, no te identifiques con ellas ni las juzgues.  
 
    Deja que pasen, como el aire que atraviesa una ventana abierta. Que los mundos, las personas y las formas se desvanezcan y vuelvan a la nada de la que proceden. No busques, sólo observa. El Aquí y Ahora es eterno e inalcanzable, pues todo intento de atraparlo o etiquetarlo ya te estará sacando de él. Está más allá del tiempo y tiene lugar en el único sitio real que existe: tu verdadero Ser. 
 
   


  
 

 3.                       Todo lo que empieza tiene un fin 
 
    El miedo a la muerte es el principal temor al que tiene que enfrentarse el ser humano y su evocación provoca una reacción visceral en la mente y el cuerpo, ligada al sentimiento de mortalidad del yo. ¿Cómo superar este miedo irracional y ver más allá del temor a la inexistencia? Sólo hay un camino posible: la aceptación y la observación de la realidad. 
 
    Seamos honestos: todo lo que ha nacido va a morir, pues todo principio implica un fin. Desde el momento en que un bebé nace, comienza su cuenta atrás. Esto es un hecho objetivo y no hay nada malo en ello. El sufrimiento nace de la resistencia ante esta realidad, del intento de "sobrevivir eternamente", aferrándose a una historia personal que se desmorona a cada momento.  
 
    Si quieres trascender ese sufrimiento, si quieres ser realmente libre, abandona el apego a todo lo que crees ser, abandona tu mundo y tu pasado y permanece consciente, Aquí y Ahora. En ese espacio vacío no existe el sufrimiento, pues está más allá de la mente y no está sujeto al tiempo. Esto es lo que tú realmente eres, algo que nunca nació ni morirá, pues no pertenece al mundo de los sentidos. 
 
      
 
    Rompe las cadenas de la rueda del placer y el dolor 
 
    Toda la vida del “yo” gira en torno a un único objetivo: buscar el placer y evitar el dolor. Todo aquello que el ego considera “bueno”, “positivo” o “divertido”, se convierte en la meta a seguir, dirigiendo sus pensamientos y sus acciones hacia la obtención de ese momento de placer que, según su memoria (pues es el único sitio en el que existe), hará que se sienta completo. 
 
    Sin embargo, el placer genera también de manera automática su opuesto: el dolor. Todo aquello que no causa placer o “felicidad” es catalogado como algo malo, algo a evitar.  
 
    Incluso la búsqueda del placer se convierte en otra forma de dolor, pues implica que el “yo” no tiene aquello que tanto anhela. El placer termina siendo, por tanto, un breve instante de interrupción entre dolor y más dolor. 
 
    En definitiva, así es como funciona la rueda del deseo: dolor y placer se alternan en un aparente ciclo sin fin, esclavizando la voluntad del “yo soy”, que se ve atrapado en una lucha interminable en la que, además, siempre pierde, pues sabe que el placer es pasajero y, una vez alcanzado, necesitará un nuevo estímulo, una nueva meta a conseguir. Sin embargo, esta rueda es la que da un aparente sentido de “utilidad” al “yo” y por eso se aferra a ella de manera tan intensa. 
 
    La raíz de este asunto tiene lugar en la identificación del “yo” con cuanto acontece, con su historia personal. Como ente sufriente, el “yo” siempre está incompleto, siempre busca algo y eso hace que, inevitablemente, también haya algo que no quiera. De este modo se crea la dualidad placer-dolor que hace tan desgraciado al ser humano. 
 
    ¿Cómo romper esta dualidad, cómo salir de la rueda del deseo y el sufrimiento? Sólo hay una vía, que siempre es la misma: vuelve al origen. ¿Dónde nace el deseo? En el sentimiento de ser un “yo” separado y pequeñito, atrapado en un mundo extraño y amenazante. Pero, ¿es esto cierto? ¿Es ese “yo soy” real? Observa con atención, sin una idea preconcebida y sin juicio. Deja que el “yo soy” se exprese, que la rueda del deseo gire, pero no te identifiques con él, sólo obsérvalo. 
 
    


 
   
  
 

 4. La enfermedad y el dolor como puerta hacia la paz 
 
    En sus últimos momentos, cuando la vida física se acerca a su fin, o simplemente ante una enfermedad de cierta gravedad que obliga al enfermo a estar en una cama, en manos de los médicos, el "yo" se aferra a sus creencias y dioses, no sin cierta duda, en busca del consuelo que la mente no parece encontrar en las circunstancias que le rodean. Pero en esos momentos aparece una cuestión a la que, en condiciones normales, la persona no habría prestado atención: todas esas ideas, esas creencias sobre un mundo mejor, no eran propias, sino que es lo que ha oído, lo que otros le han dicho.  
 
    Ante la realidad inevitable de la enfermedad y la muerte, las creencias basadas en ideas externas terminan por no proporcionar ningún consuelo, pues son ideas no comprobadas ni experimentadas por uno mismo. La duda ocupa el lugar de la fe normalmente en esas situaciones, por mucho que queramos impedirlo.  
 
      
 
    La aceptación es el primer paso hacia la paz 
 
    En primer lugar, acepta los hechos: tu cuerpo, tu mente y tu historia personal tienen fecha de caducidad. Lo que crees ser, desaparecerá y no dejará rastro. Todo lo que empieza tiene un fin y tu nombre y tu forma no son ajenos a ese hecho. Pero eso no debe desalentarte o entristecerte porque, realmente, ¿qué es lo que vas a perder? ¿Qué hubo de real en toda esa historia, desde el principio? ¿Te lo habías preguntado antes? 
 
    El segundo hecho a aceptar viene a consecuencia de esas preguntas: no sabes qué eres, no conoces la realidad última y no tienes forma de "aprenderla o comprenderla". La Realidad es desconocida y siempre lo será para tu mente. Abraza lo desconocido, quédate en esa nada aparente, sin pasado ni futuro. ¿Qué hay ahí? Sólo puedes vivirlo, experimentarlo, pero en ningún caso comprenderlo o razonarlo.


 
   
  
 

 5.                      No llores por lo que nunca has perdido 
 
    Esta época del año, donde todo parece estar impregnado de un ambiente familiar y festivo, es uno de los momentos en que las personas más extrañan a sus seres queridos. La "obligación de estar feliz" que causa la navidad puede generar en todo aquel que ha perdido a alguien una sensación de vacío y dolor que, fuera de control, pueden terminar convirtiendo la festividad en un verdadero purgatorio. En realidad, cualquier acontecimiento festivo en el que la persona se vea involucrada puede convertirse en una causa de sufrimiento. ¿Por qué pasa esto? La respuesta está en el mismo lugar de siempre: la negación de lo que es y la lucha por aferrarse a un "yo" pequeño y vulnerable. 
 
      
 
    El pasado no volverá, sólo es una idea en tu memoria 
 
    Este es el primer hecho real que el "yo" se niega a aceptar. El pasado ya no existe. No hay ninguna manera de volver a revivir aquellos acontecimientos que están grabados en tu memoria. El único recurso que le queda al "yo" 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.  
 
    Nunca has perdido a nadie. No pongas límites a la vida. 
 
    Observa lo que te rodea en este momento, sin juicio, sin buscar nada. Sólo observa. ¿Qué ves? Seguramente tu respuesta sea parecida a estas: "un salón, una ventana, un paisaje, un cielo azul, una mesa, una silla, un libro, un pensamiento, una emoción...". Pero ve más allá de eso. ¿Qué hay detrás de lo que ves, detrás de lo que sientes, detrás de lo que piensas? Busca ese vacío, ese silencio, esa quietud. Más allá de tus percepciones sensoriales, de tus pensamientos y de tu mundo, existe una esencia inagotable, una realidad ilimitada que inunda todo lo que existe, Aquí y Ahora. ¿Eres capaz de sentirla? ¿Ha estado siempre ahí? ¿A quién pertenece?  
 
    La última pregunta es la más importante para el tema que nos ocupa. ¿Por qué has pensado que una parte del mundo es tuya y otra no? ¿En qué te basas para creer que ciertas cosas son de tu propiedad? ¿Es tu "yo" realmente tuyo? ¿Y tus seres queridos? 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.  
 
      
 
    La verdadera tragedia no está en la muerte, ni en la pérdida, sino en la ignorancia de ti mismo. 
 
    


 
   
  
 

 6.                       Amar es dejar marchar 
 
    Uno de los mayores miedos a los que se enfrenta el ser humano es el miedo a la pérdida. Miedo a perder a un ser querido, a perder el trabajo, a perder las posesiones materiales, a perder la vida... Todo gira en torno al "yo" y "lo mío", por supuesto, pero hablar de ello es más fácil que afrontarlo y se requiere una atención despierta y mucho valor para no ser arrastrado por las circunstancias del mundo. 
 
    Tu mundo nunca fue tuyo 
 
    Este es el primer hecho que hay que aceptar para superar el miedo a la pérdida y, sin ninguna duda, es una de las cuestiones más difíciles de aceptar para el "yo". Saber que toda tu historia personal, lo que has sido, lo que crees ser y lo que "serás" es tan sólo una interpretación, un conjunto de ideas que rondan tu mente y que, en algún momento, has aceptado como reales, puede hacer que todo tu mundo se vuelva boca abajo.  
 
    Pero ese es el camino: afronta la verdad, que el mundo que te rodea, tu historia, tu cuerpo y tu "yo soy" son pasajeros, transitorios, 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.  
 
    Tus seres queridos también desaparecerán un día. Por supuesto, nuevamente es el "yo" el que recrea "mi mundo y lo mío" y ahí entran las personas que le rodean. Son además quienes parecen dar un sentido de realidad a su historia personal, corroborándola en el tiempo.  
 
    Pero igual que tu propia persona, aquellas que te rodean también te abandonarán un día. Acéptalo y vive cada instante con ellas de una manera plena, sin pasado, sin rencores, sin expectativas. No crees conflicto en torno a ello, intentando mantenerlas a tu lado. Abandona el papel de víctima y afronta los hechos, sin juicio, sin culpables. Déjales ir, pues nunca han sido tuyas. En realidad, nada real se pierde, sólo lo irreal desaparece.  
 
   


  
 

 7.                       La paz más allá de la felicidad y la infelicidad 
 
    Casi todo el mundo enfoca su "búsqueda interior" hacia un único objetivo: alcanzar la felicidad. El objetivo de esa búsqueda suele tener "nombre": superar la pérdida de un ser querido, encontrar una nueva pareja, solucionar un problema de salud... casi siempre se trata de encontrar la felicidad en las cosas del mundo, consiguiendo más posesiones o llegando a ser una mejor persona.  
 
    A estas alturas, hay algo muy claro: esa aparente felicidad sólo será pasajera, siempre ligada a las posesiones del "yo y lo mío".El propio concepto de felicidad, como opuesto a la infelicidad, implica dos cosas: que estamos eligiendo una parte de la experiencia del mundo y rechazando la otra y, por otra parte, que necesariamente ambos estados, la felicidad y la infelicidad, se alternarán y retroalimentarán mutuamente, pues son dos caras de la misma moneda. La aparición de una u otra sólo depende del punto de vista de cada momento. 
 
    La conclusión es evidente: la felicidad siempre será pasajera, un mero intervalo entre dos etapas de sufrimiento. Pero ¿existe un estado inalterable, que no depende del dinero, de las posesiones o de tu historia personal? ¿Es posible alcanzar una paz duradera, más allá del ir y venir de las emociones? Ahí es donde realmente debes buscar... 
 
    <<No te limites a "intentar tener más" y busca esa paz inmutable, eterna, que es tu verdadera esencia y no depende de tus posesiones.>> 
 
    Sólo hay un lugar en el que encontrarás la respuesta a tu búsqueda: Aquí y Ahora. Deja de juzgar al mundo, de luchar contra él y abandona el papel de víctima. Observa el silencio, el espacio en el que nacen y desaparecen los pensamientos y no juzgues, sólo quédate ahí, sin buscar nada, sin esperanza, sin miedo. ¿Dónde queda tu felicidad o tu infelicidad? ¿Qué significa realmente tu historia personal? Cuando estés en paz, Aquí y Ahora, todo eso dejará de preocuparte. 
 
    


 
   
  
 

 Diálogos sobre el sufrimiento 
 
    P: Los maestros dicen que no hay que identificarse con el dolor para no crear sufrimiento y que no hay que aferrarse a la historia personal, pero cuando uno está pasándolo mal, cuando tiene una enfermedad o cuando se enfrenta a una situación desagradable, es muy difícil tomar esa perspectiva. ¿Qué se puede hacer en esas situaciones?  
 
    D: Lo más importante en una situación en la que estás experimentando sufrimiento, es volver al origen y ver quién es el que está sufriendo, a quién le está sucediendo eso. Si no solucionamos la raíz del asunto, la identificación va estar ahí desde el principio, desde el primer momento. La clave es que no hay un “yo” ni un “alguien” al que le esté sucediendo eso y que sea la víctima de ese sufrimiento. Lleva la atención ahí y permanece atento a cómo surge el estímulo que provoca esa identificación.  
 
    Sólo si estás presente y atento al principio, al momento en que surge el sufrimiento, vas a poder evitar la identificación. Puede resultar difícil aceptar esto cuando uno lo está pasando mal, pero no tienes nada que perder, inténtalo y observa qué sucede. 
 
      
 
    P: Pero negar el hecho de que hay un sufrimiento tampoco lo soluciona. A veces hablamos como si no existiera el sufrimiento en el mundo, pero es evidente que la gente sufre y lo pasa mal.  
 
    D: Es cierto que existe el sufrimiento y que las personas y los seres lo pasan mal. Pero hay que saber distinguir entre dolor y sufrimiento. El dolor es un hecho, es inevitable, pero el sufrimiento es psicológico, es una reacción que nace de la identificación con la historia personal y del juicio.  Afronta el dolor, acéptalo, pero no crees dramas en torno a él. Esa es la diferencia. 
 
    

 
 
   
  
 


 Capítulo 3 - El silencio y la observación 
 
    El silencio es uno de los grandes misterios de la vida.  Nada puede atraparlo, ni eliminarlo. Por mucho ruido que se genere en el mundo y por muchos pensamientos y emociones que fluyan en la mente, siempre existe un fondo de silencio inalterable. El sonido, sea interno o externo, tan sólo se mueve como olas del mar, sobre un océano insondable de silencio.  
 
    En el mismo instante en que intentas comprender el silencio, ya se ha ido. No puedes analizarlo, ni razonar sobre él, porque todo eso será ruido y aparentemente ocultará a ese silencio inalcanzable. Tan sólo puedes ser consciente del silencio sumergiéndote en él, sin juicio, sin expectativas de ningún tipo. Abandona todo intento de alcanzarlo, abandónate a ti mismo y a tu historia personal. Sólo una mente tranquila y sin conflicto puede apreciar el verdadero silencio.  
 
    El objetivo de este capítulo es hablar acerca del silencio y la observación, como dos ejes centrales de la llamada “práctica interior”. Por supuesto, no existe nada parecido a una práctica, ni hay una técnica que seguir. Tan sólo regresar al origen, una y otra vez. El punto de partida es el único lugar en el que puedes observar el silencio, en el que puedes encontrar las respuestas y en el que puedes ser realmente libre: Aquí y Ahora.  
 
    El motivo de incluir estos dos temas en un mismo capítulo es sencillo: la observación verdadera sólo se puede dar en una mente en silencio. El silencio es la puerta de entrada a ti mismo.  
 
    


 
   
  
 

 1.                       El silencio espontáneo 
 
    Cuando comienza la búsqueda de uno mismo, lo primero que surge a la luz es la constante lucha de pensamientos, ideas, miedos y expectativas de la mente, pero como es lógico, ahí no están las respuestas verdaderas, sino solamente los condicionamientos mentales que hemos ido adquiriendo a lo largo del tiempo.  
 
    ¿Dónde encontrar la verdad? ¿Dónde encontrar la calma, más allá de tanta idea y tanto dolor? El silencio es un buen lugar donde comenzar a buscar, pues sólo en él puede surgir la conciencia despierta.  
 
      
 
    Busca las respuestas en el silencio 
 
    Sólo tienes una herramienta para encontrar la verdad: tu atención. En el campo de tu conciencia, aquello a lo que diriges tu interés es lo que adquiere realidad así que, si quieres encontrar la verdad, si quieres ir más allá de la mente, debes cambiar tu atención y centrarte en lo desconocido. Cambia tu atención y tu experiencia también lo hará. Y por supuesto, el silencio es una puerta directa a lo desconocido. No se puede comprender el silencio, ni atraparlo, ni memorizarlo, pues en el momento en que piensas en él ya se ha ido. Sólo se puede ser el silencio, Aquí y Ahora, sin juicio.  
 
    La mente actúa por inercia la mayor parte del tiempo, repitiendo los mismos patrones de pensamiento y filtrando el mundo que le rodea a través de una historia personal forjada a lo largo de años de miedos, juicios y expectativas. Sin embargo, es posible cambiar esta inercia a través de la atención. Pero no basta con observar el silencio un rato y luego "volver a la rutina diaria". Si quieres ir más allá de ti mismo, más allá de tu historia y tu drama personal, debes afrontarlo en todo momento, sin importar las circunstancias que te rodeen.  
 
      
 
    <<Busca el espacio vacío entre tus pensamientos, igual que observas el espacio vacío entre las estrellas del cielo. Esa será tu puerta de entrada a lo desconocido.>> 
 
      
 
      
 
    Lee entre letras y escucha entre palabras, Aquí y Ahora 
 
    Los buscadores suelen quejarse a menudo de que es relativamente fácil llevar la atención al silencio cuando la mente está tranquila y las circunstancias externas presentan cierta calma, como en los ratos de meditación, pero que es muy complicado hacerlo en el día a día.  
 
    El ego rápidamente lanza la siguiente pregunta: "todo eso está muy bien, pero ¿y cuando vuelva al mundo real?". En primer lugar, huelga decir que no existe una diferencia entre el mundo "real" y "el de la búsqueda". Abandona esa dualidad e integra toda tu vida en un mismo lugar, sin conflicto, sin lucha, sin expectativas. La observación sin juicio debe darse en todo momento, pues sólo existe un instante en el que puedes despertar: Aquí y Ahora.  
 
    Cuando estés hablando con una persona, dirige tu atención a los espacios entre palabras, al silencio de fondo y verás cómo la conversación se transforma para ti. Cuando pienses, se consciente del espacio vacío que hay tras los pensamientos y cómo fluyen y desaparecen nuevamente en una gran nada, en un gran silencio. Así comprenderás la verdadera importancia de tu historia personal. 
 
    Lleva tu atención en todo momento a ese espacio en el que las cosas suceden, a ese gran silencio que sostiene todo, pero que está más allá de todo. ¿Qué ves? ¿Qué hay ahí? Por supuesto, no puedes contestar, no puedes explicarlo ni entenderlo. Deja de inventar teorías y filosofías. Sólo puedes llegar allí mediante la experiencia directa. Sólo puedes ser el silencio, lo desconocido, lo real. 
 
      
 
    


 
   
  
 

 2.                       Encuentra el silencio interior 
 
    Uno de los principales obstáculos con que se encuentra el practicante de meditación y, en general, cualquiera que busque la paz interior, es la dificultad de serenar la mente ante el ruido externo y, sobre todo, ante los estímulos y las circunstancias que tienen lugar en el mundo que le rodea. Estos son los dos grandes “enemigos” que a menudo impiden al buscador estar en paz. Pero conseguirlo puede ser más fácil de lo que parece. Se trata de una cuestión de atención y aceptación. 
 
      
 
    Atención serena: Ruido interno y ruido externo 
 
    Todos vivimos en una sociedad ruidosa y es algo que, por mucho que intentes evitar, siempre tendrás que afrontar: un vecino ruidoso, un bar abierto hasta tarde, el ruido de la carretera, etc. ¿Cómo encontrar el silencio entonces?  
 
    Centra tu atención en el silencio eterno que hay tras cada ruido, tras cada palabra, tras cada pensamiento. Verás que ese silencio no sólo permanece siempre inalterable, ajeno a cuantos ruidos tengan lugar en su superficie, sino que es el espacio infinito que va más allá de los pensamientos, más allá de la mente. Pero no intentes comprenderlo ni retenerlo, pues sólo puedes serlo. Eso es lo que tú en realidad eres, no tu historia personal de tragedias y juicios. 
 
      
 
    La aceptación trae la paz 
 
    En cuanto al otro obstáculo, las circunstancias y los acontecimientos que rodean al yo, la aceptación es el primer paso para dejar de crear conflicto y estar en paz. Independientemente de los hechos que tengan lugar ante ti, ya sea que tu mundo parezca desmoronarse o que todo te vaya muy bien y el mundo parezca “un camino de rosas”, sé consciente de que esos sucesos son tan sólo experiencias del “yo”, de una historia personal vacía, que poco tiene que ver contigo. 
 
    Acepta los acontecimientos tal cual son, sin miedo, sin juicio y sin expectativas. Sólo esto: Aquí y Ahora. Deja que el mundo siga su curso, sin tensión, sin resistencia. Que pase a través de ti, pero sin arrastrarte. No luches contra la vida; acéptala y déjala ser. No hay nada que buscar ni nada que conseguir. Tan sólo necesitas una cosa: dejar de huir de ti mismo. Así encontrarás la paz y el silencio interior, más allá del sufrimiento.   
 
    Prueba esta sencilla práctica: cuando hables con una persona, presta atención al silencio subyacente tras las palabras. Sé consciente del espacio en el que tiene lugar el diálogo: verás cómo ese espacio no se ve alterado por lo que sucede, ni por las opiniones o los sentimientos que surgen como reacción a las palabras.  
 
    No te dejes llevar por esa cadena de reacciones a los estímulos internos y externos. Observa ese espacio vacío de fondo... presta verdadera atención y algo habrá cambiado en ti, pues ya no estarás limitado por la rutina mental. 
 
    Esta observación no significa que no debas participar en la conversación, ni "aislarte" del mundo. No tienes por qué huir a ninguna parte. De hecho, no hay ningún sitio a dónde ir, pues todos los lugares, formas y nombres existen únicamente en la mente. Observa esto, Aquí y Ahora, no necesitas hacer nada más.  
 
    Dirige tu atención más allá de las palabras y el ruido, sea éste interno o externo. Aprende a ser consciente del silencio, abraza esa nada que hay tras todo lo que existe y habrás llegado al lugar en que siempre has estado, al origen y al fin del universo, al Ser sin características. 
 
    


 
   
  
 

 3.                       Observar el espacio interno 
 
    La observación interior es la principal vía para conectar con nuestro espacio interno, con ese silencio que hay más allá de nuestros pensamientos del día a día. Es ese espacio de donde surgen los pensamientos, ese vacío que sostiene a todo nuestro mundo interno. La mayor parte del tiempo no eres consciente de él, pues estás demasiado ocupado con tus pensamientos, pero es tu realidad última.  
 
    Para ser conscientes de ese silencio que hay entre los pensamientos, es preciso desarrollar una atención muy despierta y no identificarnos con cada idea, palabra o imagen que surja en nuestra mente. Si permanecemos alerta, veremos que esos pensamientos tienen varias características interesantes:  
 
    -      Surgen como reacción a cualquier estímulo, interno o externo, de manera involuntaria.  
 
    -      Son pasado. Se basan en ideas ya existentes en nuestra mente. 
 
    -      Crean separación entre lo que sucede y lo que pensamos que sucede.  
 
