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  Prefacio


  Este libro no está pensado, como se dice, para ser leído de un tirón.


  Muchos de los textos que leemos suelen desplegar su encanto cuando a buen ritmo logramos avanzar sobre sus tramas y vamos desentrañando los hilos que se han tejido a lo largo de la secuencia que nos proponen. Avanzamos aprisa para develar sus recovecos, deseamos llegar rápido a los rincones donde burbujean las ideas del autor y, entonces, placernos con su propuesta.


  Ese modo de lectura no difiere de la forma en la que solemos vincularnos con todas las otras cosas de nuestra vida.


  ¿Cuáles son las cosas que no hacemos hoy con prisa?


  ¿En qué momentos no nos vemos compelidos a llegar rápidamente a algún lugar?


  ¿No solemos estar envueltos en un trajín plagado de “haceres” y “llegares”?


  Nuestras vidas empiezan a parecerse al tetris, me gusta decir, utilizando la imagen de ese célebre juego electrónico donde hay que ir encajando las piezas que van cayendo en una sincronía perfecta. Cada falla de cálculo en el encaje amenaza con inundar la pantalla de elementos mal acomodados y hacernos perder la partida.


  Vivimos en una sociedad que estimula los logros, las metas tangibles, los resultados cuantificables. Los “llegares”, si se me vuelve a permitir el neologismo.


  Por eso, en esta secuencia de escritos quiero ofrecer algo diferente. Tengo la intención de invitar a realizar su recorrido con una mente y un corazón distintos.


  Albergo el deseo de inducirnos a la contemplación. 


  Pero, ¿qué es contemplar?


  Más allá de la comprensión intuitiva que podamos tener sobre el término, quise buscar su definición en los diccionarios para ver si encontraba algún aporte desde su significación académica.


  Me encontré con lo siguiente:


  
    	Acción de mirar con atención, placer o detenimiento.


    	Atención cuidadosa que alguien le presta a una cosa.


    	Trato amable y atento que se le da a una persona.


    	Meditación del espíritu que se destaca por su profundidad y ensimismamiento. En la contemplación, el ser humano debe llegar a un silencio mental. Lo primero que hay que hacer para conseguir ese silencio es desprenderse de las sensaciones y