      
 
    Observa el silencio entre pensamientos. Si prestas atención, verás que los pensamientos surgen y desaparecen en un fondo de silencio que permanece inalterable, pese a lo tormentosos que puedan ser dichos pensamientos.  
 
    Deja que el pensamiento fluya y desaparezca. No lo juzgues, ni intentes evitarlo. Eso sólo creará más agitación mental. Deja que los pensamientos vengan y vayan, siendo consciente de su impermanencia. Eso permitirá que la mente se calme.  
 
    Centra tu atención en "ver" de dónde surgen. Verás que el origen de cada pensamiento es finalmente el mismo: la nada.  
 
    <<La distancia entre átomos de nuestro cuerpo es, en proporción, tan grande como la distancia entre estrellas.  
 
    Lo mismo sucede con los pensamientos: el espacio vacío que los sostiene es infinitamente mayor que ellos.>> 
 
    Ese vacío es tu verdadero campo de conciencia sin pensamiento. Sólo puedes llegar a él de forma directa, a través de tu propia experiencia. Comprenderlo mentalmente no sirve de nada si no es puesto en práctica. Y no existe una práctica gradual que lleve ahí mediante una serie de pasos.  
 
    Debes regresar a tu silencio interior por ti mismo, siendo valiente y estando dispuesto a abandonar toda idea o concepto. Nadie puede llevarte ahí, pues todo tu mundo está sostenido en ese vacío, no hay un camino externo de vuelta.  
 
    


 
   
  
 

 4.                       No intentes comprender el silencio, vívelo. 
 
    El silencio es uno de los grandes misterios de esta vida. Para la mente humana pasa desapercibido la mayor parte del tiempo, pues está ocupada en su mundo de pensamientos, sensaciones y estímulos externos. Cualquier palabra, cualquier sonido, cualquier imagen es capaz de captar la atención del "yo" de manera instantánea y no sólo eso, sino que también provocará una serie de reacciones y pensamientos que, de forma inconsciente, le mantendrán alejado de ese silencio inabarcable. Sin embargo, como siempre recuerdo, en el silencio encontrarás la respuesta. 
 
      
 
    En el silencio no existe el yo, ni la historia personal 
 
    Resulta muy sencillo comprobar cómo las personas huyen del silencio. Simplemente súbete al ascensor y observa cómo la mayoría de la gente es incapaz de permanecer sin hablar durante los escasos momentos que dura la travesía entre una y otra planta. Hablar del tiempo es un recurso muy útil para esas situaciones tan incómodas ¿verdad? Incluso, en el mejor de los casos, el silencio externo irá acompañado de una vorágine de pensamientos internos, lo cual es muy fácil también de ver si uno es un poco observador.  
 
    ¿Por qué huye el "yo" del silencio? ¿Por qué el silencio exterior resulta tan incómodo? La respuesta está, como siempre, en el origen: en el silencio no existe el "yo soy".  
 
    Observa tu historia personal y verás cómo todos tus recuerdos, tus dramas y tus sueños están basados en imágenes, sonidos, pensamientos o situaciones que muy poco tienen que ver con el silencio. Es imposible recordar el silencio, esos momentos en los que tu mente está vacía de características y en los que no hay un "yo" actuando como observador de todo cuanto sucede.  
 
    Si el silencio ha sido real, tanto interno como externo, puedes intuir un recuerdo de bienestar, de tranquilidad, de paz, pero nunca recordar la experiencia del silencio como tal, porque durante esos instantes no había nadie observando.  
 
      
 
    En el sueño profundo tenemos una interesante analogía a esto, pues tu mente no recuerda ningún hecho o situación asociados a esos momentos, pero sin embargo queda una sensación de tranquilidad, de "haber estado ahí", sin más.  
 
    Si has intentado observar el silencio, seguro que has comprobado que resulta imposible "atraparlo", que en el momento en que empiezas a pensar en él ya ha desaparecido. Tu mente no puede comprender el silencio por la vía del razonamiento, porque en el silencio no hay objetos de ningún tipo que puedan ser clasificados, interpretados o analizados. Pero sí sabe que ese silencio es real, que está detrás de todo cuanto existe.  
 
    Es fácil ver cómo los ruidos internos y externos surgen sobre ese silencio inalterable, una y otra vez. Por mucho que intentes taparlo con sonidos o con pensamientos, por mucho movimiento que exista a tu alrededor, el silencio siempre vuelve. El universo entero gira y se expande siempre sobre un vacío eterno e indescriptible, que está más allá del movimiento de la materia, del paso del tiempo y de cualquier tipo de límite. Sin embargo, es tan sutil que basta un simple susurro para ocultarlo, un simple pensamiento para que desaparezca sin dejar rastro aparente.  
 
    Ante esta reflexión, el ego puede pensar: "¿para qué me sirve el silencio? ¿qué hago yo ahí?". Esa es la clave: el deseo de hacer, de tener, de llegar a ser, es el origen del sufrimiento, porque nace dentro del ruido mental de un "yo soy" que, como hemos visto, tarde o temprano va a desaparecer como una ola del mar. 
 
    Si tu Aspiración al Despertar es real, si quieres ir más allá del sufrimiento de manera sincera, el silencio debe ser tu único compañero de viaje. Nadie ni nada puede sustituir a ese vacío que está más allá de la mente, más allá de dramas e historias personales perecederas. Y la buena noticia es que está a tu alcance aquí y ahora, pues es tu verdadera naturaleza. Abrázalo, quédate en él sin buscar nada, sin esperar nada y deja que el mundo siga su curso, que todo siga en movimiento, pues tú ya estarás en casa. 
 
    


 
   
  
 

 5.                       En el silencio encontrarás la respuesta 
 
    Esta es, desde mi punto de vista, una de las principales claves para alcanzar la paz con uno mismo y con cuanto nos rodea. Casi siempre pasa desapercibido, tanto interior como exteriormente, pero todo cuanto acontece, los pensamientos de tu mente, los sonidos, las palabras, las ideas, etc., todo tiene lugar sobre un fondo de silencio que lo contiene y, al mismo tiempo, no se ve afectado por cuanto sucede en su superficie. 
 
    Analicemos el silencio desde dos perspectivas: interior y exterior.  
 
      
 
    El silencio interior: los pensamientos y las olas del mar 
 
    La observación interior es la principal vía de retorno a la paz interior, por un claro motivo: sólo mediante la observación y el silencio interno podemos llegar a ser conscientes de ese vacío, esa nada que permanece inmutable bajo nuestros pensamientos. No sirve de nada intentar luchar contra ellos, o imponer unos pensamientos sobre otros, porque estaremos creando una dualidad interior que generará conflicto y sufrimiento. Dejemos que los pensamientos se sucedan sin apegarnos a ninguno de ellos y sin luchar por intentar evitarlos. Observemos más allá, busquemos el silencio. Todo lo demás son sólo pequeñas olas sobre el océano infinito. 
 
    Se habla a menudo de encontrar ese "yo superior" o esa "supra consciencia" que hay más allá de nuestro yo consciente, como un ente individual y personal con una voluntad superior. Pero esto no es más que otra idea, otro pensamiento superpuesto que no rompe con la rutina mental.  
 
    Más allá de los pensamientos, más allá del “yo soy”, sólo encontraremos una cosa: la nada, el vacío, el silencio eterno. Esa es la verdadera esencia de lo que tú eres y sólo volviendo a ella podrás estar en paz.  
 
      
 
    El silencio exterior: la nada que sostiene al mundo 
 
    Desde el punto de vista externo, la situación es exactamente la misma. Nuestros sentidos nos proporcionan infinitud de estímulos continuamente y las experiencias se suceden a nuestro alrededor.  
 
    Toda esta marea de actividades sensoriales hace que nuestra mente quede hipnotizada, con el "piloto automático" e impide ver la realidad última: todo cuanto sucede, todo cuanto observamos, oímos, vemos o sentimos, tiene lugar sobre un fondo de silencio, una nada inmutable y eterna que no se ve afectada por cuanto acontece.  
 
    No busques la verdad en lo que otros te digan, ni en ideas, pensamientos u opiniones. No busques un "salvador" externo al que seguir, pues todo cuanto tu ser es capaz de ver o percibir no es el Ser verdadero. El vacío del Ser es lo único que debes encontrar para estar en paz.  
 
      
 
    El silencio es tu estado real 
 
    A menudo, cuando hablo sobre este tema, veo que las personas “buscan el silencio” y en ocasiones me relatan cómo llegar a ese estado de quietud mental les reporta una sensación de bienestar, de tranquilidad, pero que normalmente dura poco tiempo y la mente vuelve pronto a sus “quehaceres diarios”, regresando la rutina mental y el sufrimiento. 
 
    La realidad es justo la contraria: el silencio es el estado real, el lugar natural del Ser y es la mente la que “viene y va”, enredándose en dramas y miedos personales. De hecho, regresar al silencio es algo espontáneo, inmediato, sin un proceso ni un “antes y después”. El esfuerzo radica en realidad en el proceso de recrear una y otra vez la historia de dolor del “yo”. Pero la mente está tan acostumbrada a ese proceso que, en apariencia, es el estado habitual. 
 
      
 
    <<El “Yo soy” es sólo una gota de agua en el océano infinito de tu conciencia>> 
 
      
 
    Regresa al silencio 
 
    Observar el silencio, interior y exterior, es una de las mejores vías de desarrollar una atención despierta. Aprende a ser consciente del silencio que existe entre tus pensamientos, de esa nada de la que parecen surgir, del espacio que los contiene. No juzgues lo que dicen, ni si son buenos o malos. Observa el silencio de fondo. Verás que es mucho mayor que el ruido, que los pensamientos sólo son olas que vienen y van, pero es el silencio, la paz, lo que permanece inalterable.  
 
    Y verás también algo muy prometedor: lo tienes Aquí y Ahora, siempre contigo. En cuanto tu atención cambia, ves que el silencio está ahí, no necesitas hacer nada. Regresar a él es algo instantáneo, pero en cuanto intentas comprender cómo funciona, atraparlo o juzgarlo de cualquier modo, ya se ha ido, pues tu atención vuelve a estar en la mente. 
 
    Aplica esta nueva visión también en el mundo que te rodea: observa el silencio que hay siempre en el fondo, independientemente de los ruidos que sucedan. Se consciente de ese gran vacío que todo lo contiene y todo lo llena. Y verás que, poco a poco, tu atención se quedará ahí de manera natural, sin esfuerzo. El silencio es espontáneo, inmutable, eterno. Ese es tu verdadero hogar. 
 
    


 
   
  
 

 6.                       Observación sin juicio: ¡empieza por ti mismo! 
 
    Uno de los primeros consejos que se da siempre a quien está buscando la paz interior es: no juzgues, observa las cosas tal como son, sin ponerles etiquetas ni tacharlas de buenas o malas. Seguro que más de una vez has leído o escuchado este mensaje ¿verdad?  
 
    Esto, que parece muy sencillo, a una mente que no está en calma le resulta muy complicado, porque su propia inercia (Tamas en la filosofía hindú) y su tendencia a la actividad sin fin (Rajas), le empujan a repetir constantemente los mismos patrones de pensamiento y juicio, de manera casi automática. Sólo una mente tranquila, con una atención centrada en el Aquí y Ahora, puede ser capaz de observar cómo esos patrones de pensamiento surgen y desaparecen, de forma involuntaria.  
 
    Ante cualquier estímulo, el juicio surge y capta la atención del "yo", reforzando la idea de una historia personal permanente en el tiempo y condicionando la respuesta a dicho estímulo. Ser capaz de observar estas reacciones, sin identificarse con ellas y manteniendo una atención serena, en su sitio, es el secreto para trascender al "yo". Pero, sin embargo, esta misma observación, si no es sincera al 100%, puede convertirse en un arma de doble filo...  
 
      
 
    <<La identificación con un "yo soy" crea la dualidad y el conflicto con el mundo, perpetuando el sufrimiento y la ignorancia>> 
 
      
 
    Incluir al "yo soy" en la observación. 
 
    Si existe algún "obstáculo poderoso" para el despertar, capaz de mantener al "yo soy" en su sitio e impedir que vayas más allá de la mente, ese es sin ninguna duda el juicio a ti mismo. ¿Con quién es más cruel el ego? ¿A quién juzga con mayor dureza? ¿Con quién es más exigente y perfeccionista? La repuesta es muy obvia: contigo mismo. 
 
    Seguro que muchas veces te has sorprendido emitiendo algún juicio como los siguientes: "¿Quién soy yo para juzgar a esta persona?" "¿Por qué me he metido en su vida?" "¿Qué derecho tenía a hacer tal cosa o a actuar de tal manera?".  
 
      
 
    Además, si profundizamos un poco más, veremos que ese juicio casi siempre surge cuando el hecho al que se refiere ya ha pasado o, como mínimo, cuando ya has reaccionado de una u otra manera.  
 
    Mientras estás actuando, no hay ningún conflicto, ninguna duda. Es después cuando aparece el sentimiento de culpa y el juicio a ti mismo, lo que atrae tu atención de una forma mucho más poderosa que cualquier estímulo externo. Además, este nivel de identificación es muy profundo e instantáneo, porque se trata de "ti mismo" y cuestionarse la existencia del propio "yo" resulta mucho más difícil, ¿verdad? 
 
    <<Observa a tu "yo" como a un bebé: no es malo ni bueno, no tiene culpa de nada. Sólo actúa como le han enseñado, lleno de inocencia e inquietud por descubrirse a sí mismo.>> 
 
    Llegados a este punto, debemos ser muy tajantes: tu "yo", tu historia personal y todo tu mundo de recuerdos y vivencias también es parte del mundo observable. No existe algo así como "un mundo interno y un mundo externo". Es tu mente la que crea esa separación, debido a un único motivo: la identificación con el "yo soy". Es preciso romper esta separación, integrar absolutamente todo en la observación, especialmente tus pensamientos y tu espacio interno.  
 
    Sólo la atención despierta, sin expectativas, sin juicios y sin características, será capaz de ver al "yo soy" como parte del mundo, como un objeto más que se puede observar y que, por supuesto, no es tu naturaleza última. Pero cuidado en este punto: no se trata de juzgar al "yo soy", de reprocharle ni exigirle nada. Como parte del mundo, tu "yo soy" y tu historia personal también están en ti, forman parte del todo y no hay por qué luchar contra ellos.  
 
    <<Todo juicio es mente, toda expectativa es ilusión.>> 
 
    Abandona el juicio a ti mismo, déjate ser como eres, deja de culparte y reprocharte cosas. Tampoco hay nada que perdonar. Tan sólo vive, Aquí y Ahora.  
 
    


 
   
  
 

 7.                       Trascender la ilusión mediante la observación 
 
    Como explicó el Buda, ante cualquier estímulo interno o externo siempre surgen una serie de reacciones. En el caso de la mente, todo estímulo es etiquetado de forma automática, sin mediar en la mayor parte de los casos nuestra intención. Es algo así como un mecanismo automático que sirve para poner nombre y forma a cuanto nos rodea, dando lugar al mundo de juicios y conceptos en el que vivimos. Pero igual que etiquetamos los estímulos externos, también etiquetamos los internos (emociones, pensamientos…), dando lugar a un cuerpo de juicios y conflictos que origina lo que se suele conocer como el ego.  
 
    Ese cuerpo mental, ese grupo de ideas que conforman el ego, se convierte en un filtro entre la realidad y nuestro concepto de ella, generando la idea de separación y el conflicto entre "yo y el mundo". Pero, ¿cómo ver más allá de todo esto? 
 
    Un primer paso es mediante la observación interior. Desde tiempos inmemoriales, con la meditación se ha buscado ir más allá del pensamiento, ser capaz de trascender todo ese cuerpo de ideas y juicios y ver la realidad tal cual es, con la conciencia despierta. De hecho, el principal poder del ego es nuestra falta de atención, que hace que nos identifiquemos con ideas falsas que nada tienen que ver con la realidad.  
 
    La atención a la respiración sigue el mismo proceso: en un principio, la mente tratará de "poner nombre" a la respiración, juzgando si es conveniente o no, si es demasiado rápida o lenta, etc. Es preciso abandonar todo juicio, no buscar nada específico en la respiración, sino simplemente observarla. Ya es perfecta tal cual es. Es nuestro aliento de vida, el combustible que, de manera automática y sin que seamos conscientes la mayor parte del tiempo, sostiene nuestra vida y se convierte en el soporte principal de nuestro ser material.  
 
    Cuando surge el pensamiento no hay que juzgarlo, pues eso refuerza nuestro ego y hace que surjan mil pensamientos más. Tampoco hay que luchar contra él, ni tratar de evitar que surja. Simplemente hay que mantener la atención centrada en el fluir de la respiración, dejando pasar todo pensamiento y toda reacción, simplemente permaneciendo Aquí y Ahora. Esto hará que la incesante corriente de pensamiento se diluya, llegando el momento en que la mente esté también en calma, en su estado natural, dando paso a una conciencia despierta, sin juicio. 


 
   
  
 

 Diálogos sobre el silencio y la observación 
 
    P: ¿Cómo puedo ver ese silencio, ese espacio vacío que hay tras los sonidos y las cosas que me rodean? Mentalmente puedo entenderlo, pero al intentar observar en silencio es como si se esfumase.  
 
    D: No puedes atrapar el silencio de ninguna forma. En el momento en que piensas en él ya se ha ido, porque estarás generando nuevo ruido. Sin embargo, si no buscas nada en tu observación, si permaneces atento al ir y venir de los sonidos, del ruido interno y externo, te resultará fácil percibir el silencio de fondo, eterno e inalterable. Ese silencio es el espacio que todo lo sostiene, pero no puedes entenderlo ni recordarlo.  
 
    P: Desde hace tiempo vengo practicando la observación y, siempre que me pongo en silencio a observar, me descubro tomando partido de lo que me rodea, de la política, de la sociedad… tomando distintos puntos de vista, defendiendo mis opiniones, pensando mal de otros. ¿Qué puedo hacer? 
 
    D: El hecho de observarte ya es un primer paso. Sin embargo, ¿quién se descubre haciendo esas cosas? ¿Quién es el que está observando al que hace esas cosas? Es importante prestar también atención al observador que ve cómo entras en esos temas o piensas mal de esas personas. En el momento que empiezas a observar a ese observador, te darás cuenta de que tú tampoco eres ese observador. 
 
    P: Si no entiendo mal, hay dos entes diferentes en ese proceso. Uno es el personaje y su historia personal y otro el observador, pero si sorprendo al personaje haciendo sus juicios y esas cosas, ¿de qué me sirve? ¿Cómo puedo diferenciar a María de lo que no es María? ¿Se trata de estarme repitiendo constantemente “esto no soy yo” y luchar contra ello?  
 
    D: Has dado con una clave muy valiosa. Si nos limitamos a aceptar ideas como “el yo soy no es real”, o “no te identifiques con tus pensamientos”, corremos el peligro de convertir la propia observación en un conflicto constante. No debes juzgar tu comportamiento, ni tus pensamientos, ni tu propia identificación con el “yo soy”. Es algo natural, no hay que luchar contra ello. Juzgarte a ti mismo es otra forma de generar conflicto y separación. Acéptate tal como eres. Acepta al mundo tal como es. El Despertar nace de la unión, no de la separación. 
 
    


 
   
  
 

 Capítulo 4 – Descubre tu propio mundo 
 
    Una de las cuestiones recurrentes en mis encuentros y diálogos con otras personas es la existencia del mundo. ¿Hay algo como un mundo real? ¿O la propia idea de mundo es una ilusión?  
 
    Para contestar a estas preguntas, es preciso comenzar por el principio de todo: ¿Quién es consciente de ese mundo exterior? El “yo soy”, como observador del mundo, proyecta una serie de filtros y de juicios basados en su historia personal y su expectativa, como hablé en el primer capítulo de este libro. Y gracias a esos filtros, el mundo que le rodea le resulta reconocible, comprensible y soportable.  
 
    Es decir, el mundo que el “yo” experimenta es un mundo subjetivo, basado en su propia idea de sí mismo. ¿Está relacionada esa idea con el mundo objetivo, de los hechos tangibles? Aparentemente sí, porque sus reacciones y respuestas surgen a raíz de los estímulos del mundo externo. Pero nada más lejos de la realidad: el “yo soy” se relaciona casi siempre con su idea acerca del mundo, no con el mundo real. Luego ese mundo auto-creado, basado en las vivencias del “yo soy”, es sólo una idea más, carente de realidad.  
 
    ¿Existe realmente ese mundo objetivo, más allá del “yo soy” y sus juicios? Sólo tu propia experiencia te puede dar la respuesta. Más allá del “yo soy” no existen los calificativos, ni las ideas. Ahí es donde debes dirigir tu atención.  
 
    


 
   
  
 

 1.                       Un mundo nuevo a cada instante 
 
    Cuando hablo con la gente acerca del despertar, uno de los temas más recurrentes es la realidad o irrealidad del mundo. En muchos casos las preguntas son las mismas: "¿qué diferencia hay entre tu mundo y el mío?", "¿tú como ves el mundo" o "¿es posible despertar y seguir viviendo en el mundo?".  
 
    Para dar respuesta a estas preguntas debemos empezar, como siempre, por el principio. Normalmente la respuesta es también la misma: ¿qué mundo? Lo que tu mente interpreta como un universo físico, con unas leyes inmutables, que permanece inalterable a lo largo del tiempo, poco tiene que ver con la realidad última. El mundo que experimentas es un conjunto de ideas, recuerdos e interpretaciones, que conforman un entorno totalmente subjetivo. Esta recreación de tu mente es lo que te permite crear una idea de continuidad, basada en un tiempo también personal y auto creado.  
 
      
 
    Sin tiempo no hay mundo 
 
    Einstein explicó muy bien cómo el tiempo y el espacio tienen una relación de dependencia mutua, basada en factores relativos, no absolutos. Por ejemplo, la observación de los agujeros negros ha permitido comprobar cómo en su interior el espacio y el tiempo se retuercen, alterando la realidad de la materia. Esto está permitiendo comprender, de una manera científica, cómo las leyes materiales no son tan "inmutables".  
 
    Pero no necesitamos ir tan lejos para comprobar este hecho: basta con observar cómo, mientras los sucesos que tienen lugar alrededor nos agradan, el tiempo pasa muy rápido, pero si los sucesos son desagradables, el tiempo parece detenerse. La atención subjetiva es lo que da esa aparente realidad al tiempo y, en consecuencia, al mundo. Si la atención cambia, el entorno también lo hace.  
 
      
 
    <<El ojo nunca podrá verse a sí mismo. Del mismo modo, el Ser sólo puede conocerse mediante la supresión de todo cuanto no es.>> 
 
      
 
    El “Yo soy” es quien crea el mundo que le rodea, no al revés. Al surgir la idea del “yo”, surgen todas las demás ideas y es como se proyectan las formas que nos rodean. Así damos nombre y forma a las cosas. Pero, si observamos detenidamente, veremos cómo el propio “yo” no permanece siempre igual, sino que va cambiando constantemente, haciendo que también cambie la percepción del mundo.  
 
    De hecho, si prestamos atención al Aquí y Ahora", a la conciencia sin características, veremos que no existe tal “yo,” sino que es sólo una idea, un pensamiento raíz que hace que surjan todos los demás, incluido "tu mundo". 
 
    


 
   
  
 

 2.                       El mundo no es tu enemigo. Abandona el papel de víctima 
 
    La historia personal se enmarca dentro de un entorno psicológico, de un conjunto de recuerdos, miedos, ideas, nombres y formas que dan lugar a lo que podríamos llamar el "mundo mental". La raíz de ese mundo radica, por supuesto, en la idea de separación y de existir como un "yo" minúsculo e indefenso en un entorno hostil. 
 
      
 
    Sin juicio no hay conflicto 
 
    Si observas con atención, sin juzgar cuanto te rodea y sin ideas preconcebidas, verás que la realidad es bien diferente: el mundo no está "conspirando contra ti". Los hechos, las experiencias que tienen lugar en este momento, surgen de manera espontánea y sólo es tu juicio y tu interpretación lo que les confiere un drama personal. Es el "yo soy" el que separa, el que crea ese conflicto con cuanto parece no ser él.  
 
    El mundo no está en tu contra, ni tienes que huir o esconderte de él. Tampoco pasa nada por participar en esas experiencias, por interactuar con el mundo y disfrutar de cuanto te ofrece. No crees resistencias a lo que es, simplemente deja que todo suceda, sin miedo, sin expectativas. 
 
    Es muy fácil observar esta manera de proceder del “yo”, si prestas atención a las personas que te rodean. A menudo basta con preguntarles "¿qué tal estás?" para ver cómo recrean una y otra vez la misma historia personal, con los mismos culpables y la misma víctima, el "yo soy". Todo su sentido de identidad gira en torno a ese papel de víctima y eso es precisamente lo que les hace sufrir, no los acontecimientos que les rodean. Recuerda: el dolor es real, pero el sufrimiento es psicológico.  
 
      
 
    << ¿Quieres descubrir un mundo nuevo? Comienza por mirar de una manera nueva, sin miedo y sin pasado.>> 
 
    


 
   
  
 



 
 
    La aceptación trae la paz, Aquí y Ahora 
 
    ¿Cómo romper esa fuente casi inagotable de sufrimiento que representa el conflicto entre "yo y el mundo"? En primer lugar, empieza por lo que tienes delante: Aquí y Ahora. Acepta este momento tal cual es. No importa lo que esté sucediendo, ni lo que haya sucedido antes o después. Deja de buscar culpables, abandona la posición defensiva. Deja que el mundo se manifieste sin pedirle nada a cambio, sin oponer resistencia.  
 
    Cuando dejes de culpar a los demás, cuando dejes de buscar excusas en el mundo que te rodea, verás que el dolor que te rodea no es algo personal, ni hay ningún culpable. El mundo es como es, sin más y es tu idea de “yo soy” quien se resiste a formar parte de él, porque no quiere desaparecer. 
 
    Si eres capaz de hacer esto, mirarás al mundo con una mirada nueva, sin expectativas, sin pasado y sin futuro. Abandona el papel de víctima, el drama personal y permítete vivir a cada momento. No necesitas nada más y nunca lo has necesitado. Así comprenderás que ya lo tienes todo, que ya estás donde debías estar y un mundo nuevo se desplegará ante ti a cada instante, lleno de vida, lleno de ti.  
 
      
 
    


 
   
  
 

 3.                       Abandona tu pasado y deja que el mundo nazca ante ti 
 
    Caminando por la calle, o sentado en el metro, por ejemplo, es fácil observar a las personas y su estado mental. La mayoría viven absortas en sus pensamientos, casi sin ser conscientes del mundo que les rodea. Otras "ocupan su tiempo" con cualquier tipo de distracción que les permita estar "entretenidas".  
 
    Es algo muy significativo en realidad, porque pone de manifiesto la verdad que hay más allá de ello: el "yo" no puede existir en el Aquí y Ahora. Necesita tiempo, necesita un objetivo, un camino. Aquí y ahora no hay historia personal, por eso la mente se "distrae" con pensamientos y pasatiempos que evitan ver esa realidad: que la persona no es más que un recuerdo, una idea.  
 
    Cuando hablamos de la historia personal, ¿a qué estamos haciendo referencia? A un conjunto de ideas y recuerdos que, a lo largo de los años, has convertido en tu identidad. Has vivido ligado a un nombre y a su historia, moldeándola a través de una vida de sufrimiento y desconfianza hacia el mundo.  
 
    Pero, ¿dónde está la raíz de ese sufrimiento? Precisamente en su origen: creer que eres un nombre y una forma, un "yo " en medio de un mundo ajeno.  
 
    Sin embargo, hay una buena noticia: no tienes por qué preocuparte de lo que has hecho, de lo que has pensado o de cuánto has sufrido en el pasado. No dejes que esa historia de dolor se convierta en tu cárcel. Y por supuesto, no te juzgues por haber vivido así. Al revés, todo es mucho más sencillo: deja atrás el pasado, abandona los juicios y los miedos. Vive Aquí y Ahora, donde no existe ese "yo" al que te habías atado; donde no hay una historia personal que defender, llena de drama y tragedia.  
 
    Cuando observas el mundo desde tu historia personal, usas una mirada vieja, del pasado, imperfecta. Ahí sólo verás sufrimiento, porque tu historia se desmorona y tu mundo poco a poco está desapareciendo. Si te quedas en el pasado, nunca serás libre, pues serán tus miedos y tus recuerdos los que pensarán por ti.  
 
      
 
    Pero, si miras al mundo con una mirada nueva, verás que el universo entero se despliega ante ti por primera vez. No hay pasado, ni futuro. No tengas expectativas, ni esperanzas basadas en la supervivencia del "yo soy". Sólo esto: Aquí y Ahora. Deja que la vida nazca ante tus ojos, sin buscar nada, sin pedirle nada. Ya eres todo cuanto necesitas, ya estás donde debías llegar, ya eres libre. Sólo necesitas vivirlo, experimentarlo, para no volver a tener miedo.  
 
      
 
    Sólo el cambio permanece 
 
    Uno de los principios del taoísmo es la idea del cambio como único agente inalterable en la existencia. Comprobar qué significa esto y cómo afecta a nuestro día a día, nos permitirá abrir una vía hacia el verdadero Ser. 
 
    Una de las principales causas del sufrimiento es la resistencia al cambio. Nuestro ego crea su sentido de identidad a través de la identificación con el conjunto de ideas y pensamientos que parecen recoger nuestra historia personal. De este modo, tu mundo personal está formado por todo aquello que "es tuyo": tus padres, amigos, recuerdos... Todo eso en realidad no son más que ideas y pretender mantenerlas ahí sólo te puede llevar a crear más y más sufrimiento. 
 
    El mundo está en continuo movimiento y ninguna forma permanece. Aceptar este hecho y dejar que la existencia fluya, sin miedos, nos libera del sufrimiento personal y nos permitirá ver la realidad tal cual es. En lugar de pretender mantener ahí a tus seres queridos y a todas las cosas que amas o en las que crees, deja que fluyan en la danza eterna, sin luchar ni aferrarte a nada. Ni siquiera a ti mismo. El “Yo soy” también es sólo una idea efímera. 
 
    Tu experiencia del mundo está filtrada por tu interpretación de cuanto te rodea. Al interactuar con las personas, no lo estás haciendo con el Ser que hay al otro lado, sino con tu propia idea de esa persona. En este estado, una relación personal no puede ser nunca completa y siempre terminará causando más sufrimiento. Es el apego a nuestra imagen idealizada de la otra persona lo que nos lleva a generar una expectativa y, finalmente, un papel de víctima. 
 
      
 
    Toda tu experiencia del día a día está sujeta al filtro de la interpretación. Mientras permaneces en ese estado de ilusión, tu vida se basa en la repetición de los patrones mentales adquiridos a lo largo de tu vida. Como estos patrones están en conflicto con lo que sucede Aquí y Ahora, el sufrimiento es inevitable. 
 
    Para romper la identificación con nuestra historia personal y, de este modo, dejar de estar atado al filtro del pasado, basta con que sigas dos pasos: 
 
    -      Observar sin juicio tus reacciones internas a cuánto sucede a tu alrededor. Veras que la mayor parte de tus pensamientos surgen a partir de ideas antiguas, de tu historia personal.  
 
    -      Aceptar la realidad, sin juzgarla. No busques una idea o una interpretación, simplemente acepta lo que sucede. 
 
    


 
   
  
 

 4.                       Lo bueno también cambiará 
 
    Cuando las circunstancias externas parecen darnos la espalda, cuando el mundo “se vuelve en nuestra contra”, resulta fácil para el ego adoptar su habitual papel de víctima. Pero en esos momentos resulta indispensable observar el juego de la mente, ver cuáles son los verdaderos problemas: la resistencia al cambio y el miedo a la pérdida. El apego a las circunstancias que el “yo” considera buenas hace que, tarde o temprano, se tenga que enfrentar al dolor de perder “lo que es suyo”. 
 
    Sin embargo, la observación sin juicio te permitirá comprender que en realidad nada es tuyo. Lo que crees ser, lo que crees tener, tus seres queridos… no te pertenecen, no son de tu propiedad y nunca lo han sido. Las circunstancias que te rodean vienen y van, sin detenerse. Es la idea de un “yo permanente” la que te ata, la que te lleva a elegir unas circunstancias y evitar otras, dando lugar a un sufrimiento sin fin. 
 
    Acepta la realidad: tu historia personal y tu mundo son pasajeros. No siempre estarán ahí. Deja que surjan y desaparezcan de forma natural, sin lucha y serás libre, sin expectativas ni miedos. 
 
    Cuando el mundo que nos rodea se derrumba, cuando las circunstancias son “negativas”, es relativamente fácil tomar la decisión de ir más allá, de abandonarlo todo. Pero, ¿qué pasa cuando todo parece ir bien?  ¿Y si estamos donde queríamos, rodeados de éxito? ¿Qué hay de esos momentos en los que el “yo” se siente realizado, satisfecho con lo que tiene? En esos momentos puede resultar mucho más difícil abandonar la historia personal y dejar atrás todo aquello que parece ser bueno. 
 
    Sin embargo, el verdadero valor debe surgir precisamente en esos momentos de aparente bondad del mundo, pues sólo si eres capaz de ir más allá de lo bueno y lo malo, más allá de elecciones y apegos, serás capaz de trascender el sufrimiento. Recuerda: lo bueno también termina. Sólo el cambio permanece. 
 
    


 
   
  
 

 5.                       La belleza en las cosas pequeñas 
 
    El Ser Humano pasa la mayor parte de su vida buscando todo aquello que no tiene: más dinero, más felicidad, más salud, mayor longevidad... Éste parece ser el juego interminable del ego: proyectar un futuro "ideal" en el que alcanzaremos algo o llegaremos a ser algo "mejor" de lo que somos ahora.  
 
    Pero quizá ese futuro nunca llegará y, además, todo cuanto podamos buscar o llegar a ser sólo lo podremos encontrar en un único lugar: Aquí y Ahora. Piénsalo con sinceridad: ¿quién te puede asegurar que este no será tu último momento, que el mundo no desaparecerá ahora mismo ante tus ojos?  
 
    Este mensaje que parece tan sencillo, resulta casi imposible de llevar a la práctica para el ego, ya que implica abandonar el deseo, dejar de buscar un fruto en todo lo que hacemos y simplemente vivir el momento plenamente, haciendo lo que debas hacer. No busques más allá. Haz cualquier cosa de manera plena, con toda tu atención. 
 
    Y por supuesto, no esperes a perder las cosas para aprender a valorarlas, pues ese es quizá el juego más destructivo del "yo": la propia búsqueda de más y más hace que no veas lo que realmente tienes, perdiéndolo sin ni siquiera haberte dado cuenta de su presencia.  
 
    El mundo viejo, de nombres y formas preestablecidas, que tiene su principio y su fin, es sólo parte de tu mente. Tus ojos sólo son capaces de ver el pasado en todo cuanto te rodea, etiquetando el mundo con las ideas que has albergado tanto tiempo, filtrándolo a través de tu historia personal.  
 
    La realidad es muy distinta y nace a cada instante ante tus ojos. Aprende a ver el mundo de esta manera y podrás maravillarte de la belleza inabarcable que te rodea. ¿Cuándo fue la última vez que disfrutaste realmente de una puesta de sol? ¿Cuándo reíste por última vez de verdad? ¿Y cuánto hace que no juegas con un niño, sin más pretensión que disfrutar de ese momento? Sólo si estás realmente presente, sin pasado, con esa inocencia del que ve el mundo por primera vez, podrás descubrir la belleza en las cosas pequeñas.  
 
    


 
   
  
 

 Diálogos sobre el mundo 
 
    P: Muchos maestros de diferentes religiones y culturas han negado siempre la existencia del mundo. De tus palabras se desprende la misma negación, pero yo veo con mis ojos el mundo que me rodea y puedo percibirlo con mis sentidos. ¿Por qué estoy equivocado? ¿Por qué negar que existe el mundo?  
 
    D: En primer lugar, la manera en que tú interpretas los estímulos del mundo y de los sentidos está basada en el "yo soy" y su historia personal. Todos los acontecimientos y todas las sensaciones son filtradas a través de la memoria, de tu imagen del mundo y de ti mismo. Podemos concluir, por tanto, que lo que tu mente ve es un mundo subjetivo, no un mundo real, de hechos objetivos. Ese mundo subjetivo es irreal, porque se basa en pensamientos, no en la simple observación sin juicio. Un mundo creado por la mente y la historia personal siempre conlleva una visión sesgada de los hechos y por eso ese mundo que pareces experimentar no existe. 
 
      
 
    P: Entonces, ¿cómo es ese mundo real? ¿Cómo ve alguien como tú el mundo? 
 
    D: La realidad es espontánea, sin causa y no-dual. Es decir, el mundo surge como algo nuevo a cada instante. Cada momento es diferente y cada estímulo surge dentro de una luz inagotable: Aquí y Ahora. No existe una historia personal, ni un "yo" al que le pasan las cosas. No hay lucha, ni víctimas, como tampoco hay expectativas. El "observador" también es parte del mundo, no te aferres a él.  
 
     P: Puedo ver cómo la percepción del mundo es totalmente subjetiva, pero ¿de qué me sirve eso en mi día a día?  
 
    D: Sin identificación, sin expectativa, tu relación con el mundo es natural, sencilla, sin dramas personales. Puedes seguir con tu vida como hasta ahora, pero ya no serás un "yo pequeñito" rodeado de un mundo hostil. Es tu forma de hacer las paces con la vida y dejar de sufrir de forma inconsciente. 
 
    


 
   
  
 

 Capítulo 5 -El miedo y la realidad 
 
    Uno de los grandes límites mentales que afectan a la relación del “yo soy” con el mundo que le rodea es, sin ninguna duda, el miedo. A lo largo de su vida, la persona no sólo va acumulando vivencias y experiencias, sino también miedos asociados a las mismas, que van dando forma a una historia personal llena de complejos y temores. 
 
    El miedo es una emoción muy sutil, que surge normalmente a través de un detonante, ya sea interno o externo y condiciona la respuesta del “yo soy” al mundo que le rodea.  
 
    Existen infinidad de miedos (a la muerte, a la pérdida, a los espacios abiertos o cerrados, a hablar en público, etc.), pero todos tienen un denominador común: se basan en una proyección de futuro. El miedo siempre se basa en lo que hipotéticamente podría suceder, aunque se proyecte a partir de un acontecimiento o un estímulo presente. El miedo, por tanto, necesita tiempo psicológico para poder manifestarse. 
 
    Ser capaz de estar atento a lo que sucede en el Aquí y Ahora es el primer paso para poder observar el miedo con objetividad, para afrontarlo con objetividad y llegar a aceptarlo. Sólo así podremos trascenderlo y romper sus límites. Por supuesto, es más fácil decirlo que hacerlo, pero sólo lo que sale a la luz de la consciencia puede ser superado. 
 
    


 
   
  
 

 1.                       Miedo psicológico y falsa realidad  
 
    El miedo constituye un instrumento de supervivencia del ser humano que, ante una situación que el individuo interpreta como peligrosa, genera una reacción tanto física como mental, poniendo el organismo “alerta” y generando una serie de efectos físicos (nerviosismo, tensión, aumento de la adrenalina, etc.). 
 
    Existen dos tipos principales de miedo: el miedo físico, o instintivo y el miedo psicológico. No hay nada malo en el miedo instintivo, el que hace que, ante situaciones de peligro, el propio cuerpo reaccione de forma visceral o impulsiva para salvar su propia integridad.  
 
    Este miedo a menudo ayuda a la persona a salvaguardar su propia vida, haciéndole reaccionar rápidamente en momentos en que ésta corre peligro, gracias al incremento momentáneo de la tensión y la capacidad de reacción del organismo. Por otra parte, este miedo también nos ayuda a ser precavidos y no realizar acciones que sabemos que podrían dañar nuestra salud física. 
 
    El miedo psicológico es totalmente diferente. Se basa en situaciones mentales, en supuestos imaginarios creados por la propia mente, asociados generalmente a sucesos pasados registrados en la memoria como “algo malo” y que son proyectados mentalmente hacia un futuro hipotético.  
 
    De este modo, el miedo psicológico genera una reacción parecida a la que genera el miedo instintivo (aumento de la tensión arterial, adrenalina, agudeza de los sentidos…), pero con una diferencia: se basa en una hipótesis inexistente, no se genera en respuesta a una situación real. 
 
    Al igual que cuando soñamos el sueño se convierte en nuestra realidad, la creación mental asociada al miedo psicológico adquiere para el organismo la misma realidad que las circunstancias físicas externas. Para el cerebro, el miedo proyectado a través de un pensamiento sobre lo que “podría ocurrir” tiene la misma veracidad que el miedo surgido de una señal física de peligro ante un acontecimiento externo, por lo que la reacción es la misma. 
 
      
 
      
 
    Habitualmente, el “yo soy” no es capaz de distinguir un miedo de otro, con lo que el psicológico se convierte en una constante en su mente, los pensamientos negativos acerca de lo que aparentemente es una amenaza para la mente se convierten en una fuente continua de sufrimiento, atenazando a la persona e impidiéndole tomar decisiones al respecto.  
 
    El factor principal aquí es la identificación del ego con los pensamientos: la persona cree que sus pensamientos representan su identidad y esto hace que se identifique con aquellas imágenes e ideas asociadas al miedo psicológico, creando fobias y temores infundados acerca de proyecciones mentales.  
 
    Estos temores se asientan en la personalidad del individuo y en ocasiones acaban generando un desequilibrio interno que afecta a su propia auto-imagen e incluso puede llegar a impedirle llevar una vida normal o relacionarse adecuadamente con otras personas.  
 
      
 
    <<El miedo psicológico a menudo afecta la relación del individuo consigo mismo>> 
 
      
 
    A menudo el miedo psicológico se limita a evitar determinados comportamientos o al temor a emprender ciertas acciones, dependiendo de la propia personalidad de cada uno y de su mayor o menor capacidad para ver más allá del miedo.  
 
    En cualquier caso, la clave para comprender el miedo psicológico radica en ser capaz de ver más allá de los propios pensamientos y, en cierto modo, cambiar la perspectiva mental para comprender que ese miedo no es real. 
 
    


 
   
  
 

 2.                       El miedo al cambio te aleja de ti mismo 
 
    La naturaleza nos muestra continuamente cómo el cambio es el único factor constante. El ciclo de la vida, las estaciones, el día y la noche... todo está en movimiento, en una danza sin fin de nacimiento y muerte. Pero también es importante aceptar este mismo proceso cuando hablamos del ser humano. Consultando los medios de comunicación, es sencillo ver cómo el mundo está cambiando continuamente: guerras, terrorismo, cambio climático, corrupción, crisis políticas... todo gira sin parar, en un proceso constante de creación y destrucción. Pero, ¿cómo reacciona tu mente ante esto? ¿Eres capaz de aceptar cómo tu mundo se viene abajo una y otra vez? ¿Ves realmente la impermanencia de tu historia personal, de tu sociedad y de todo lo que crees ser? 
 
      
 
    <<El conocido símbolo del "Ying-Yang" simboliza a la perfección cómo no existen los opuestos y todo cuanto existe gira en una danza sin fin. 
 
    Lo único permanente es el cambio.>> 
 
      
 
    La resistencia al cambio nace de una idea: "yo soy" 
 
    Como reza el Tao Te Ching, lo único que permanece es el cambio. Esta afirmación, que parece muy sencilla, en la práctica es algo muy difícil de aceptar para la persona, que se termina viendo impotente en su afán por "mantener todo en su sitio". ¿De dónde surge esta obsesión por luchar contra el cambio? ¿Te lo has preguntado? 
 
    La respuesta está en la propia naturaleza de la persona. El "yo soy" actúa como filtro de las experiencias y vivencias del Ser, proyectando una imagen propia que, aparentemente, permanece inalterable a lo largo del tiempo, como un único observador de cuanto sucede a su alrededor.  
 
      
 
    Toda reacción de tu mente, toda respuesta a cualquier estímulo, estará condicionada por la pesada carga de ese aparente observador: tus miedos, tus prejuicios, tus sueños, tus posesiones... todo cuanto crees ser gira en torno a la idea de "yo soy esto y aquello". 
 
    Partiendo de esta base, es fácil que surja la resistencia al cambio, pues toda la historia personal se basa en el pasado, en la memoria. Para mantener su identidad, el "yo soy" necesita una herramienta muy poderosa y sutil: el tiempo. Ante los estímulos tanto internos como externos, la respuesta siempre se basará en vivencias pasadas o en proyecciones futuras, porque sólo ahí la continuidad del "yo soy" estará asegurada. Y por supuesto, esa historia es una fuente inagotable de conflicto y sufrimiento, pues cualquier cambio representa una amenaza para el pasado. 
 
    Pero la Realidad es bien diferente de todo esto. Aquí y Ahora no existe algo parecido al "yo soy", pues la vida es nueva, el mundo nace ante tus ojos de forma espontánea. Todo cambia, todo se mueve y el viejo "yo soy" no podrá permanecer para siempre. Su muerte es inevitable y está más próxima de lo que imaginas.  
 
      
 
    <<El cambio es algo constante en la naturaleza. 
 
    En lo efímero está la verdadera belleza.>> 
 
    El miedo al cambio nace de algo irreal, de una idea. Si eres capaz de ver más allá de tu propio miedo, verás que el cambio no es algo malo, ni una amenaza, sino todo lo contrario: es tu propia naturaleza.  Observa sin juicio, aquí y ahora, todo cuanto te rodea, incluido el "yo soy". Verás que todo está en constante movimiento, incluida tu idea de ti mismo.  
 
    En función de los estímulos externos, proyectarás una imagen diferente, incluso adaptarás tu historia personal en función del papel que te toque representar en cada momento. ¿Cómo puedes demostrar que eres la misma persona que hace un año? ¿Y hace un instante? Sencillamente no puedes, porque tu propia idea de ti mismo cambia continuamente, al igual que el resto del mundo observable.  
 
    Abraza el cambio como tu propia naturaleza y estarás eliminando todos los límites. Deja que el mundo nazca y se despliegue ante ti, sin lucha y sin juicio. Acepta la impermanencia de las cosas y vive de forma espontánea, sin ideas preestablecidas, sin miedos. Abandona la pesada carga de tu historia personal y deja que la vida se manifieste de manera plena, en este instante eterno y en la conciencia sin límites que es tu verdadero Ser. 


 
   
  
 

 3.                       El miedo como puente al momento presente 
 
    La consciencia de ser, el hecho de "saber que es", no sólo ha permitido al hombre evolucionar y convertirse en lo que hoy es, sino que también ha sido la principal causa de su sufrimiento. Esta consciencia de ser conlleva la identificación con un "yo pequeñito", que inevitablemente va a morir un día.  
 
    Sin embargo, es posible hacer una aproximación muy constructiva al miedo en sí, independientemente de qué clase de temor se trate. Dejemos que el miedo se convierta en un puente al momento presente, en una vía hacia el despertar.  
 
    La mayor parte del tiempo, nuestro ego está enredado en mil pensamientos y eso nos impide ver la realidad de cuanto pasa a nuestro alrededor. En lugar de ver lo que está pasando, vemos una interpretación mental de cuanto nos rodea.  
 
    En realidad, dejamos que sea así porque estamos acomodados en ese mundo ilusorio porque, aparentemente, "es nuestro mundo". Pero cuando surge el miedo todo parece tambalearse. Nuestro ego ya no está tan seguro, la historia personal está en peligro y nuestro cuerpo reacciona tensándose.  
 
    ¿Es esto necesariamente malo? El miedo puede ayudarnos a volver la mirada a nosotros mismos, a observar lo que está pasando en nuestro interior y de este modo es un indicador muy valioso para volver al momento presente.  
 
    Deja que la reacción física al miedo (temblor, nerviosismo, sudores fríos...) se convierta en una señal, en un reclamo para volver tu atención a tu interior. No juzgues el por qué, ni intentes evitarlo, simplemente observa. La observación no sólo te permitirá vencer el miedo, sino que te ayudará a mirar más allá de tu mundo ilusorio y comprender que no hay nada que temer.  
 
      
 
    


 
   
  
 

 4.                       Vivir lo desconocido sin miedo 
 
    Uno de los miedos más arraigados en la mente es el miedo a lo desconocido. Podemos ver actuar este miedo muy bien en el exterior, tanto a nivel personal (el miedo a perder el trabajo, a perder la pareja o cualquier otra “posesión”), como a nivel social (miedo a cambiar de sistema, a “perder lo que se había conseguido”, etc.).  
 
    Basta con hablar con cualquier persona sobre temas como la muerte o el despertar, para ver cómo actúa el miedo a lo desconocido y lo mismo sucede si observamos los medios de comunicación o la actuación de las instituciones sociales. La resistencia al cambio es una constante en nuestra sociedad y se fundamenta en el miedo a lo desconocido.  
 
    Como siempre, para comprender este miedo y trascenderlo, debemos empezar por nosotros mismos. Te propongo un pequeño ejercicio que quizá ayude a dirigir la observación: 
 
      
 
    Cuestiónate qué es lo que conoces 
 
    Cuando surja el miedo a perder algo, a quedarte sin nada o, en definitiva, a enfrentarte a una situación desconocida, empieza por cuestionarte: ¿qué es lo que realmente conozco? 
 
    Rápidamente surgirán en tu mente numerosas respuestas: “conozco esto y aquello, porque yo soy tal y cual…”. ¿Cuál es el denominador común de todo eso que conoces? ¿Qué nexo de unión existe entre las respuestas que surgen en tu mente? Que están todas en tu memoria. Tu miedo y toda la historia personal asociada a él no son reales, no tienen nada que ver con la verdadera situación a la que te enfrentas, sino con un pensamiento, una idea que tienes acerca de lo que está pasando.  
 
    De hecho, en innumerables ocasiones habrás comprobado cómo las expectativas y las ideas preconcebidas hacia alguna situación no se han cumplido y todo ha resultado ser totalmente distinto. Luego cuestiónatelo, ¿qué conoces realmente de la situación que está teniendo lugar Aquí y Ahora? ¿Qué es lo que tu “yo” piensa que conoce? 
 
      
 
      
 
      
 
    Vive la situación, en lugar de “pensar la situación” 
 
    Tras observar qué es lo que aparentemente conoces de la situación, la conclusión lógica será que, efectivamente, tienes unas ideas acerca de ella, basadas en un pasado y en experiencias que se grabaron en tu mente, formando tu historia personal.  
 
    Pero la vida se está desplegando en el momento presente, no en el pasado ni en hipotéticos futuros, luego las ideas acerca de este momento nunca van a poder ser reales. Surgen todas de la necesidad del ego de filtrar los hechos a partir de ideas viejas sobre el mundo, miedos basados en el pasado. 
 
      
 
    Descubre lo real de este momento 
 
    Tras observar cómo la mente dibuja un momento “predefinido” y cómo esas ideas acerca de lo que está sucediendo tienen lugar únicamente en el pasado, el último paso es observar, sin juicio, el Aquí y Ahora. ¿Qué es lo que queda cuando la mente está en silencio, cuando no hay pensamientos diciéndote cómo deberían ser las cosas? Paradójicamente, la respuesta te llevará más allá del miedo: lo único real es lo desconocido.  
 
    La realidad nunca podrá ser conocida con la mente, aprendida o memorizada y, sin embargo, esa verdad desconocida es lo único que existe eternamente, Aquí y Ahora.  
 
    


 
   
  
 

 5.                       La evolución del Ser humano, más allá del miedo y el terror 
 
    En estos tiempos convulsos, en los que el terrorismo nos deja día tras día muestras del nivel de barbarie y locura al que es capaz de llegar el ser humano, conviene detenerse a observar la verdadera raíz de dicha locura, más allá de "colores políticos" e ideas religiosas.  
 
    La mente, al identificarse con la historia personal y con las ideas que están grabadas en la memoria, proyecta un mundo adaptado y moldeado precisamente "a imagen y semejanza" de esas ideas. Si esa identificación se ve reforzada con unos símbolos, una comunidad o un grupo de personas que, de algún modo, parecen corroborar la realidad de esa historia personal, el resultado puede ser la pérdida total de control sobre las acciones y los pensamientos.  
 
    Por supuesto, sólo estoy hablando del primer nivel de identificación con el "yo" y su historia, que no siempre se va a traducir en actos de barbarie como los que todos hemos escuchado en los últimos tiempos, pero esa es la raíz de todo el sufrimiento humano sin ninguna duda y es el germen que lleva al odio y el conflicto, tanto interno como externo. 
 
    La separación entre "lo mío" y el resto del mundo genera una lucha constante del "yo soy" por mantener sus posesiones, ya sea en forma de bienes materiales, de personas o de ideas, porque el resto del universo siempre va a ser algo externo, ajeno a lo que "yo poseo" y el ego lo verá como una amenaza. Generalmente no será algo voluntario, sino más bien una reacción automática, por inercia, pero es el pensamiento raíz que crea todo el conflicto y la separación que vienen detrás. Si observas de manera sincera, verás cómo el día a día de tu historia personal es exactamente eso: una lucha por sobrevivir, por imponerse a las "amenazas del mundo". 
 
      
 
    <<El odio y el racismo no existen en una mente 
 
     tranquila y en paz>> 
 
      
 
      
 
      
 
    ¿Cómo cortar la raíz de la identificación y el sufrimiento? Antes de nada, observa por ti mismo, busca tu propia verdad 
 
    No se trata de que yo te diga cuál es la verdad, de que te hable acerca de ella o te prometa que tú también puedes alcanzarla algún día. No se trata de que alguien tenga razón y alguien esté equivocado. No se trata de encontrar al "verdadero maestro" y defenderlo frente a todos los demás.  
 
    Intentar vivir la verdad de otros te llevará únicamente a identificarte con unas ideas externas que has memorizado y que, por conveniencia, has aceptado como verdaderas. Aunque parezca mentira, una persona identificada con una historia personal siempre va a pensar que "está en lo correcto", incluso cuando asesina a otra en nombre de un dios del que ha oído hablar y (mejor aún), en nombre del cual le han prometido la santidad y la paz.  
 
    ¿Cuál es el motivo para llegar a ese estado, en el que las ideas externas se han convertido en un dogma propio, por el que eres capaz de hacer cualquier cosa? La negación de los hechos: nadie puede "darte la verdad", porque todos ellos, sean sacerdotes, maestros o políticos, son personas, igual que tú, con sus propios miedos y sufrimientos. Recuerda que el verdadero maestro nunca te dirá "esto es la verdad", sino "busca por ti mismo".  
 
    ¿Quieres dejar de sentirte perdido en la vida? ¿Quieres encontrar respuestas a esas preguntas que, por mucho que mires a otro lado, siempre han estado ahí? ¿Quieres dejar de sentir miedo? Deja de mirar a otro lado y ponte manos a la obra, Aquí y Ahora. Observa qué está sucediendo realmente, más allá de tu historia, de tus ideas, de tus pensamientos y tus fantasías. ¿Qué eres tú realmente? ¿Dónde está el mundo? ¿Dónde quedarán todas tus ideas el día de tu muerte? Enfréntate a tus preguntas con la única arma que tienes: tu atención.  
 
      
 
    El miedo está en la mente. Cambia tu atención para cambiar el mundo 
 
    Esta es la clave del despertar y de la eliminación del sufrimiento. Deja de buscar respuestas fuera, deja de seguir las ideas de los demás y observa por ti mismo. Enfréntate a la realidad, Aquí y Ahora. Acepta que no sabes, que desconoces qué es el mundo y qué eres tú mismo. Déjate ser, no luches, no te escondas. Sólo observa, sin juicio, sin esperanza. ¿Dónde está el miedo cuando la mente está en silencio? No existe.  
 
    La evolución del Ser Humano no debe ser únicamente tecnológica ni a nivel social. El verdadero cambio está en ti, en este momento. Sólo tienes que dejar de luchar contra el mundo. Deja que todo sea tal cual es, sin buscar ni pedir nada a cambio. Acéptate a ti mismo y estarás aceptando al mundo. Ahí ya estarás en paz, más allá del miedo y del terror.  
 
      
 
    <<Deja de buscar la salvación en dioses y demonios. 
 
     Deja de esconderte tras promesas de una "vida futura".  
 
    Enfréntate al miedo con la única herramienta que tienes: tu atención y tu Ser, Aquí y Ahora.  
 
    Haz esto y no habrá más miedo, porque estarás más allá de la mente y del tiempo.>> 
 
      
 
    


 
   
  
 

 Diálogos sobre el miedo  
 
    P: Siempre diferencias entre miedo psicológico y miedo instintivo o real, pero a la hora de manifestarse en el propio cuerpo y en la mente, ¿cómo podemos distinguir entre uno y otro? Creo que la principal referencia que puedes tomar es la forma de manifestarse ese miedo. El miedo instintivo es mucho más físico, mientras que el miedo psicológico normalmente viene de un pensamiento. 
 
    D: Esa respuesta es acertada en cuanto al detonante de ese miedo, pero una vez que ya te has identificado con él, la forma de distinguir qué tipo de miedo estás experimentando es, como siempre, la observación. Toma un instante para mirar lo que está pasando, como se manifiesta el miedo: ¿tiene forma de pensamiento, o es algo físico? ¿O una mezcla de ambos?  
 
    En segundo lugar, observa también la relación de esa reacción de tu cuerpo y de tu mente con lo que está pasando a tu alrededor. ¿Hay una relación directa entre ese miedo y una amenaza física presente en este momento o el miedo está relacionado con un pensamiento o con una proyección que tú estás lanzando sobre este momento? Puede parecer difícil, pero la clave está en la atención.  
 
    P: Observar el miedo es muy sencillo cuando uno está tranquilo y está en un ambiente seguro, pero ¿qué puedo hacer cuando ya estoy atrapado? Y más aún, cuando se trata de una fobia o de algo que no puedo controlar ¿qué puedo hacer para ser consciente de ello y tomar el control de alguna manera? 
 
    D: Lo primero que puedes hacer es aceptar que el miedo está ahí. No lo rechaces, ni intentes huir. Aquello que salga a la luz de la consciencia siempre será más fácil de controlar.  
 
    En segundo lugar, deja que el miedo se manifieste y que te obligue a estar presente, Aquí y Ahora. Cuestiónate de dónde ha salido: ¿Quién tiene miedo? ¿Qué puedes perder realmente? No respondas, sólo observa. Afronta tu miedo de cara, sin excusas. Sólo así podrás tomar decisiones propias, sin que te límite tu expectativa sobre un futuro hipotético, que sabes que no existe. Vencer las fobias implica necesariamente romper la identificación con el "yo soy". En una mente serena y tranquila no hay miedo. 
 
    


 
   
  
 

 Capítulo 6 - El tiempo psicológico y el Aquí y Ahora eterno 
 
    Reflexiona por un momento sobre esto: durante toda tu vida, los acontecimientos, las personas y el entorno han cambiado continuamente. Todo viene y va, en una danza que parece no tener fin. El nacimiento y la muerte se manifiestan constantemente a tu alrededor, en la naturaleza, en la sociedad, en tus seres queridos… Pero dirige tu atención a este otro hecho: todo eso ha sucedido siempre en un mismo espacio, en un mismo momento, Aquí y Ahora.  
 
    Los hechos que están sucediendo en el Aquí y Ahora siempre están dotados de una cualidad especial: son reales. Mientras que las cosas del pasado y del futuro sólo están en tu memoria, lo que sucede en este momento es algo siempre nuevo, que tu mente no puede controlar. El Aquí y Ahora es el único momento real, es el espacio que contiene todas las cosas y, sin embargo, nunca se ha visto afectado por nada de lo que hayas podido hacer o pensar, ni por los acontecimientos externos. La vida viene y va siempre en este instante eterno.  
 
    Por mucho que quieras, no puedes abandonar el Aquí y Ahora. Tus pensamientos se suceden en este momento, tus recuerdos surgen a la luz en este instante y tus miedos proyectan un hipotético futuro, pero lo hacen Aquí y Ahora.  
 
    La diferencia entre el presente, como tiempo psicológico y el Aquí y Ahora es sencilla de ver: mientras el presente agrupa todos los acontecimientos, pensamientos y juicios que el “yo soy” está experimentando en este momento, el Aquí y Ahora es ese espacio vacío inmutable que hay más allá del tiempo y de la historia personal. Es el único momento real, pero normalmente el “yo soy” está demasiado ocupado en sus cosas para poder percibirlo.   
 
    


 
   
  
 

 1.                       Vive plenamente, en lugar de pensar que vives  
 
    Vivir el momento, el famoso "carpe diem", es un tema del que se ha hablado largo y tendido, pero ¿realmente te lo has planteado? ¿Intentas vivir el aquí y ahora en toda su plenitud? ¿Sabes realmente lo que significa vivir, o te limitas habitualmente a "pensar que vives"? 
 
    La principal herramienta de análisis que tienes para tomar conciencia de lo que verdaderamente sucede a tu alrededor es la atención. Pero nada tiene que ver con el análisis psicológico, el juicio o la resolución mental. No intentes analizar el mundo, ver lo que está mal y lo que está bien. Tampoco juzgues tu comportamiento ni lo justifiques. Todo eso es memoria: recuerdos almacenados que tu mente trae al presente y a través de los cuales filtra lo que sucede.  
 
    ¿Por qué hace esto? Porque el “yo” sólo existe ahí, en el recuerdo, en el mundo conocido. El Aquí y Ahora es desconocido, no es parte de tu historia personal y tu ego no existe en él. Lo real es siempre nuevo, nace en este instante, no tiene nada que ver con lo que has vivido antes, con tu historia personal y, por supuesto, nada tiene que ver con lo que tu mente te dice de ello. Todo lo que tu mente diga acerca de este momento, los nombres y las formas que surgen son irreales, porque nacen de tu mente y tu memoria. La vida siempre tiene lugar en el mismo momento, Aquí y Ahora, sin juicio, sin pasado y sin futuro. 
 
    Vivir el momento es ser consciente del espacio inabarcable que es tu vida, darte cuenta de cómo el mundo se mueve de un lado para otro, cómo el tiempo viene y va... pero siempre en el único y eterno momento que existe: Aquí y Ahora. 
 
    Con esta consciencia despierta y tranquila, el mundo es nuevo a cada instante, siempre sorprendente y todo cuanto hagas estará cubierto de una esencia real, activa, fruto de una respuesta también nueva. Atrévete a dejar atrás los viejos condicionamientos mentales, las antiguas ideas acerca del mundo, de tu historia personal y de "lo desgraciado que eres". Sumérgete plenamente en este momento, en el universo que te rodea, en el mundo desconocido que se abre ante ti y descubrirás lo que es realmente vivir.  
 
    


 
   
  
 

 2.                       Este momento es único e irrepetible 
 
    ¿Alguna vez te has﻿ parado a pensar en la infinitud de sucesos y casualidades cósmicas que han tenido lugar en los últimos millones de años, para hacer posible este momento? La ciencia ha alcanzado cierta unanimidad al afirmar que la evolución es una cuestión de azar: durante milenios, la genética, los fenómenos astrofísicos y otras cuestiones casuales, han dado forma al universo físico que conocemos hoy. ¿Dónde queda eso para ti?  
 
    El tiempo es un factor psicológico de gran utilidad para la vida práctica. La mente necesita ordenar los sucesos para interpretarlos y dibujar una historia, con un principio, un desarrollo y un fin. Esto te permite hacer frente a las cuestiones del día a día. Sin embargo, la mente está acostumbrada a vivir en el pasado o el futuro, para dar continuidad a esa historia personal. No hay nada malo en ello, pero la cuestión es que, más allá de esa corriente mental, hay algo único y maravilloso que se está desplegando continuamente ante ti: el Aquí y Ahora.  
 
    Presta atención a lo que está sucediendo en este momento. No juzgues sólo observa, deja que tu atención vague de un punto a otro, sin quedar "enganchado" por ningún estímulo concreto. No necesitas entender, ni interpretar, ni conseguir nada, sino solamente dejarte ser a ti mismo y a todo cuanto te rodea. La respiración es uno de los mejores puentes al momento presente que existen, pero en realidad cualquier cosa sirve. Observa cómo se despliega el mundo ante ti.  
 
    ¿Qué hace diferente a este momento del resto? ¿Eres consciente de que este momento es lo único que existe para ti? Sin importar lo que estés haciendo en este momento, ten segura una cosa: nunca volverá. Cada instante, por fugaz que sea, es único e irrepetible. El recuerdo en tu memoria ya no será para ti lo más importante de este momento, sino sólo un pensamiento. No hay forma de volver a recuperar este instante una vez que pase, ni tampoco tienes ninguna forma de crear un momento futuro, hasta que llegue a su debido tiempo. 
 
    <<Sólo existe esto, Aquí y Ahora.  
 
    Aprovéchalo bien, pues es lo único que tienes.>> 
 
   


  
 


 
    El universo entero surge y desaparece Aquí y Ahora 
 
    Que cada instante es único e irrepetible es muy fácil de comprobar. Por mucho que intentemos recordar una experiencia pasada, por muy buena memoria que tengamos, nunca volveremos a experimentar este momento. De hecho, el mero intento de comprenderlo, de verlo y analizarlo, ya nos lleva fuera del momento presente, por lo que ya habremos perdido ese instante único. 
 
    El mundo entero surge ante ti en este momento, con toda su grandiosidad. ¿Eres capaz de verlo? ¿O vives demasiado preocupado/a por tus problemas, por tu historia personal como para simplemente estar presente y aprovechar este instante? ¿Quién te dice que éste no es tu último momento en el mundo? ¿Cómo sabes que mañana el universo seguirá estando ahí? Por supuesto, no lo sabes, pues sólo sabes lo que te dice tu memoria: que eres una persona que nació un día y morirá, que está "metida en el mundo" y que tiene muchos problemas. ¿Quieres vivir el resto de tus días así? 
 
    Aprovecha cada instante, cada sorbo de aire, para ser plenamente consciente del mundo que te rodea. Observa cada sensación, cada pensamiento, cada olor, cada imagen, como algo nuevo, algo eterno que sólo tiene lugar aquí y ahora y nunca volverá. Sólo así podrás percibir la grandeza de cada momento, único e irrepetible. 
 
      
 
    <<Sólo una mente tranquila, puede captar la belleza del mundo que te rodea.>> 
 
      
 
    Tú eres quien hace este momento único. Tu atención crea tu mundo. 
 
    Da igual si la mente lo cataloga como bueno o malo, si las circunstancias son difíciles o si el mundo parece ser un terreno peligroso. Todo eso no son más que olas en la mente, parte del condicionamiento de la memoria.  
 
    Dirige tu atención más allá de todo ello, al espacio en el que tanto el mundo exterior como el interior se despliegan y todo cambiará profundamente. ﻿  
 
      
 
    Observa este momento, cualesquiera que sean sus circunstancias. No juzgues, ni busques etiquetas o formas, tan sólo observa, sin expectativas. ¿Eres capaz de verlo? El Aquí y Ahora confiere al mundo algo especial, hace real cuanto sucede, dotándole de una esencia que no existe en el tiempo, ni en el pasado de la memoria ni en las ideas del futuro. ¿Qué es lo que hace a este momento tan especial? ¿Qué es lo que lo llena de vida? Sólo una cosa: tu atención, tu conciencia eterna, tu presencia. ﻿ 
 
    


 
   
  
 

 3.                       La respiración y el momento presente 
 
    El Aquí y Ahora es lo único real, lo único que realmente podemos experimentar en cada momento, pues tanto el pasado como el futuro son proyecciones mentales, ya sea hacia acontecimientos almacenados en nuestra memoria en el caso del pasado, o hacia hipotéticos sucesos que podrían tener lugar en un momento posterior. En ambos casos, se trata de algo irreal, por lo que la clave para el autoconocimiento debe residir necesariamente en el momento presente. 
 
    Sin embargo, el presente es totalmente inabarcable para la mente humana: tan pronto como pretendemos atraparlo, retenerlo o simplemente calificarlo, desaparece. En el simple hecho de intentar observar el Aquí y Ahora, ya ha pasado, ya se ha desvanecido. Sólo hay una forma de contemplarlo y es desde dentro, permaneciendo nuestra conciencia tranquila y serena. 
 
    Las mentes más despiertas, como Einstein entre otros, han apuntado hacia la misma realidad: que el tiempo es una percepción subjetiva. Únicamente el Aquí y Ahora es eterno y permanece, independientemente de los acontecimientos que tienen lugar en él. Pero mantenerse plenamente presente es casi imposible para la mente pensante. Más bien se puede afirmar lo contrario: únicamente trascendiendo la mente, yendo más allá del pensamiento, es posible estar presente por completo. 
 
      
 
    <<Yin y Yang se entrelazan en la respiración,  
 
    dando lugar al aliento de la vida.>> 
 
      
 
    La respiración nos puede ayudar a volver la atención al momento presente, a través de la observación sin juicio. Cuando intentamos etiquetar, poner nombre a cualquier cosa, nos estamos identificando con el exterior y estamos perdiendo la percepción real del Aquí y Ahora. Lo mismo sucede con la respiración: cuando se le juzga como lenta o rápida, correcta o incorrecta... se está perdiendo su esencia. 
 
    


 
   
  
 

 4.                       Sumérgete en el momento presente y deja que la vida se manifieste, Aquí y Ahora. 
 
    La interminable batalla de la mente humana por comprender, conceptualizar todo cuanto le rodea y tratar de entenderlo todo, ha sido el germen imprescindible para el desarrollo tecnológico, social y cultural de nuestra civilización. Debemos reconocer que, sin duda, la capacidad de razonar y entender el mundo que le rodea, ha sido una de las grandes herramientas de la evolución humana.  
 
    Sin embargo, esa insaciable hambre por saber, por comprender, es uno de los principales obstáculos del ser humano para encontrar la paz interior, pues el razonamiento mental ejerce tal fascinación en el Yo Soy que, de un modo inconsciente, termina convirtiéndose en su único "mundo". Tan sólo tienes que hacer un pequeño ejercicio de memoria para ver, de manera honesta, cómo todos los "grandes acontecimientos" pasados de tu historia personal están asociados a pensamientos, ideas e interpretaciones del mundo que aparentemente te rodeaba en aquellos momentos, no a vivencias o hechos objetivos.  
 
      
 
    Sumérgete en este momento plenamente 
 
    Para ir más allá de los límites mentales y recuperar esa paz interior, sólo necesitas hacer una cosa: deja que la vida se manifieste, Aquí y Ahora. Abandona tu idea de ti mismo, abandona la lucha y el miedo a la muerte y al sufrimiento. Tan sólo vive y observa las incontables maravillas que tienen lugar, dentro y fuera de ti. ¿Eres capaz de contemplarlas sin juicio, sin identificarte y sin pedir nada a cambio?  
 
      
 
    El cuerpo interno 
 
    Presta atención a tu respiración, a cómo el aire entra y sale de tus pulmones, sin esfuerzo, de forma espontánea. Lleva tu atención a lo largo y ancho de tu cuerpo, sin juzgar, sin buscar nada, tan sólo observa.  
 
    ¿Eres consciente de la inteligencia silenciosa que inunda todos tus órganos, que impregna una por una todas tus células y llena de vida y movimiento cada parte de tu cuerpo?  
 
      
 
    Observa también tus pensamientos. No los juzgues, no son buenos ni malos. Deja que fluyan y regresen al lugar de donde han surgido. No hay que luchar contra ellos, ni destruirlos, ni limitarlos. Al contrario, deja que se manifiesten, pero no te identifiques con ellos. Los pensamientos son una parte de ti, luego no hay que rechazarlos. Pero no son lo único que tu eres, luego no hay que vivir únicamente en ellos. ¿Eres capaz de ver ese silencio infinito en el que surgen y desaparecen los pensamientos?  
 
      
 
    Los sentidos 
 
    Presta atención a las innumerables sensaciones que proceden de tus sentidos: cada imagen, cada sonido, cada olor... todas ellas tienen infinidad de matices y son capaces de transmitirte sentimientos, evocar pensamientos y recuerdos y, en definitiva, dejar dentro de ti una marca instantánea, sin esfuerzo.  
 
    ¿Eres consciente de todo lo que tus sentidos te están transmitiendo en este mismo instante? Acaricia tu propia mano y siente cómo el tacto de la piel se propaga a través de todo tu sistema nervioso. Observa cómo el olor de una buena comida despierta en tu cuerpo múltiples reacciones químicas y presta atención a la reacción de tu mente. ¿Y qué sucede al escuchar una canción que te gusta? ¿Qué sentimientos y qué sensaciones despierta? Tus sentidos tienen mucho más que decirte de lo que nunca has imaginado, tan sólo observa, sin juzgar, sin esperar nada, Aquí y Ahora.  
 
      
 
    <<El ojo humano es una de las obras más perfectas de la naturaleza. La cantidad de información que tus ojos captan y transmiten a tu cerebro en cada momento es inmensa.  
 
    ¿Eres consciente de ello?>> 
 
      
 
    El mundo externo 
 
    ¿Qué sucede realmente a tu alrededor? ¿Eres capaz de ver la inteligencia sutil y silenciosa que impregna el universo que te rodea?  
 
      
 
    La naturaleza es un increíble pozo de sabiduría, siempre cambiante, siempre en equilibrio perfecto. Nacimiento, creación, destrucción y muerte danzan en un baile infinito que, a pesar de todo, siempre mantiene una belleza y una inocencia muy especiales, ¿puedes captarlas?  
 
    Y por supuesto, si alzas tu mirada al cielo, basta solamente con intentar imaginar, en la medida de lo posible, las insondables maravillas y las colosales manifestaciones materiales del universo para que la mente quede inmediatamente abrumada. Sistemas de galaxias, agujeros negros súper masivos, materia oscura... todo se despliega en este momento, Aquí y Ahora, gobernado por un misterioso equilibrio perfecto. ¿Eres consciente de lo pequeña que es tu historia personal en realidad? ¿Por qué te limitas a ti mismo de esa manera?  
 
      
 
    <<Cada gota de agua es en sí misma el Universo Infinito>> 
 
      
 
    La vida eterna y única 
 
    Y, por último, la observación más importante de todas: no existe nada parecido a una frontera o un límite entre los tres niveles mencionados anteriormente. Tan sólo es una cuestión de interpretación subjetiva, de identificación. Tu cuerpo es parte del universo, ¿no? Y tus sentidos son partes de tu cuerpo, al igual que tus pensamientos y tus emociones surgen como respuesta a los estímulos internos y externos.  ¿Por qué separas unas cosas de otras? ¿Por qué eliges y dices "esto soy yo y esto no"? ¿Te has parado a pensar qué tiene de real tu historia personal, tu "yo soy" y todo cuanto has asociado a él? 
 
    De todo lo expuesto se deduce, entre otras cosas, que es imposible comprender y entender mentalmente la vida que te rodea. La buena noticia es que tienes la respuesta ante ti mismo, en este instante, sin esfuerzo, sin búsqueda, sin lucha. No necesitas una respuesta lógica, sólo necesitas observar, Aquí y Ahora. Vive y deja que la vida misma sea tu respuesta. 
 
    


 
   
  
 

 Diálogos sobre el tiempo 
 
    P: Dices que el “yo” sólo existe en el recuerdo, que en este momento no hay lugar para él. ¿Significa esto que el “yo” sólo existe cuando tu atención no está Aquí y Ahora? 
 
    D: El yo no deja de ser una idea, un concepto. Cuando hay atención, cuando tu presencia está Aquí y Ahora, no hay “yo”, no hay historia personal, ni víctimas, ni culpables. Es la pérdida de atención la que hace que tu mente, por simple inercia, se involucre en los asuntos del “yo”.  
 
    P: Hablas de dejar atrás lo que crees ser, tu historia personal, tu nombre y forma… Pero, si lo hago, ¿qué me queda?  
 
    D: Si dejas atrás todo lo que crees ser y lo que crees tener, te queda lo desconocido. Esa es la única verdad: la que no puedes conocer. Pero eso no debe asustarte, ni hacerte sentir mal. En el vacío de este momento es donde radica su conciencia sin límites, sin características, sin miedos… Aquí y Ahora es donde radica la paz interior. 
 
    P: Cuando dices que deje atrás todo lo que soy y lo que tengo, me evoca la idea de la muerte. ¿Está relacionada esta práctica con la muerte? 
 
    D: Efectivamente. Sólo con la muerte del “yo” surge la verdadera conciencia. Sólo dejando ir tus miedos, tus preocupaciones y tus expectativas de futuro podrás estar plenamente presente y vivir de verdad. Eso no significa que el “yo” sea algo malo, que haya que luchar contra él. Tan sólo hay que aceptar su verdad: que tuvo un principio y tendrá un final. Cuanto antes lo aceptes, antes podrás estar en paz contigo mismo.  
 
    P: ¿Qué diferencia hay entre el presente y el Aquí y Ahora? 
 
    D: El presente es tiempo, una mera transición entre el pasado y el futuro. l. Alude a los acontecimientos que están sucediendo en este momento. El Aquí y Ahora es el espacio eterno que contiene todo: pasado, presente y futuro, pero que está más allá del tiempo. El presente es parte del tiempo mental, pero el Aquí y Ahora no.  
 
    


 
   
  
 

 Capítulo 7 -La Muerte – el Gran Maestro 
 
    Si existe un tema tabú por excelencia en la civilización actual es, sin duda, la muerte. La sociedad occidental en especial, procura mantener alejado de la vida pública el hecho de que el ser humano, como todo lo que nace, tiene un final. 
 
    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.  
 
    La relación con uno mismo 
 
    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”. 
 
     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.  
 
      
 
     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.  
 
      
 
    <<Muerte y nacimiento son parte de una misma dualidad, nacida de la idea del ser individual, separado del resto.>> 
 
    


 
   
  
 

 1.                       El apego y el miedo psicológico a la muerte 
 
    Al contrario que los animales (aunque al parecer hay algunas excepciones), el humano es el único ser vivo de este planeta con consciencia de su realidad última. La capacidad de raciocinio, de análisis y de pensamiento lógico conlleva, además de un gran potencial, una pesada carga: el miedo psicológico.  
 
    El miedo tiene muchas manifestaciones diferentes: al abandono, a la muerte, a la pérdida, al sufrimiento, al dolor, al futuro, al pasado... Pero todas nacen de una misma raíz: el apego. Sólo algo a lo que nos aferramos, algo que queremos mantener con nosotros para siempre, se convertirá en un problema si un día debemos dejarle marchar. El apego tiene múltiples manifestaciones también: a los seres queridos, a nuestras posesiones materiales, al dinero, a nuestra identidad, etc. Pero siempre nace de una idea original, que es la idea de ser un individuo, un ser separado de todo cuanto nos rodea y que, por lo tanto, debe buscar un medio de supervivencia ante un entorno hostil.  
 
    Este apego a uno mismo, a nuestra historia personal, es la principal causa del miedo a la muerte. La idea de ser una persona crea una sensación de permanencia, en la que aparentemente todos los acontecimientos que suceden dentro del campo de la conciencia tienen una especie de hilo conductor, como la sucesión de imágenes de una película. 
 
     Esto genera una fuerte identificación con nuestro pasado, nuestros recuerdos y es una fuente casi inagotable de sufrimiento. Como reza el dicho, "cualquier tiempo pasado fue mejor". Ese es el modo en que funciona el ego. Se aferra a un pasado irreal, manipulado por una mente enfocada en una única idea: sobrevivir a cualquier precio. 
 
    Donde termina el ego comienza la conciencia 
 
    ¿Por qué necesita el ego sobrevivir? La respuesta es más sencilla de lo que parece: porque no existe. Nunca ha existido esa persona imaginaria que parece albergar tu mente.  
 
    Todo es una simple imagen mental, una idea de "algo que habita en mi mente". Tu persona, tu historia de vida, es algo irreal, una ilusión. Leído así puede parecer extraño, pero esa es realmente la relación del ser humano consigo mismo.  
 
    Si prestas atención a tus pensamientos y a cuanto sucede en tu interior de manera sincera, si observas sin juzgar todo cuanto acontece y toda reacción, verás que todo son simples ecos de una imagen formada en la memoria. Ni siquiera es un pasado real, sino una idea acerca de ese pasado, de esos acontecimientos que sucedieron aparentemente dentro de una historia personal que permanece en el tiempo.  
 
    Pero no es así. Tu personalidad no es la misma hoy que ayer, ni siquiera permanece de un instante a otro. La personalidad se crea continuamente a través de reacciones normalmente automáticas e involuntarias a cuanto sucede a tu alrededor. De ahí que en ocasiones estés de buen humor y otras triste, enfadado, animado, desanimado... todo son simples reacciones mentales. No hay ningún experimentador que permanezca ahí en todo momento. 
 
    El miedo a la muerte no se puede trascender a través de técnicas mentales, ni del estudio psicológico de sus causas. Sólo hay una vía para ir más allá de este miedo: abandonar el apego a uno mismo. La idea de ser una persona con una historia, con un pasado y un futuro nace de una confusión: la conciencia de ser se confunde con aquello que sucede en su interior.  
 
    La aparente dualidad entre observador y observado crea un falso sentimiento de yo permanente. Eso es lo que temes abandonar, lo que temes perder. Supera ese apego y dejarás de temer a la muerte pues, sencillamente, no existe ningún "yo" y por tanto no hay nada aquí que vaya a nacer o morir.  
 
    <<El Buda Shakyamuni a menudo utilizaba las flores para explicar cómo la muerte está en todo cuanto nos rodea y no hay por qué temerla ni odiarla.  
 
     La naturaleza y sus estaciones constituyen un exquisito ejemplo de muerte y renacimiento.>> 
 
    


 
   
  
 

 2.                       La muerte y el tiempo 
 
    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.  
 
    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 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.  
 
    Pero, ¿dónde radica realmente el tiempo? La idea de pasado, presente y futuro como una línea recta en la que los acontecimientos se suceden uno tras otro es también algo adquirido. Volver al origen es la clave para quitar la ilusión de nuestros ojos: un recién nacido no tiene esa consciencia del paso del tiempo, de la misma manera que un adulto. ¿Por qué? Porque aún no la ha aprendido. 
 
    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.  
 
    A través de todos estos mecanismos, 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.  
 
      
 
    Los miedos aprendidos 
 
    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.  
 
    


 
   
  
 

 3.                       Nada de lo que tienes permanecerá 
 
    Presta atención a las actividades que ocupan tu tiempo a lo largo del día y verás cómo la mayor parte de ellas tienen un denominador común: ir a hacer la compra, trabajar, etc.; todas persiguen un futuro, alcanzar un fruto a cambio de "tu tiempo". Aunque muchas puedan parecer insignificantes, todas son un reflejo de un instinto interno mayor: la búsqueda constante de la permanencia.  
 
    Reyes, emperadores y toda clase de líderes se han preocupado siempre por dejar un legado que les sobreviva, con una idea en mente: dejar constancia de su paso por este planeta, de su influencia en el devenir de la raza humana. ¿Consiguieron su objetivo? ¿Las construcciones materiales les han permitido burlar a la muerte y alcanzar la ansiada eternidad? Es evidente que no.  
 
    Ninguna obra material, ninguna idea, ningún ser querido, ninguna posesión te acompañará en la muerte. Cuando se produce la disolución del ego, cuando el cuerpo y la mente se apagan, ¿qué queda? Todo lo conocido desaparecerá con el último suspiro y de nada te servirá aferrarte a tu "yo", a tu historia personal, pues sólo es un recuerdo en tu memoria que se disolverá.  
 
    La pérdida de esperanza del "yo" no debe asustarte, ni causarte malestar. Más bien es al contrario: sólo cuando no existe una expectativa de futuro, cuando abandonas toda lucha y te rindes a la realidad, estarás preparado para abrir la puerta a lo desconocido.  
 
    Piénsalo bien: ¿qué tenías cuando naciste? ¿qué ideas tenías cuando abriste los ojos a este mundo? ¿dónde estaba tu historia personal? Nada de eso te importaba en el nacimiento y, sin embargo, te preocupa cuando piensas en que podrías perderlo con la muerte. ¿Quién está preocupado? ¿Quién teme perder lo que tiene, su pasado o su futuro?  
 
    Es evidente que ese "alguien", tan asustado por la muerte, no estaba ahí en el nacimiento, no eras tú antes de nacer, sino que ha aparecido después. Por tanto, es parte de lo sucedido aquí, en el mundo y, como todo lo señalado anteriormente, no te acompañará en la muerte. 
 
    Más allá de la esperanza, más allá del tiempo, más allá de la historia personal, más allá del miedo y más allá de todo lo que alguna vez has creído ser o conocer, está tu Realidad última. Ese es tu origen y tu final.  
 
    Las palabras sólo pueden apuntar en esa dirección, pero eres tú quien debe descubrirlo, quien debe quitar el velo de la ignorancia y la identificación. Entonces estarás abierto a la existencia sin características, sin límites, sin tiempo. Esa es la verdadera Eternidad. Ahí ya no hay miedo, ni nacimiento, ni muerte.  
 
      
 
    Afrontar la propia muerte: la certeza de lo desconocido 
 
    Casi todas las acciones del ser humano, en su día a día, buscan cierto grado de seguridad, de estabilidad, que le aseguren un "futuro tranquilo" o que le ayuden a ser "más feliz" de lo que es en el momento presente. Por supuesto, esta búsqueda de seguridad nace de uno de los miedos más arraigados en la mente humana, el miedo a lo desconocido. Y evidentemente, no hay nada más incierto y más desconocido que la propia muerte.  
 
    Para abordar este tema, conviene reflexionar sobre algunos puntos fundamentales:  
 
    La disolución del "yo soy". La muerte física va asociada a la disolución de la historia personal, del "yo" que aparentemente ha vivido asociado a ese cuerpo físico. Cuando se produce la llamada muerte cerebral, las conexiones neuronales que albergaban el "yo" y todo su mundo mental se disuelven, desapareciendo la identificación con el cuerpo físico y los sentidos. ¿Qué quedará, después de que esto suceda, del "yo" y "lo mío"?  
 
      
 
    El fin de la memoria. Toda la vida personal gira en torno a los acontecimientos, sensaciones y experiencias que han sido albergados en la memoria. Las creencias religiosas, políticas y personales, por supuesto, están basadas en el contenido de ese "disco duro" que es el cerebro. ¿Qué pasará cuando el cerebro se desactive? ¿Dónde quedarán todas esas experiencias?  
 
      
 
    El miedo y el instinto de supervivencia. Todos los seres vivos tienen programado en su cerebro el famoso instinto de conservación. En el ser humano, este instinto está aún más arraigado, al conocer la certeza de la muerte y, como es lógico, va asociado al mayor miedo de la psique humana: el miedo a la extinción. No obstante, la ciencia explica cómo, en los momentos cercanos a la muerte, el proceso de desintegración física va acompañado de un mecanismo de "abandono cerebral", que permite a la persona prepararse para el tránsito con mayor calma de lo que, a simple vista, cabría esperar. Pero, ¿serás consciente de lo que realmente está pasando? ¿Sentirás miedo? ¿habrá dolor? Esas son algunas preguntas que también aterrorizan a la psique humana.  
 
    La respuesta sincera a todas estas cuestiones, más allá de mitologías y fantasías religiosas, debe ser inevitablemente lo desconocido. No sabes qué hay más allá de la muerte, porque todo lo conocido desaparecerá con ella sin dejar rastro.  
 
    


 
   
  
 

 4.                       Abandona las fantasías, la esperanza y el miedo. Abraza lo desconocido, la vida, la paz. 
 
    ¿Significa todo esto que no hay ninguna esperanza para ti? ¿Debes aceptar que tu fin último es la extinción, la nada absoluta? ¿Sabes realmente qué es esa nada? Elucubrar sobre este tipo de cosas, aparte de no ofrecer ninguna respuesta lógica ni satisfactoria, sólo conseguirá que cambies unas ideas por otras, quizá más agradables o más prometedoras, pero que no dejarán de ser más que eso: pensamientos nacidos del miedo.  
 
    Y, por supuesto, ni la mitología, ni la religión, ni la filosofía te darán el consuelo que buscas en esos momentos, pues no son más que ideas que desaparecerán con la memoria. 
 
    Para encontrar esa paz, ese consuelo real, la pregunta es: ¿qué tienes ahora que puedas perder? Todo cuanto conoces es limitado, está nacido de la memoria y forma parte de tu ilusión de vida. Tu nombre, tu historia personal, tu familia, tus amigos, tu país, tu sociedad, tu mundo... sólo ideas y más ideas. Pensamientos que, como hemos visto, desaparecerán con la desintegración del "yo".  
 
    Pero, si llevas tu atención un poco más allá, descubrirás algo muy revelador: si eres consciente de que todo lo que conoces es limitado, si has visto cómo aparecía y como desaparecía, si eres capaz de observar cómo el "yo soy" va y viene ante ti... es porque tú no eres eso. ¿Qué eres tú realmente? Lo desconocido, lo que no puedes ver, lo que no puedes poseer, lo que no puedes entender.  
 
    Sólo a través de la negación de todo lo que no eres podrás intuir, en mayor o menor medida, lo que eso significa. Sé sincero, observa sin juicio y sin expectativas y descubrirás una verdad que cambiará tu perspectiva acerca de la muerte: ya no tienes nada, ya no eres un "yo soy", tu historia personal ya no existe, todo cuanto conoces no eres tú ni te pertenece. Ya estás muerto, Aquí y ahora, porque nunca has nacido. Abraza esa verdad y empieza a vivir, aquí y ahora, pues eso es lo que tú eres: lo desconocido, y eso es lo que hay más allá del nacimiento y la muerte. 
 
    


 
   
  
 

 5.                       La muerte es inevitable… y necesaria. Acéptalo. Abraza tu miedo. 
 
    De nada sirve mirar hacia otro lado. Por mucho que la mente esté distraída en otras cosas, por muchas ocupaciones que tengas, nada evita que en tu interior resuene esta verdad. La muerte siempre está ahí. Llegará en algún momento, es inevitable. Da igual si tienes una buena o mala salud. Da igual si tienes mucho o poco dinero. Nada puede evitar el fin último de todo ser viviente: todo lo que tuvo un principio, también tendrá un fin. 
 
    Deja que el miedo se manifieste, no mires a otro lado. Es algo natural y no hay por qué avergonzarse ni negarlo. Obsérvalo sin juicio y sé honesto: ¿qué es lo que temes realmente? ¿Qué puedes perder? La respuesta es evidente: con la muerte perderás tu historia personal, tu identidad. Nada quedará de todo lo que crees o has creído ser en algún momento. ¿Por qué es eso tan malo? Porque es todo lo que conoces, todo lo que hay en tu mente y tu memoria. 
 
    Pero seamos honestos también: la muerte es necesaria. La desintegración de la individualidad es lo único que realmente da sentido al mundo. Las formas y los nombres aparecen y desaparecen en una danza sin fin, eterna y así es como debe ser. ¿De qué te serviría una eternidad entera de sufrimiento, preocupaciones, dramas y miedos? ¿Podría haber mayor tormento que ese? Imagina una vida sin fin, llena de las frustraciones y preocupaciones del día a día... ¿realmente merecería la pena? Pese a la resistencia y el miedo, en el fondo, en propio "yo soy" anhela el final, el descanso. 
 
      
 
    <<Al igual que una estatua de arena, el "yo soy" es pasajero. No te aferres a él, deja que todo siga su curso.>> 
 
    Ya he señalado antes todo lo que vas a perder cuando llegue la muerte: tu historia personal, tu pasado, tu futuro, tu "yo". Pero, ¿qué significa todo eso para ti? ¿Qué es lo que realmente vas a perder? 
 
    Esta es la clave verdadera de la búsqueda del Despertar, del camino espiritual o como queramos llamarle: encontrar lo que eres realmente. Descubrir por qué no hay ningún drama en la muerte del "yo soy". No tienes nada que perder, porque nunca has tenido nada.  
 
    Todo lo que has creído ser sólo eran ideas, pensamientos ordenados en base a diferentes juicios y percepciones pero que, igual que surgieron un día, desaparecerán en la nada absoluta.  
 
      
 
    <<Abandona todo cuanto eres, abandona todo lo que tienes. 
 
    Deja de intentar resistirte a lo inevitable.>> 
 
      
 
    Todo lo que ves, piensas, escuchas o sientes en este momento dejará de estar ahí, tarde o temprano. Deja que el mundo pase a través de ti, que todo siga su curso, que la vida se siga moviendo. Observa cómo siempre ha sido así: todas las situaciones, todos los momentos que has vivido en realidad no te pasaban a ti, sino que sucedían.  
 
    ¿Los trajiste tú al momento presente? ¿O surgieron de forma espontánea? ¿Tuviste algo que ver en su desenlace? El "yo soy" quizá se resista a este tipo de preguntas y trate de defender su posición, pero es un esfuerzo vano. Deja que también esa resistencia pase. No hay nada ni nadie a lo que aferrarse. Acéptalo y sólo observa, Aquí y Ahora.  
 
    ¿Qué sucede cuando llegas a ese estado en el que no hay un "yo soy", ni un protagonista de todo lo que está sucediendo? Sólo observando en silencio, sin lucha, sin juicio, serás capaz de vivir la respuesta. De nada sirven las palabras. De nada sirven las excusas.  
 
    Sólo lo que ha nacido morirá. Tú no eres un “yo soy” con un principio ni un final. Vive esa verdad y habrás trascendido la propia muerte. 
 
    


 
   
  
 

 Diálogos sobre la muerte 
 
    P: ¿Qué ocurre exactamente en ese momento de la muerte, en ese último instante? 
 
    D: Con la muerte se produce la desintegración del “yo soy”, su mundo y su historia personal. Los sentidos se apagan, luego deja de haber estímulos físicos a su alrededor. El cerebro cesa su actividad, luego deja de haber pensamientos y estímulos mentales. Nada de lo que el “yo soy” ha creído ser durante su vida permanecerá y lo único que quedará es el vacío del Ser, la nada que sostiene al todo.  
 
    ¿Dónde quedarás tú después de eso? Esa pregunta no la puede responder la mente, igual que no puede decirte qué eres tú exactamente en este momento eterno, Aquí y Ahora. Sólo puedes vivirlo con la experiencia directa. Deja que tu “yo” y tu identificación mueran en este instante, sin apegos, sin miedo y no habrá ningún drama cuando llegue la muerte.  
 
      
 
    P: Una de las cosas que más miedo dan en relación a la muerte es el dolor y el sufrimiento. ¿Cómo puede una persona estar preparada para esos momentos y para afrontar un dolor que encima está asociado a un fin, pues sabes que no va haber una vuelta atrás? 
 
    D: Si quieres ser capaz de afrontar la muerte sin miedo, si quieres ser capaz de aceptar el dolor y la enfermedad y no crear un drama de ello. Si quieres trascender el sufrimiento, no basta con prepararte mentalmente. No basta con “comprender la teoría”. Debes pasar a la acción ahora mismo, en este momento. Solo puedes superar el miedo y ser libre en el Aquí y Ahora. Vive tu propia experiencia, busca tu propia verdad, más allá de las palabras y las ideas.  
 
    


 
   
  
 

 Capítulo 8 - La aceptación trae la paz 
 
    A lo largo de los capítulos 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. Debemos investigar los hechos, dudar, explorar los miedos y el sufrimiento para poder llegar a una aceptación real. Por ejemplo, la muerte del “yo soy” es un hecho demostrado.  
 
    Nada puedes hacer para evitarla y sabes que eso es así. ¿Por qué te niegas a aceptarlo? ¿No sería mejor simplemente ver el hecho de la muerte como lo que es, el final de tu historia personal y lo que has creído ser durante todo este tiempo? Sólo así podrás ver si hay algo más allá, Aquí y Ahora.  
 
    Muchas personas entran en la llamada “búsqueda espiritual” con un objetivo: mejorar su salud, superar la pérdida de un ser querido, superar un miedo, mejorar su posición económica, tener éxito en sus relaciones personales, etc. Casi siempre suele haber un desencadenante de este tipo, que obliga al ser humano a replantearse su vida y cuestionarse sus propios principios. 
 
    Por supuesto, entrar en la búsqueda interior con un objetivo personal es una puerta directa al fracaso y la frustración, pues la historia personal poco tiene que ver con el Despertar.  
 
    Incluso en el hipotético caso de que tus objetivos personales se viesen alcanzados, nada tendrían que ver con la verdadera búsqueda y no habrías avanzado nada hacia el despertar. En todo caso, el efecto podría ser el contrario: el ego se verá reforzado por los logros alcanzados. 
 
      
 
    <<Observa el mundo que te rodea sin juicio y sin expectativas. Acéptalo tal cual es y ya lo habrás transformado.>> 
 
      
 
    Da el primer paso: acepta lo que tienes delante, Aquí y Ahora 
 
    El primer paso hacia el despertar es precisamente el contrario: acepta tu situación personal, acepta el mundo que te rodea, acepta tus miedos y tus limitaciones. Haz las paces con el momento presente y lo que te ofrece, abandonando el papel de víctima y no busques enemigos ni culpables. Simplemente acepta los hechos, sin crear drama en torno a ellos. Con eso habrás dado el primer paso hacia la paz interior. 
 
    Esto no significa que te resignes y no luches por cambiar aquello que esté en tu mano, o que no te responsabilices de tu respuesta a los hechos que acontezcan. Es precisamente eso lo que harás: aceptar lo que es, abrazarlo y afrontarlo, según exija cada momento. Sin juicios, sin víctimas y sin problemas personales. Esa es la verdadera acción sin fruto, la acción que te acerca a tu verdadero Ser.  
 
    


 
   
  
 

 1.                       Haz las paces contigo mismo y comienza a vivir 
 
    Una de las mayores causas de sufrimiento del ser humano es, aunque parezca extraño, la relación con su propia mente, con su "yo". Quien te hace sufrir realmente no es tu vecino, ni tu esposa, ni tu sociedad. Es esa "vocecita interior" que siempre juzga tus actos y que, en muchos casos, puede acabar convirtiéndose en un auténtico dictador que condicione tu relación con quienes te rodean y con el mundo. 
 
      
 
    Observando a la voz interior 
 
    El "yo" vive en el pasado, rememorando continuamente la historia personal, con sus miedos, juicios y traumas. En el Aquí y Ahora no existe el "yo", no existe esa historia que sólo son recuerdos. Pero la mente está acostumbrada a vivir en la memoria, a filtrar todo lo que sucede a tu alrededor a través de los ojos del pasado, en un intento por etiquetar y dar nombre a lo desconocido.  
 
    Esa es una de las cuestiones clave: el Ahora es desconocido, la memoria no puede retenerlo, porque lo que recordamos es la experiencia asociada a cada momento, con su filtro mental incluido, por supuesto. La Realidad es desconocida, imprevista e imprevisible. Surge de manera espontánea a cada momento y sólo el sentimiento "yo soy" le da una aparente continuidad.  
 
    Observar todo esto es muy fácil, pues basta con estar atento, centrado en el Aquí y Ahora y podremos comprobar cómo, ante cualquier estímulo, surge una reacción conocida, una respuesta del pasado. De hecho, así es como la mente se desenvuelve, dando nombre y forma a cuanto le rodea, dibujando un "mundo conocido". Así es como has creado una historia personal a lo largo de todos estos años, de una manera inconsciente.  
 
      
 
    <<Abraza cada momento como lo que es: algo único e irrepetible>> 
 
      
 
      
 
      
 
    Deja de juzgarte y empieza a vivir 
 
    Uno de los principales objetivos de la observación interior debe ser, en primer lugar, observar cómo las reacciones mentales surgen de manera automática, por inercia. Esto debe servirte para comprender una cosa: no eres tan culpable como siempre has creído. 
 
    El mayor tirano que siempre ha existido en tu vida ni si quiera has sido tú, sino tu historia personal, tu "yo", esa vocecita que surge de manera espontánea en tu mente y te dice lo mal que has actuado, lo arrepentido que deberías estar y lo mucho que le has fallado.  
 
    Presta atención y verás de dónde nace esa voz: de la nada. No hay nadie detrás, sólo recuerdos, memoria almacenada a lo largo de los años y una inercia que tiende a revivir continuamente las mismas situaciones y los mismos miedos, sólo para tapar la realidad: Aquí y Ahora no existe el "yo".  
 
    Dicho esto, es hora de que dejes de culparte, de sentirte mal por no haber alcanzado la paz, por no haber sido justo o por no haber cumplido las expectativas de tus padres, de tu sociedad o de ti mismo. No tienes culpa de nada, en primer lugar, porque tú no eres esa historia personal. Sólo es pasado.  
 
    Déjate vivir, haz las paces contigo mismo y entra en el Aquí y Ahora con sinceridad, sin buscar nada a cambio. Sólo así podrás vivir en lo desconocido, en la verdad, sin pasado ni futuro, en la eternidad de este instante.  
 
    
  
 
    


 
   
  
 

 2.                       La aceptación como vía hacia la paz interior 
 
    Una vez analizada la relación del “yo soy” con el mundo y las principales causas del sufrimiento, basadas habitualmente en la identificación y el miedo, vamos a analizar tres ideas clave acerca del “yo” y la aceptación como vía para trascender el sufrimiento. 
 
      
 
    El "yo" sólo vive en el tiempo. No existe en el Aquí y Ahora 
 
    Esa es la clave del conflicto entre el "yo" y los hechos que suceden en su mundo. Para que exista un sentimiento de "yo soy", un observador estable tras la experiencia, es preciso crear una historia personal, una relación kármica entre lo que está sucediendo, lo que ha sucedido en el pasado y lo que está por llegar.  
 
    Basta con observar el Aquí y Ahora, sin juicio y sin expectativas, para ver que realmente no hay nada parecido a un "yo" en este momento. El mundo interno y externo se despliega ante tu atención de forma espontánea, nace ante ti a cada instante. Es tu ego, tu historia personal, quien dibuja nombres y formas, quien "pone cada cosa en su sitio". Compruébalo tú mismo: al despertar por la mañana, observa esos instantes iniciales en los que "todavía no eres persona". Verás que es tu propia mente la que, para poder seguir adelante con su día a día, organiza nuevamente los pensamientos, las ideas, los nombres y las formas. 
 
    Esta negación involuntaria del momento presente es algo más habitual de lo que parece a simple vista. De hecho, es el estado habitual de la mente cuando no está tranquila, cuando no está en paz. Todas las reacciones del "yo" se basan en el tiempo, en su historia personal, por lo que necesita recuperar el pasado y filtrar lo que observa a través de la memoria.  
 
    Esto también lo puedes observar fácilmente. Tan solo mira a tu alrededor y presta atención a cómo tu mente etiqueta todo aquello que ves, oyes o sientes: "esto es un árbol, una mesa, un coche, etc.". Es algo muy rápido, casi instantáneo y su capacidad para captar tu atención es total, a no ser que dicha atención esté enfocada en lo único que existe, Aquí y Ahora.  
 
      
 
    La aceptación frente al rechazo del momento presente 
 
    La tendencia del "yo" a crear tiempo, a dirigir la atención hacia el pasado y el futuro, genera una forma de sufrimiento muy habitual: el rechazo al momento presente. La mayor parte del tiempo se produce de forma inconsciente, por simple inercia mental, pero la negación y el rechazo a lo que estás viviendo en este momento genera un conflicto mucho más profundo de lo que se puede percibir a simple vista.  
 
    Ese rechazo te impide, entre otras cosas, disfrutar de lo que el mundo te ofrece Aquí y Ahora, porque estás "demasiado ocupado con tus asuntos". ¿Cuántas veces te has sentido así? También te impide responder de una manera fresca y espontánea al mundo que te rodea, generando un esfuerzo y un gasto de energía innecesarios que, por supuesto, tienen sus consecuencias en tu cuerpo y tu mente.  
 
    El estado natural de Ser, en el que la mente está tranquila, sin juicio y sin expectativas, es espontáneo, sencillo, sin esfuerzo. Todo está en su sitio, no hay lucha. Por contra, el estado de alienación provocado por el rechazo al momento presente es siempre tedioso, exige esfuerzo, tiempo y sufrimiento. 
 
    ¿Cómo mantenerse en el estado natural, más allá del conflicto y la separación? Puede parecerte una tarea muy difícil, quizá imposible, pero te daré una pista: empieza por observar lo único que es real, lo único que tienes, lo único que siempre ha permanecido ahí y que nunca ha cambiado, el Aquí y Ahora. Tu atención es real Aquí y Ahora, tu Ser está presente únicamente en este momento eterno. No necesitas nada más, sólo observar lo que es, sin juzgar, sin pedir nada al mundo.  
 
    No busques lograr grandes sueños, ni visitar "universos paralelos", ni "despertares con campanillas".  
 
      
 
    <<Empieza por aceptar y vivir el momento presente, independientemente de la forma que adopte. Esa es la clave de tu despertar.>> 
 
    Pero no caigas en la tentación de "juzgar al observador". Cuando hablo de observar sin juicio, de aceptar las cosas tal como son, empieza también por ti mismo. No juzgues a tu persona y su comportamiento, porque estarás generando un segundo nivel de conflicto, más difícil de percibir que el mundo exterior. El observador también debe ser aceptado, sin juicio, sin remordimientos, sin culpa.


 
   
  
 

 3.                       Abrazar la vida y la mortalidad de tu cuerpo físico, factor clave para el Despertar 
 
    Cualquiera que esté habituado a leer libros sobre filosofía, espiritualidad o la llamada "new age" se habrá dado cuenta de que, una gran parte de la literatura existente sobre el tema, parece tener claro cuál es el "demonio" real al que se enfrenta el ser humano: su propio cuerpo físico.  
 
    Trascender la materia y alcanzar ese cuerpo "astral", más elevado que el físico, que no esté sujeto a los límites materiales y que está hecho de "luz y bienaventuranza", ha sido una de las grandes obsesiones del hombre desde la antigüedad. Pero hay algo inquietante en esa búsqueda: ¿dónde queda el cuerpo físico? En la mayoría de los casos, el castigo y el menosprecio pueden ser la respuesta.  
 
      
 
    Para estar en paz debes unir, no separar 
 
    He hablado largo y tendido de cómo la separación sólo crea conflicto y sufrimiento. Si existe algo bueno que debemos conseguir, necesariamente debe haber una contrapartida, algo "malo" que hay que rechazar. Ese es el origen de todas las luchas, no sólo a nivel interno, sino también en la sociedad y en el mundo que nos rodea. La obsesión por imponer unas ideas sobre otras, el racismo, la violencia de género... todo nace de la identificación con una de las partes y el rechazo a la otra. ¿Cómo puede eso ser la vía para el Despertar? Más bien es su principal enemigo.  
 
      
 
    <<La dualidad, el conflicto entre una parte y otra, aleja la paz de uno mismo y de cuanto le rodea. El rechazo o el apego al cuerpo físico son sólo parte de esa dualidad.>> 
 
      
 
    Partiendo de esta base, es evidente que luchar contra tu propia naturaleza física, tratar de someter a tu cuerpo material, rechazar o negar sus necesidades, sólo te llevará al sufrimiento.  
 
      
 
    Evidentemente, no hay que confundir esto con su opuesto: la identificación total con el cuerpo físico, la búsqueda del placer como bien último, sólo te llevará nuevamente al dolor, especialmente cuando la vejez, la enfermedad o la muerte te devuelvan a la realidad.  
 
    Los excesos, la sobrealimentación, el abuso del cuerpo en cualquiera de sus modalidades, sólo te llevará a un único destino: el sufrimiento. Existen numerosas "culturas" que promueven ese tipo de excesos como una vía de conexión con ese "cuerpo superior", que no es más que otra cara de la misma moneda, la dualidad y el conflicto.  
 
    La clave, una vez más, está en trascender los opuestos. Nacimiento y muerte, juventud y vejez, salud y enfermedad... todos son parte de lo mismo, de una existencia corporal que, sin ninguna duda, también forma parte de tu realidad. ¿Por qué negarla?  
 
    El cuerpo también es parte del Despertar 
 
    El cuerpo forma parte de la naturaleza material que nos rodea y, como tal, debe ser considerado parte del Ser. Piénsalo bien: sólo existe un único momento en el que puedes despertar, que es Aquí y Ahora. Tu Atención y tu Ser traspasan todo cuanto te rodea, todo cuanto piensas, sientes o temes, incluida tu naturaleza física. Abrázala, deja que exista.  
 
    No luches contra la mortalidad de tu cuerpo, ni pretendas desprenderte de él como un mal o un castigo. El cuerpo físico es una auténtica obra maestra, con innumerables conexiones y procesos que implican a millones de células, átomos, partículas subatómicas... ¿has pensado en las maravillas que esconde? Es un microcosmos por derecho propio, con una inteligencia que va más allá de tus pensamientos y tus ideas, que mantiene todo en su sitio. ¿Cómo podría ser negativo?  
 
    No hay nada malo en el cuerpo, sino que es tu identificación con sus limitaciones, tu apego y tu miedo a perderlo lo que te impide ver la realidad: que no hay nada parecido a "tu cuerpo", pues la vida misma, más allá de formas individuales, es tu verdadero Ser. Abraza la vida y la muerte del cuerpo físico como lo que son, procesos de una realidad mayor, de una nada inabarcable y carente de toda dualidad... parte de ti mismo. 
 
    


 
   
  
 

 4.    Abraza el “no saber” para encontrar la respuesta final 
 
    Desde el nacimiento, el ser humano emprende un inmenso viaje de aprendizaje mental. El bebé, poco a poco, aprende a etiquetar el mundo que le rodea y a interactuar con él. Toda la infancia se convierte, a partir de ahí, en una adquisición constante de ideas, a través de las cuales se forma la personalidad del "yo": miedos, recuerdos, prejuicios, experiencias... Todo lo aprendido y recordado contribuye a crear una historia personal y unas ideas de ti mismo que, una vez fijadas en la memoria, se convertirán en el filtro a través del cual interpretarás el mundo y vivirás "tu vida". 
 
    Pero es casi inevitable que llegue un momento en que, por cualquier motivo, te cuestiones toda esa historia mental: ¿dónde la aprendiste realmente? ¿Quién eres y qué sentido tiene tu existencia? ¿Por qué tu mundo es cómo es?  
 
      
 
    << ¿Cómo nace la vida?  
 
    ¿De dónde ha surgido el mundo que te rodea?  
 
    Deja de perderte en teorías y religiones y busca la respuesta por ti mismo, Aquí y Ahora.>> 
 
      
 
    Abraza el no saber como tu única verdad 
 
    Debes comenzar por aceptar, en primer lugar, que no sabes qué es la verdad. No te escudes en dioses y demonios, ni abraces teorías de ningún tipo. No sigas a ningún maestro porque aparentemente él ya anduvo su camino. Nadie puede vivir tu vida en tu lugar, luego nadie puede darte las repuestas que realmente estás buscando. En lugar de buscar las respuestas fuera, utiliza tu única herramienta real para ver más allá de la mente: tu Atención. Tu vida es un misterio para ti y nadie más que tu puede resolverlo.  
 
    Abraza el no saber, permítete vivir en ese estado en que todo es nuevo, en el que no hay respuestas predefinidas ni caminos o técnicas a seguir. Debes ser como un bebé, descubrir el mundo que te rodea a cada instante, con inocencia, sin prejuicios.  
 
    No te aferres al pasado, ni confíes en un futuro mejor. Ninguno de ellos existe. Sólo necesitas vivir Aquí y Ahora.  
 
    ¿Notas cómo la respiración inunda tus pulmones una y otra vez, insuflando vida a tu cuerpo? ¿Has observado cómo los pensamientos aparecen y se desvanecen una y otra vez, sobre un fondo de silencio inmutable? ¿Eres capaz de observar los estímulos del mundo exterior sin ponerles nombre? ¿Por qué no empiezas a investigar justo en este momento, Aquí y Ahora? Sólo así podrás llegar a descubrir que tú eres la respuesta viviente a todas tus preguntas.  
 
    


 
   
  
 

 Diálogos sobre la aceptación 
 
    P: Me resulta inevitable que ciertos acontecimientos me generen rechazo. ¿Cómo puedo aceptar aquellas cosas que me hacen sufrir? 
 
    D: Observa el rechazo: ¿de dónde surge? ¿Quién se opone a lo que está sucediendo en este momento? Es fácil comprobar cómo el “yo soy” es quien juzga la situación presente, siempre basándose en una expectativa, en un objetivo. El hecho de verlo ya estará cambiando tu perspectiva y sólo con una visión más abierta, más objetiva, podrás dejar de resistirte a las situaciones que te rodean. Por supuesto, no se trata de “combatir al yo”, ni de juzgarlo, sino todo lo contrario. Acepta sus pataleos, sus juicios, sus dramas, como lo que son: una parte más del mundo que te rodea. Cambia esa perspectiva y eliminarás la inercia del “yo” a rechazar y juzgar esas situaciones que considera molestas.  
 
      
 
    P: ¿Aceptar cosas que puedes cambiar no significa renunciar a cambiarlas? 
 
    D: Debemos partir, como siempre, desde el principio: ¿quién necesita cambiar qué? ¿Por qué deben cambiar las cosas? Sé consciente de cómo el juicio parte siempre de una visión subjetiva, basada en la defensa de tu “yo”. Creer que podrías haber hecho más, o que debiste haber actuado de tal o cual manera, sólo significa que sigues identificado con tu historia personal.  
 
    


 
   
  
 

 Capítulo 9 – Vive tu propio Despertar 
 
    Llegados a este punto, la conclusión lógica de este libro no podía ser otra que abordar el tema del Despertar. Desde la antigüedad, uno de los grandes retos del ser humano ha sido siempre trascender el sufrimiento y el miedo a la muerte, “despertar a una nueva conciencia”. Pero, ¿qué significa realmente el término Despertar?  
 
    Ante todo, quiero dejar clara una cosa: nadie puede decirte qué es el Despertar. Nadie lo puede expresar en palabras, porque supondría poner límites, etiquetar algo que está más allá de la mente. El “yo soy” no puede despertar de sí mismo y, por tanto, cualquier idea que puedas tener acerca de ello y cualquier “logro” que puedas alcanzar a nivel de comprensión y razonamiento, estará fuera del Despertar. Habitualmente se ha asociado el Despertar o la Iluminación con cuestiones mitológicas, con grandes logros personales, pero más allá de su innegable valor como factor motivador para la búsqueda de la Verdad, poco tienen que ver con tu búsqueda interior.  
 
    ¿Se trata entonces de realizar un acto de fe, de creer que existe el Despertar sin más? Evidentemente no. Es justo lo contrario: la clave para ir más allá de la mente es cuestionarse sus límites, observar cómo funciona, cómo los pensamientos vienen y van, cómo las preocupaciones son temporales y pasajeras. La Atención es tu verdadera herramienta de autoconocimiento y sólo a través de ella podrás descubrir lo real. 
 
    Observa al “yo soy”, sé consciente de que es sólo una parte más del mundo y que morirá un día, sin dejar rastro. ¿Eres capaz de verlo? Y si es así, ¿eres tú ese “yo soy”? ¿Qué eres exactamente? Te daré una pequeña pista: todo cuanto llegues a entender y a razonar, no eres tú. La Verdad última no puede verse a sí misma, porque está más allá de cualquier observador.  
 
    Y, por supuesto, sólo tú puedes encontrar la respuesta final a todas tus preguntas. Nadie puede llevarte hasta ahí, por mucho que busques fuera, porque tu mundo, tu nacimiento, tu muerte y tu Despertar son sólo cosa tuya, están en ti mismo.  
 
      
 
      
 
    Y sólo a través de la experiencia directa, de la búsqueda sincera y plena, podrás ir más allá del miedo y ver que, después de todo el camino recorrido y de todo el esfuerzo realizado, tú ya estabas ahí, en el único momento y lugar que siempre ha existido, donde siempre has estado y siempre has sido un ser despierto: Aquí y Ahora.  
 
      
 
    La Aspiración al Despertar 
 
    La Aspiración al Despertar es el punto de partida de todo buscador, de toda persona inquieta y con ganas de descubrir la verdad sobre la vida. No es necesario haber tenido contacto con el Noble Óctuple Sendero budista, ni siquiera haber oído hablar de él, para tener en nuestro interior ese deseo de superar el sufrimiento y encontrar nuestro verdadero ser.  
 
    Cuando surge la Aspiración al Despertar no hay marcha atrás, pues se produce un cambio en la conciencia del Ser que le impulsa a descubrir qué hay más allá de sus pensamientos, de sus preocupaciones y de sus rutinas diarias. Cuando el ser humano adquiere consigo mismo ese compromiso, se produce una doble vía (Santideva, siglo VIII d.c.): "el voto de alcanzar el Despertar y la marcha hacia el Despertar". 
 
    El desarrollo de la Aspiración al Despertar, en definitiva, es lo que lleva al ser humano al estudio de su espiritualidad y a la búsqueda de la Verdad, independientemente de la religión o creencia que se profese.  
 
      
 
    "Todo aquel que quiera atravesar los innumerables sufrimientos de la vida, 
 
    alejar todos los males de las criaturas y experimentar los cien mil gozos, 
 
    no debe abandonar nunca la Aspiración al Despertar". 
 
    (Santideva, "La marcha hacia la luz") 
 
    


 
   
  
 

 1.                       Un viaje sin retorno  
 
    ﻿Uno de los mayores tesoros de la tradición budista y, en general, de toda la cultura oriental, es su amplio conocimiento de la búsqueda interior y la gran dedicación de todos sus maestros a cultivar la Aspiración al Despertar. Como explicaba el Buda Shakyamuni, sólo con escuchar acerca de la existencia de la Iluminación, se producirá un cambio en la conciencia que dará su fruto, tarde o temprano. Una vez que el buscador sabe que existe el Despertar, ya habrá iniciado un camino sin vuelta atrás, pues su vida ya no volverá a ser igual.  
 
      
 
    Recordar tu verdadera esencia 
 
    Lo más interesante de la Aspiración al Despertar es que, tras su surgimiento, comienza un camino de redescubrimiento del propio Ser, de vuelta a casa. Este camino, por supuesto, es sólo mental e ilusorio, pues no se puede volver a ser lo que ya se es, pero el cambio que se produce en la mente sólo con la existencia de este objetivo de despertar, de volver a la Realidad original, es una buena semilla para que, en el momento adecuado, el Ser vuelva a su estado de conciencia real, sin limitaciones.  
 
    Esta aspiración es la que te llevará a cuestionarte tu existencia, el porqué de tu sufrimiento y a intentar encontrar una salida a tu tragedia personal. En muchas ocasiones, es el dolor y la pérdida lo que hace que el ser humano comience a cuestionarse la realidad del mundo que le rodea, pero con eso no basta. Hay que ir más allá de las búsquedas mentales y afrontar la verdad: todo lo que nace debe morir. Como señala Sri Maharaj: "la tragedia está en el nacimiento, no en la muerte". Efectivamente, sólo con la muerte de la identificación con la persona el Ser despierta de su sueño.  
 
      
 
    Ya eres completo, Aquí y Ahora 
 
    No necesitas alcanzar ningún “estado superior”, ni llegar a ser nada con el tiempo. Ya eres lo que eres y nunca dejaste de serlo.  
 
    Tan sólo tu identificación con tu historia personal impide que veas la Realidad tal cual es, sin nombres ni formas, sin pasado, presente ni futuro. La Aspiración al Despertar nace de la necesidad interna de desenmascarar tu juego mental, tu historia personal y regresar a tu estado original.  
 
    Por supuesto, no puedes encontrar al Ser Verdadero, porque todo cuanto puedas encontrar, percibir, ver o sentir, no serás tú. Incluso el propio observador de tu mundo, el "yo soy" de cuya atención surgen todos los nombres y las formas, debe ser desechado. Comienza por ahí, volviendo siempre al principio: Aquí y Ahora.  
 
      
 
    Volver al origen 
 
    Todas las culturas y religiones tienen un nexo común: la búsqueda de ese camino de regreso a casa, el reencuentro con uno mismo y el Despertar interior. En realidad, la clave no está en qué técnica se aplique, qué religión se estudie o qué camino se siga, sino que la cuestión es la sinceridad que uno ponga en ello y, sobre todo, que uno elija su propia vía, su propio camino.  
 
    No te quedes en lo que otro diga. No conviertas ningún texto en un dogma de fe inalterable. Puede ser una guía útil, pero no será tu Despertar mientras no lo crees tú mismo. Eres tú quien debe andar el camino. Un verdadero maestro espiritual siempre te dirá esto: eres tu quien importa. Tú eres el maestro, sólo debes recordarlo. Como se suele decir en budismo: "La mano que apunta hacia la luna no es la luna ".  
 
     A veces esta búsqueda nace por una pérdida sentimental, por una situación dolorosa, o por cualquier otra causa. Otras veces es el miedo a la muerte el que lleva al ser humano a plantearse la causa de esta existencia y a buscar una salida a su sufrimiento. Pueden existir múltiples motivos para comenzar con el camino del autoconocimiento, pero también puede que no haya un motivo específico, una razón concreta. La Aspiración al Despertar nace en uno mismo, no en el exterior. No hay por qué justificar la necesidad de regresar a casa, de reencontrar la paz interior.  
 
    


 
   
  
 

 2.                       El súbito despertar 
 
    Cuando surge la aspiración al despertar, hay una paradoja que causa confusión en la mente: existe un proceso de búsqueda, iniciamos un camino de autoconocimiento, probamos nuevas técnicas de meditación o estudio... pero los grandes maestros dicen que el despertar es algo espontáneo, que surge sin esfuerzo, que no necesitamos ir a ningún sitio. ¿Cómo podemos compaginar ambas verdades? 
 
    El viaje hacia el satori: un regreso a este momento 
 
    El zen es quizá la filosofía que ha trabajado más en profundidad esta paradoja de la acción sin acción, del esfuerzo sin esfuerzo. El satori (despertar) es el núcleo central del zen, no sólo de la meditación sino también de su cuerpo teórico y práctico. Trascender la dualidad y quitar el velo de la ilusión, para comprender la realidad tal como es, ese es el objetivo de la búsqueda, no hay otro.  
 
    El Despertar no consiste en alcanzar grandes estados alterados de conciencia, ni en realizar grandes proezas físicas o mentales. Es, simplemente, volver al origen, recuperar nuestra naturaleza inicial, ver el mundo como es.  
 
    El primer estado de Despertar, que surge de manera súbita e inesperada, se suele denominar kenshou ("ver la naturaleza") y hace alusión a un estado intermedio, un despertar temporal en el que, por un corto espacio de tiempo, se vislumbra nuestra verdadera naturaleza. Lo podríamos denominar como un estado de no mente, en el que el “yo soy” está ausente. Generalmente, tras ese estado queda siempre un agradable recuerdo, fruto de haber realizado la verdadera esencia del ser por un instante, pero no deja de ser algo pasajero.  
 
    El verdadero satori es un estado de iluminación definitivo, en el que se alcanza finalmente la naturaleza de Buda y en el que la percepción de la verdad se mantiene. No es posible hablar de un estado "sostenido en el tiempo" en realidad, pues el satori está fuera del tiempo y de la mente. Cuando el Ser despierta, el nombre y la forma dejan de dirigir los acontecimientos y la percepción, desechando el ego creado a lo largo del tiempo.  
 
   


  
 

 3.                       El despertar en las pequeñas cosas 
 
    Uno de los temas más recurrentes en torno a la Iluminación es esa obsesión por la búsqueda, por alcanzar un estado superior o por "llegar a ser". La mente necesita aferrarse a algo y, aunque no seamos conscientes de ello, la idea del Despertar, como concepto, es también algo muy sugerente para nuestro ego. Ir en busca de un estado ideal de no mente, emprender un camino hacia un estado superior de conciencia, significa que ese estado está alejado de nosotros, que debe pasar un tiempo hasta que lleguemos a él, haciendo que cada vez esté más lejos. Estamos proyectando una idea de futuro que sabemos que no podremos alcanzar en este momento.  
 
    Si miramos a nuestro alrededor, seguramente sea relativamente sencillo encontrar múltiples maestros que nos venden su despertar como algo maravilloso, fuera de lo común, algo que no está al alcance de cualquiera. Generalmente incluso suelen hablarnos de cómo alcanzaron el Despertar, de los sucesos milagrosos que sucedieron a su alrededor y cosas similares. Otras veces son las personas que le rodean quienes idealizan a esa figura del gurú, creando un ser inalcanzable al que venerar y que parece tener todas las respuestas.  
 
    Este juego mental puede ser divertido durante un tiempo, pero tarde o temprano comprenderemos que no nos sirve de nada. La parafernalia y el misticismo en torno al supuesto despertar crean dualidad, nos separan de la verdadera búsqueda y nos recuerdan una y otra vez que nosotros nunca podremos llegar allí. Conozco a muchas personas que han dedicado su vida a una búsqueda incesante, han realizado miles de cursos y han estado con multitud de profesores que les han indicado infinidad de técnicas y caminos distintos... para volver al punto inicial, al principio de su búsqueda, mucho más confusas que antes. Pero, sin duda, ese retorno al principio es lo mejor que les puede suceder, pues es la única manera de abandonar la infructuosa búsqueda de un "Despertar ideal".  
 
      
 
    


 
   
  
 



 
 
    El poder de lo simple 
 
    El ego siempre tiende a complicarlo todo, a crear tediosos caminos y procesos en torno a cualquier acción que emprendamos. No sólo en la búsqueda del despertar, sino también en las relaciones personales y, por supuesto, en la relación con uno mismo.  
 
    El complejo entramado de pensamientos, miedos y prejuicios que gobierna nuestra existencia es una creación mental que permite dar forma a una personalidad dominante, posesiva, que se asegura la permanencia en el tiempo.  
 
    ¿Cómo podemos salir de esa compleja telaraña mental? Volviendo al origen, volviendo a lo simple. Abandona toda idea acerca de grandes logros, de despertares milagrosos o de estados sobrehumanos de conciencia. Todo eso no son más que fantasías e imágenes mentales de algo que no conoces. Y esa es la gran verdad: el Despertar es un estado que no conoces, porque no puedes comprenderlo con palabras, no puedes agarrarlo o retenerlo. El Despertar es tu estado natural, es tu ser original y sólo puedes volver a él abandonando todo lo que no eres: tus miedos, tus preocupaciones, tus expectativas, tus esperanzas...  
 
    Contemplar la belleza de las cosas sencillas es el mejor camino para comprender esto. Basta con observar a nuestro alrededor y veremos que no necesitamos buscar milagros, pues se suceden a cada instante. La inmensidad y belleza del universo se manifiesta en todo su esplendor en el más pequeño de los átomos, en una célula, en un ser vivo. Cada instante es una nueva creación y sólo nuestra personalidad adquirida nos impide celebrarla y vivirla como tal.  
 
      
 
    <<Abandona toda idea de ti mismo, toda búsqueda y toda lucha. Deja que la vida sea, acéptala y vive cada instante, sin más. Sólo así descubrirás el verdadero poder de lo simple y entenderás que no necesitas ir a ningún sitio, porque siempre has estado ahí. >> 
 
    


 
   
  
 

 4.                       La negación como vía de autoconocimiento 
 
    El primer paso para descubrir nuestra paz interior es practicar la observación sin juicio. Debemos llevar nuestra atención hacia el origen de nuestro sufrimiento: el “Yo soy”. Sólo cuando surge este pensamiento raíz, surgen los miedos, prejuicios, traumas y sufrimientos asociados a él. De él surge la separación, el conflicto y se crea una historia personal en torno a un “yo” irreal.  
 
    Si observamos nuestros pensamientos, veremos que responden a una serie de ideas formadas en nuestra memoria, forjadas a través del filtro de nuestra ilusión de ser alguien. Nuestras respuestas a cuanto sucede a nuestro alrededor son casi siempre antiguas, automáticas. Actuamos la mayor parte del tiempo de manera involuntaria, pensando que todo aquello que sucede en nuestra mente somos nosotros. Es lo que yo llamo "vivir con el piloto automático", pues realmente es eso lo que sucede: no tenemos ningún control de nuestras acciones y además estamos absortos en un estado de sueño que nos impide ver la realidad. 
 
    Conócete a través de lo que no eres 
 
    El Ser real no puede verse a sí mismo ni puede ser visto. Todo cuanto existe sucede dentro de su conciencia, pero no puede volver la vista a sí mismo. Por este motivo, todo aquello que puedas ver, observar, contemplar o sentir, no eres tú. Podemos tomar como ejemplo el ojo humano. Un ojo nunca podrá verse a sí mismo, por mucho que lo intente. Todo aquello que el ojo puede ver no es el ojo. Lo más parecido a si mismo que podrá encontrar será su reflejo en un espejo, o en una fotografía, pero seguirá sin ser el propio ojo.  
 
    Esto es lo mismo que sucede contigo: todo aquello que puedes ver, no eres tú. Encuentra tu propio ser a través de la negación de todo aquello que puedes ver, sentir, pensar o intuir, pues en todos los casos se trata de objetos externos. El propio testigo, el "yo soy" que aparentemente permanece constante durante toda tu vida, es sólo un objeto más, pues con una atención clara y atenta serás capaz de observarlo, constatando que esa no es tu realidad última.  
 
    


 
   
  
 

 5.                       El despertar en el día a día 
 
    El apego a las cosas externas, llámense familiares, naciones, pensamientos o juicios, sólo sirve para una cosa: crear sufrimiento. Elegir unas cosas y rechazar otras es el origen del dolor y es la causa del drama y la historia personal que, día a día, te hacen enfrentarte a un mundo peligroso. Cuando nos identificamos con un pequeño “yo”, separado del resto del universo, el miedo y el sufrimiento están asegurados. En lugar de eso, la vía para despertar es, simple y llanamente, volver nuestra conciencia hacia el origen de todo este drama: el “Yo soy”. Eliminemos la identificación mediante la observación sin juicio y veremos que el observador también forma parte de lo observado. 
 
    <<El estado natural del Ser es el estado de meditación. No separes los momentos de meditación del resto de tu día a día.>> 
 
      
 
    ¿Cómo integrar el despertar en el día a día? 
 
    No existe un futuro del que esperar la iluminación, ni existe un pasado al que culpar de nuestra “no-iluminación". Tampoco existe un camino a seguir, o una técnica que aprender, para despertar y descubrir nuestro verdadero Ser. De hecho, no podemos hacer tal cosa, pues el Ser no puede ser descubierto ni visto. Sólo podemos Ser, nada más.  
 
    Pero no basta con la comprensión mental de estas u otras ideas, sino que el despertar debe surgir más allá de las palabras. Y no necesitamos aislarnos del mundo, ni buscar un lugar apartado en el que sentarnos en determinada posición para alcanzar la verdad. La verdad es lo que somos y eso no cambia, independientemente de los acontecimientos que nos rodeen. 
 
     Las circunstancias de nuestro día a día, las situaciones y las experiencias que se presentan, en realidad no son nada más que eso: experiencias que se suceden sobre una nada absoluta, una conciencia quieta y en paz, que contiene todo cuanto sucede, pero al mismo tiempo, no es afectado por ello. Y esa conciencia, esa quietud, es lo que tú eres. 
 
    


 
   
  
 

 6.                       La verdad en uno mismo 
 
    Todo cuanto tu “yo” experimenta en el día a día es filtrado por el conjunto de ideas almacenadas en tu mente y tu memoria, dando forma a los incontables nombres y formas que se suceden a tu alrededor. Por tanto, si quieres cambiar el mundo, si las circunstancias que te rodean te hacen sufrir, debes cambiar en primer lugar dentro de ti y abandonar las viejas ideas que dibujan ese entorno hostil.  
 
      
 
    <<El mundo que te rodea sólo tiene un destino: la extinción>> 
 
      
 
    No busques el despertar fuera 
 
    Desde tiempos inmemoriales, el ser humano ha buscado una guía, un camino que seguir para encontrar esa paz interior y superar el sufrimiento "que el mundo externo le provoca". esto te llevará a leer libros, escuchar discursos y atender a maestros que te dirán lo que tienes que hacer para solucionar tus problemas, para superar tus enfermedades o para ser feliz. Pero debemos tener claras algunas cosas: 
 
    Cualquier técnica que aprendas, cualquier palabra que escuches o cualquier idea que descubras, también serán algo externo, algo que pertenece a ese mundo exterior irreal. El Despertar poco tiene que ver con que esa persona vuelva a tu lado, o con que encuentres trabajo. Todo eso son circunstancias externas y forman parte de tu mundo subjetivo. El verdadero Maestro no te venderá ninguna técnica, ni te dirá que debes alcanzar nada en el futuro. Lo único que hará será ayudarte a eliminar toda expectativa y a abandonar lo que crees que eres.  
 
    Mucha gente comienza su búsqueda interior como respuesta a un problema de salud, a una pérdida o a una circunstancia negativa en su día a día, con la esperanza de resolver todos esos problemas con el despertar. Sin embargo, lo primero que debes hacer es aceptar todo cuanto te rodea y dejar de crear sufrimiento en torno a ello. Recuerda: todo lo que ves, experimentas o sientes, incluido el "Yo soy", no es real. Quítale el drama a tu mundo y deja que sea, sin lucha, en paz.  
 
    


 
   
  
 

 7.                       La verdad sólo se alcanza con la experiencia directa   
 
    Existen infinitud de escuelas espirituales, religiones, maestros, filosofías... La mayoría de ellas tienen una base muy real y apropiada, apuntando hacia ese "algo" que hay más allá de la mente. Pero también tienen la misma limitación: no son más que ideas, palabras que intentan explicar lo inexplicable. 
 
    Quedarse sólo en la teoría te llevará a razonar una y mil veces acerca de la verdad, del despertar y te ayudará a crear un razonamiento "satisfactorio" alrededor de todo esto, pero no te hará despertar. De hecho, nada ni nadie te va a hacer despertar, pues la Verdad no es algo que debas alcanzar mediante el esfuerzo o el estudio. La Verdad es lo que tú eres y sólo mediante tu propia vivencia puedes experimentarla. 
 
    En definitiva, si realmente quieres alcanzar la verdad más allá de tus miedos, tu mente y tu historia personal, tan sólo debes hacer una cosa: volver la atención al origen, a ti mismo. No busques fuera de ti lo que ya eres. 
 
      
 
    Cultivar la Gran Duda 
 
    A menudo, cuando hablo sobre el Despertar con las personas que me rodean, surgen una serie de preguntas recurrentes: ¿Qué es la iluminación? ¿Existe la vida después de la muerte? ¿Cómo podemos eliminar el sufrimiento? Estas son las mismas preguntas que el ser humano se ha hecho desde tiempos remotos y que parecen no tener nunca respuesta. En ocasiones me suelen decir que están cansados, que cuantas más respuestas parecen encontrar, más dudas asaltan sus mentes, como si su inquietud nunca tuviese fin. Pero la causa real de su cansancio es la misma de siempre: están buscando una respuesta mental, tratando de comprender el mundo que les rodea y darle algún tipo de sentido. 
 
    La Gran Duda no es una cuestión o una pregunta concreta. Es más bien una intuición: ¿es real tu existencia, tu mundo, tu historia? Cultivar la Gran Duda es comenzar por el principio: ¿Estabas presente el día de tu nacimiento? ¿Cuándo comenzó tu existencia? ¿Es cierto todo lo que has estado dando por hecho durante toda tu vida? 
 
    Vivimos en un mundo regido por una serie de convencionalismos que, aparentemente, son inalterables: que eres una persona, de cierta edad, con un nombre, que nació un día determinado y morirá en un momento futuro... ¿Quién dice eso? ¿Te lo has planteado? Todo tu mundo parece girar en torno a una serie de ideas que siempre han estado ahí y con las que has dado forma a una entidad "permanente en el tiempo", a un yo al que le "pasan las cosas".  
 
    Descubre qué es ese yo, cuál es su verdadera esencia y todas las preguntas relacionadas con su mundo, su historia, su nacimiento y su muerte habrán quedado respondidas de inmediato. Pero sólo podrás hacerlo mediante la atención, a través de la experiencia directa, pues cualquier idea o respuesta lógica sólo será más de lo mismo: ruido mental. 
 
    Te daré una pista: si quieres encontrarte a ti mismo, deberás abandonarlo todo: tu historia personal, lo que crees que eres, lo que sabes del mundo, de la vida y de la muerte. Todo son sólo ideas y más ideas mentales. Cultivar la Gran Duda es eliminar el apego a una historia que reside sólo en tu memoria, ser valiente y reconocer la realidad: que todo cuanto crees saber o conocer es irreal. Sólo desde ese punto podrás conocerte de verdad. 
 
    


 
   
  
 

 8.    La sencillez del Despertar 
 
    Cuando surge la Aspiración al Despertar, se produce una gran revolución interior que lleva al ser humano a replantearse sus ideas y sus conceptos acerca de la vida, la muerte y su destino en este mundo.  
 
    Esto te llevará habitualmente a investigar diferentes teologías, religiones, filosofías y, en definitiva, a buscar técnicas o métodos que te ayuden a resolver esas cuestiones que rondan por tu mente: ¿Qué hago en este mundo? ¿Qué hay después de la muerte? ¿Cuál es el sentido de mi vida?  
 
    Seamos claros: cuanto más estudies, cuantos más cursos hagas y cuanto más busques ese camino al Despertar, más te alejarás de él. Nunca se terminarán los cursos, no dejarán de surgir nuevos maestros, siempre habrá algo que no tengas y que, cuando lo alcances, supuestamente te hará despertar. Este es el círculo vicioso de la búsqueda sin fin, de la obsesión de la mente por entender, por razonar y por poseer la Verdad.  
 
    Pero la Verdad no es algo que se pueda comprender, no está dentro de los límites de la mente, luego acumular conocimiento no te acercará a ella. Nadie puede decirte qué es estar despierto, ni qué debes hacer para conseguirlo, por una sencilla razón: el despertar no forma parte de tu mundo personal.  
 
      
 
    Despierta de manera sencilla, aquí y ahora 
 
    Sólo puedes alcanzar el Despertar de una forma: por la experiencia directa. No puedes aprender cómo despertaron otros, ni desarrollar un método progresivo para alcanzar esa meta. De hecho, no existe ninguna meta que alcanzar. No necesitas ir a ningún sitio, ni conseguir nada. La verdad es lo que ya eres; el Despertar es reconocerlo y vivirlo de manera plena, Aquí y Ahora, más allá de los acontecimientos que sucedan en tu conciencia. No compliques las cosas, no luches contra un dragón que no existe. Todo es más sencillo de lo que el mundo parece decirte.  
 
    Parafraseando a Huang-Po: "en lugar de buscar el despertar, deja de albergar opiniones al respecto". Todas las teologías, todas las ideas, son sólo eso: pensamientos personales, puntos de vista mentales acerca del mundo.  
 
    La Verdad está en la sencillez, en la acción sin fruto, en vivir tu vida de manera consciente, a cada momento, en cada respiración, en cada pensamiento. No necesitas más, sólo observa, se consciente del “yo soy” y cómo se desenvuelve en el mundo, sin juicio, sin búsqueda, sin lucha.  
 
      
 
    Sé sincero y no mires a otro lado 
 
    A menudo encuentro numerosas personas que, aparentemente, están "casi despiertas" y han alcanzado grandes estados de conciencia o están realizando cursos a niveles muy elevados de espiritualidad o, mejor todavía, han encontrado el camino hacia la felicidad. Por supuesto, su deseo de progreso es lícito y plausible y, si realmente eso les sirve para vivir más tranquilos y sentirse bien consigo mismos, estarán aprovechando muy bien su tiempo. 
 
    Pero lamentablemente, en todos los casos, ante el más mínimo estímulo externo, el sufrimiento se hace notable en ellos y es cuando el último curso ha dejado de servir, o cuando el camino hacia la felicidad parece no terminar nunca. La mala noticia en este caso es que no existe algo así como un "despertar por etapas", ni existe la técnica infalible o el curso que te ayude a despertar por arte de magia. De hecho, nada ni nadie te puede hacer despertar "poco a poco". Sólo existe un lugar y un tiempo para el Despertar: Aquí y Ahora. La iluminación no llegará en el futuro. Sólo puede llegar en el único momento que existe.  
 
      
 
    <<El Vacío del Ser, igual que el universo infinito, están más allá de la comprensión de tu mente. 
 
    Sólo mediante la experiencia directa podrás reencontrarte contigo mismo>> 
 
      
 
    Existe un requisito inevitable si uno aspira al despertar real: la sinceridad absoluta. No sirve de nada engañarte a ti mismo pretendiendo aparentar que "ya lo sabes todo" o que estás en una paz interior que sabes que no es cierta. Por mucho que intentes engañar al resto del mundo, sabes bien que no es así. 
 
      
 
    Por supuesto, tampoco te servirá de nada la falsa resignación, ni dejar que las cosas pasen, mirando a otro lado y esperando a que vengan tiempos mejores. No te escudes en que tienes muchas cosas que hacer o tienes muchas responsabilidades, porque eso no aliviará tu sufrimiento. Tampoco abraces frases auto-indulgentes del tipo "mientras estemos aquí, en este mundo, habrá que aguantar... ya vendrán tiempos mejores".  No llegará el despertar en el futuro, cuando todo sea más fácil, porque no existe ningún futuro.  
 
    Sé valiente y sincero, afronta la realidad en este preciso momento y quizá descubras que tantas vueltas, tantos rodeos y tantas huidas no tenían ningún sentido. Escúchate, observa qué pasa realmente dentro de ti, abraza el Vacío de tu Ser sin miedo, sin duda y sin excusas.  
 
    Acepta la incertidumbre, lo desconocido, acepta tu indefensión y tu fragilidad ante la inmensidad inabarcable de ese Vacío del Ser, de esa nada que contiene todo cuanto existe. Afróntalo con honestidad, sin mirar a otro lado y sólo así, quizá, serás capaz de ver la Realidad tal cual es, sin juicios, sin miedos, sin sufrimiento. Ahí ya no necesitarás mentirte ni jugar a ser alguien. Todo estará bien, en su sitio. 
 
    
  
 
    


 
   
  
 

 9.    No busques dioses ni demonios y enfréntate a la verdad 
 
    El ser humano siempre ha vivido obsesionado con el más allá, buscando respuestas a lo desconocido. El miedo a morir, a que un día su vida desaparecezca sin dejar rastro, lleva a la persona a buscar una tabla de salvación, algo a lo que aferrarse para mantener la esperanza.  
 
    En ese juego mental casi no existen límites y es normal que la persona se pierda en teorías, libros, cuentos y leyendas que le fascinan y entretienen. A lo largo y ancho del planeta han surgido, durante milenios, montones de teorías acerca del más allá, de la vida después de la muerte y la existencia de dioses y demonios, seres sobrenaturales que influyen en los pensamientos y el destino de los seres humanos. Pero debes preguntarte, honestamente, ¿qué te aporta todo eso? En la inmensa mayoría de los casos la respuesta es fácil: más sufrimiento. 
 
      
 
    Afronta la verdad y abandona las historias 
 
    Empecemos por el principio: ¿de dónde surge tu necesidad de seguir a un Dios que te juzga, te hace sentir inferior, te castiga o te recompensa, en función de tus actos? ¿Por qué aceptas los dictados de un ser todopoderoso, que sin embargo no parece tener el poder de entenderte ni ayudarte? ¿Por qué crees en demonios y fantasmas que quieren hacerte sufrir? ¿Quién te hace sufrir de verdad?  
 
    La respuesta a estas cuestiones, si observamos con sinceridad, es fácil: necesitas a alguien que te salve, que cuide de ti, que te dé las respuestas a aquellas preguntas que siempre te has hecho y, ante todo, que dé credibilidad a tu historia personal y te prometa que, tras la muerte, seguirás existiendo con todos tus recuerdos y apegos. Te sientes sólo, asustado y no quieres desaparecer en la nada, porque aparentemente tienes mucho que perder por el camino, ¿verdad?  
 
    Por supuesto, eso sólo te llevará al sufrimiento y al miedo, porque tu vida siempre estará siendo observada y juzgada. Y peor aún, la creencia en la existencia de seres sobrenaturales (sean fantasmas o supuestos "seres de luz") cuyo único cometido es perseguirte y hacerte daño, te hará vivir en un estado continuo de miedo psicológico que sólo conseguirá atormentarte. 
 
    Si vamos a un punto anterior, el origen de toda esta búsqueda de respuestas externas nace en el miedo a lo desconocido. Pero en el fondo sabes que esa es la única realidad: no conoces, no sabes qué eres realmente, ni nunca lo sabrás, porque todo aquello que conozcas o llegues a conocer en el futuro sólo serán ideas, teorías y juegos mentales para evitar mirar directamente a la verdad. Lo que tú eres no lo puedes conocer con tu mente, ni comprender, ni retener en tu memoria. Sólo puedes ser lo que ya eres; todo lo demás, todo lo conocido, es sólo mente.  
 
    ¿Realmente te consuela creer que existe un ser superior a ti, que es capaz de crearte y destruirte a voluntad? ¿Te sirve de algo tener la esperanza de que, si te portas bien, recibirás tu merecida recompensa en el más allá? Si la respuesta es afirmativa, perfecto, la fe puede ser una gran herramienta de consuelo y ayudarte a afrontar los momentos más difíciles de tu vida. Pero si la respuesta es negativa, si no te sirve con creer, si algo en tu interior te dice que, en el fondo, no existe ese consuelo para ti, debes afrontarlo y ser sincero contigo mismo. Busca tu propia respuesta, tu propia verdad. 
 
    Seamos claros: la realidad es que tu historia personal, tu nombre, tus recuerdos, tus dioses... todo eso es pasajero y desaparecerá un día, mucho antes de lo que llegas a imaginar. ¿Por qué te aferras a ello? ¿Por qué temes tanto vivir en el No-saber? No elijas el camino "fácil" de dejar que otros decidan por ti. No decidir también es decidir.  
 
      
 
    <<Se valiente y afronta la verdad, Aquí y Ahora. Abre los ojos a lo desconocido y dejarás de temer a tus demonios. >> 
 
    


 
   
  
 

 10.                  El día a día es tu campo de pruebas 
 
    Una de las prácticas más habituales de todo buscador, cuando surge la Aspiración al Despertar, es crear una especie de separación entre la "búsqueda espiritual" y el día a día. El argumento suele ser siempre el mismo también: "cuando estoy rodeado de otras personas, tengo que integrarme, participar de las conversaciones, ser uno más porque, si no actúo así, pensarán que estoy loco". También se suele aludir al hecho de que "esté despierto o no, también tendré que comer y no puedo dejar a un lado mis obligaciones personales".  
 
    ¿Qué hay de cierto en todo esto? ¿Es realmente necesario separar los momentos de autoconocimiento del día a día? ¿Es posible hacerlo y llegar a buen fin? 
 
      
 
    La separación te aleja de la Realidad 
 
    La búsqueda del Despertar tiene como objetivo último alcanzar la unión con el Todo, volver al origen de nuestro Ser, más allá de la mente, más allá del tiempo y del espacio. Entonces, ¿cómo es posible conseguir eso "sólo a ratos"? No llegará un mañana en el que puedas despertar. No habrá otra oportunidad más que la que tienes delante, Aquí y Ahora.  
 
    Da igual que estés leyendo un libro, haciendo la compra, paseando por el campo o trabajando en la oficina. No separes unos momentos de otros, porque la separación te aleja de la Realidad. Y no habrá una segunda oportunidad en el futuro. No existe tal futuro.  
 
    Actúa de una manera íntegra en todo momento, presta atención al mundo que te rodea del mismo modo que prestas atención a tu respiración mientras meditas. El mundo también es tu respiración, también está en ti. No necesitas interpretar ningún papel ni jugar a ser nadie. No necesitas mentirte, ni mentir a quienes te rodean. Vive la vida y se consciente de cada momento, sin esperar a un futuro mejor. No necesitas alejarte del mundo, ni abandonarlo todo. Ya eres libre, Aquí y Ahora. 
 
    


 
   
  
 



 
 
    "El desapego en la acción no es alcanzable mediante la pasiva inactividad. 
 
    Ni la suprema perfección es alcanzable por la mera renuncia." 
 
    (Bhagavad Gita) 
 
      
 
    Tu día a día también forma parte del despertar 
 
    Aprende a integrar todo cuanto hagas, tu día a día, en un todo común. Da igual cuáles sean las circunstancias externas, da igual si estás trabajando o estás durmiendo. El espacio en el que todo eso sucede es siempre el mismo, único e inmutable. Tu mente es la que discrimina, la que crea diferentes submundos en tu día a día. 
 
    ¿Qué significa esto? ¿Qué es integrar el día a día en el despertar?  
 
      
 
    En primer lugar, sé consciente de la Unidad, más allá de la mente y de la historia personal. Haz lo que tengas que hacer, Aquí y Ahora, sin más objetivo que la propia acción en sí misma. No busques vencedores ni vencidos, ni culpables, ni causas y efectos. Sólo vive, en lugar de "pensar que vives" y no busques complicadas teorías ni juegos mentales que, en último término, sólo conseguirán distraer tu atención e impedir que veas lo real tal como es. Presta la misma atención a cada momento, a cada acción, pues todas son igual de dignas y todas están igual de cerca de la Realidad. 
 
      
 
    "¡Oh, Arjuna! no hay nada que Yo deba hacer  
 
    en ninguno de los tres mundos, 
 
    pues míos son. 
 
    No hay nada que tenga que conseguir, 
 
     porque lo tengo todo. 
 
    Sin embargo, aún actúo." 
 
    (Bhagavad Gita) 
 
    


 
   
  
 

 11.   Olvida la Búsqueda del despertar, olvida la lucha. La respuesta está ante ti. 
 
    La búsqueda del Despertar, a menudo, se convierte en un arduo camino de lucha y aprendizaje que parece no tener fin: estudiar nuevos libros de filosofía, aprender nuevas técnicas de meditación, asistir a nuevos cursos, visitar lugares que sirvan como inspiración... ¿Te has parado a observar qué has ganado realmente con toda esa búsqueda, con tanta lucha? 
 
      
 
    Todas las ideas son límites 
 
    La mente, en su proceso de recreación del mundo que le rodea, filtra los hechos y acontecimientos externos a través de la memoria y la historia personal. Pero este proceso funciona exactamente igual en la relación contigo mismo. Tu mente ha etiquetado también tus estados de ánimo, tus ideas y tus experiencias, proyectando de forma automática una imagen de ti mismo, a través de la cual filtras tus respuestas ante los estímulos, tanto internos como externos.  
 
    Dedica unos momentos a prestar atención a tu mente, a observar tus pensamientos y tus reacciones ante cualquier situación y verás cómo el "yo" filtra todo a través de una serie de ideas preconcebidas: "me llamo María, soy profesora, tengo 42 años, estoy divorciada, tengo 2 hijos, me gusta pasear, tengo miedo a las arañas, etc.".  
 
    Te has acostumbrado, de manera involuntaria normalmente, a actuar en base a esas ideas sobre ti mismo. Asumes responsabilidades y tomas decisiones en base a ellas. Y por supuesto sufres, tienes miedo, creas ángeles y demonios también alrededor de ellas.  
 
    ¿Cuál es el nexo de unión de todas esas ideas? Que todas te limitan. La mente necesita límites para comprender el mundo. Desde los límites impuestos por las grandes teorías de la física, como la relatividad, hasta la simple idea de ser "cartero", todos ellos facilitan la relación del "yo soy" con el mundo que le rodea, interno y externo. Pero, por supuesto, también le impiden ver más allá. 
 
    <<Una mente tranquila, sin identificación ni apego, no conoce límites>> 
 
    Cómo la Búsqueda del Despertar te puede alejar de él 
 
    Es sencillo observar cómo la idea de "buscar el Despertar" no deja de ser otro límite. Y, al igual que el resto, condiciona tu forma de actuar en el día a día. El papel de buscador hace que vivas esa realidad. Siempre habrá un nuevo curso, un nuevo maestro o una nueva técnica que practicar. La idea de un hipotético futuro, en el que todo será mejor, es clave para mantener tu atención y tu energía puestas en esa dirección.  
 
    Y visto desde otro punto de vista, el "yo soy" crea un mundo en el que todas tus ideas encajan, incluida la de estar buscando algo que no tienes. Esa es tu experiencia: no tienes el Despertar, no puedes alcanzarlo, porque eres un buscador. Y todas tus acciones, tus decisiones y tus respuestas ante el mundo irán dirigidas a perpetuar ese papel. 
 
     Todo el poder creador de tu mente trabajará para mantenerte ahí, porque eso es lo que crees que eres. Así funciona la ilusión en todos los ámbitos y, por supuesto, también en la búsqueda del Despertar.  
 
    Olvida toda búsqueda, olvida todo lo aprendido. Sólo vive, Aquí y Ahora. 
 
    Sólo hay un lugar y un momento en el que puedes romper esa inercia mental, ir más allá de los límites de tu historia personal y trascender la idea de "buscar el Despertar". Ese momento y lugar es Aquí y Ahora.  
 
    El universo entero está naciendo en este preciso instante, ante tus ojos. La vida se manifiesta en cada átomo, en cada pensamiento, en cada respiración, en cada imagen, en cada sonido...   
 
    ¿Has conseguido alguna vez observar ese proceso instantáneo? ¿Eres capaz de verlo sin juzgar, sin poner nombres y etiquetas, sin limitarte? ¿Quién dice que no lo eres? ¿No es tu "yo" una idea más?  
 
    Sólo puedes romper las cadenas de la ilusión y la identificación en este preciso momento, dirigiendo tu atención a lo realmente importante: ¿quién eres? ¿qué eres? ¿dónde estás? Acepta el no saber, acepta lo desconocido y déjate vivir, aquí y ahora.  
 
    Cuando abandonas tu papel de "buscador", el despertar está mucho más cerca de lo que imaginas. Es tu realidad última, es lo que eres en todo momento. La ilusión y la identificación con tu historia y tus miedos hacen que parezca lejano, pero es sólo eso, una ilusión. 


 
   
  
 

 12.   Que nadie viva tu Despertar por ti. Tú eres tu propia verdad. 
 
    El ser humano ha creado una sociedad "sobre-informada", donde el conocimiento fluye de manera vertiginosa, a través de infinidad de redes de comunicación (Internet, medios tradicionales, redes sociales, comunidades, etc.). Esto hace que el acceso al conocimiento sea más rápido y sencillo, lo que sin duda representa una buena oportunidad de universalización del saber humano. Pero también genera la necesidad de ser capaz de filtrar la información, de seleccionar qué conocimiento es adecuado para cada situación, mantener nuestra propia visión y vivir nuestra experiencia, en lugar de "vivir a través de experiencias ajenas".  
 
      
 
    Nadie puede enseñarte a vivir 
 
    Continuamente veo a mi alrededor a las personas lanzarse en una búsqueda incesante de conocimientos "místicos" o religiosos, en un intento por ser capaces de tener una vida parecida a la de esos santos y avatares que representan el "máximo nivel de despertar". La cantidad de libros y cursos que te ayudarán en esa tarea es ingente; de hecho, crece continuamente y los supuestos maestros se multiplican.  
 
    Pero seamos honestos: nadie puede enseñarte a vivir, ni a despertar. Por mucho que intentes imitar formas de vida virtuosas, o aprender complejas técnicas de meditación, todo eso queda dentro del campo de la mente, no es más que conocimiento y, como tal, no es tu realidad última. La verdadera sabiduría no consiste en hacer más cursos o aprender más cosas, sino en ser capaz de ver más allá de la mente y la historia personal, ser capaz de vivir tu propia verdad.  
 
    Mientras sigas buscan en el mundo exterior la manera de trascender a ese mismo mundo, estarás dando palos de ciego, por mucho que intentes auto-convencerte de que todas esas historias y leyendas que has oído o leído son ciertas. ¿Dónde estará el final para tanta búsqueda? Como siempre, la respuesta está nuevamente en el principio, en el origen de todo: tú mismo.  
 
    <<No necesitas que nadie te enseñe a vivir. Es lo que has estado haciendo siempre, lo que haces ahora.>> 
 
      
 
    El despertar comienza en ti mismo, aquí y ahora. Deja de buscar fuera. 
 
    Presta atención a este instante, a lo que está sucediendo en tu mente, tanto en forma de pensamientos como de estímulos externos y reacciones a éstos. ¿De dónde ha salido todo eso? ¿Quién hace que el mundo permanezca en su "sitio"? ¿Dónde estás tú realmente? Si no eres capaz de cuestionarte tu propia existencia, ¿cómo vas a poder comprender el mundo que te rodea?  
 
    Continúa observando. Lleva tu atención a tu respiración, pero no busques nada en ella. Simplemente observa. Deja que la mente vague, que los pensamientos vayan y vengan. No opongas resistencia, ni juzgues. Tan sólo deja que todo siga exactamente igual, sin luchar contra ello.  
 
    Si eres capaz de permanecer en este estado de atención sin juicio durante algunos momentos, verás que hay algo diferente en tu percepción, algo nuevo y sin embargo muy familiar. Ese "algo" es la respuesta a todas las preguntas, es lo que hace que todo esté en su sitio, de una manera sutil, casi imperceptible... ¿qué es? Es lo único que existe realmente: tu atención, tu Ser.  
 
    ¿Eres consciente de ti mismo, de ese observador silencioso que hay tras todo cuanto existe? ¿Eres capaz de ver cómo el mundo viene y va, sin identificarte con una pequeña parte de él? ¿Estás viviendo tu vida, o pensando que la vives? Si no has investigado estas preguntas, no servirá de nada que alguien te cuente que puedes volar, o que vas a viajar a otras realidades y vas a llegar a tal o cual estado de conciencia. Todo eso no son más que palabras, pero tu realidad se manifiesta aquí y ahora, delante de ti. ¿Por qué miras a otro lado? 
 
    


 
   
  
 

 Epílogo – En el silencio encontrarás la respuesta 
 
    Esta es la frase que cierra mi blog desde hace varios años y creo que, en cierto modo, resume bien lo que se ha tratado en el libro. Por mucho que busques, por muchos cursos que hagas y por muchos sistemas de creencias que aprendas, todo el conocimiento adquirido nunca dejará de ser algo externo. Creer en un dogma implica tener fe en lo que otra persona te enseña, seguir el camino de otro. Pero siempre llegará un momento en el que eso no te sirva, en el que necesites tus propias respuestas, tu propia verdad.  
 
    Estoy profundamente agradecido a todos los que leéis mi blog y a todas aquellas personas que han contactado conmigo, de una manera u otra. Sois varios los que me habéis preguntado cuál fue mi proceso de despertar, o cómo encontré la paz interior. Pues siento deciros que no voy a contaros ningún acontecimiento extraordinario, no "sonaron campanas angelicales" ni nada por el estilo. El Despertar es un simple reencuentro con uno mismo, con tu verdad. Ya no hay dudas, ya no hay miedos, porque ya sabes realmente quién eres. 
 
    En realidad, no hubo ningún "proceso de Despertar". Mi camino siempre fue el mismo, el que comparto aquí con vosotros. Desde que tengo uso de razón, siempre presté atención no sólo a lo que pasaba fuera, sino también dentro de mí mismo. Eso es lo que me permitió estar en paz desde el principio. Durante los años siguientes, estudié casi cualquier filosofía o religión que llegó a mis manos: budismo, vedanta, cristianismo, taoísmo, sufismo... Y estoy muy agradecido a todas ellas por haberme dado una perspectiva global, por haberme permitido, a través de sus distintas técnicas y herramientas, acercarme más a mí mismo.  
 
    Pero insisto, no busques nada extraordinario. El Despertar es, simplemente, volver al origen, estar en paz con uno mismo independientemente de las circunstancias o situaciones que te rodeen.  
 
    Darte cuenta de que siempre has estado despierto, siempre has estado ahí. Una vez que esta es tu verdad, compartirla con el resto de la humanidad no es una obligación, ni una necesidad, es simplemente un paso natural. Sólo existe una conciencia, sólo existe un tao más allá de la infinidad de seres, por eso sólo hay un Despertar. 
 
      
 
    Gracias nuevamente por leerme y estar ahí. A todos los que habéis asistido a alguno de mis encuentros, o a quienes os habéis interesado en algún momento por alguno de mis textos. Si con mi trabajo contribuyo a que en algún momento os sintáis en paz con vosotros mismos, ya habrá merecido la pena. 
 
    Como expliqué en la introducción, el objetivo de este libro no es que creas a pies juntillas todo lo que yo te digo, sino más bien lo contrario: mis palabras buscan despertar en ti la curiosidad, las ganas de experimentar y vivir tu vida por ti mismo. Sólo en tu propio silencio interior podrás encontrar las verdaderas respuestas a todas tus preguntas. Como reza el antiguo dicho budista: “la mano que señala la luna no es la luna”. Así es, aprovecha las enseñanzas de otros, utiliza el gran conocimiento que ponen a tu disposición las filosofías y culturas, antiguas y modernas, pero intenta ir más allá. No te quedes sólo en sus palabras, investiga y vive por ti mismo.  
 
      
 
    


 
   
  
 



 
 
    Continuemos el diálogo 
 
    Nunca he tenido un verdadero interés en vender nada a nadie con mis palabras, ni en conseguir seguidores de ningún tipo. Las conversaciones incluidas en este libro han sido extraídas de sencillos encuentros con amigos y personas que, de uno u otro modo, se han acercado a mí a lo largo de estos años y que han compartido una misma inquietud por encontrar la paz interior. De dichas conversaciones han surgido diferentes encuentros, charlas y explicaciones que, sin duda, me han enriquecido a mi más que a nadie y de las cuales estoy profundamente agradecido.  
 
    En nuestros encuentros no hay un orden establecido, ni una técnica que aprender. La verdadera transmisión se realiza sin palabras, sin objetivos y sin expectativas. Sólo cuando surge el silencio, interno y externo, es posible observar y compartir el espacio vacío que todo lo envuelve, la nada que hay tras todo cuanto nos rodea y en la que el “yo” deja de ser protagonista.  
 
    El objetivo de las conversaciones, al igual que de este libro, es llevar a la mente al límite, a ese punto de no retorno en el que las palabras dejan de tener sentido y sólo puedes Ser lo que eres, sin historias personales, sin dramas.  
 
    Si estás interesado/a en mantener el contacto conmigo, quieres que organicemos algún encuentro o simplemente quieres comentar cualquier aspecto del libro, estoy a tu entera disposición en cualquiera de los siguientes medios:  
 
      
 
    Blog: www.laverdadentimismo.com 
 
    E-mail: thelastpath@gmail.com 
 
    Facebook: La verdad en ti mismo. 
 
    Twitter: @thelastpath 
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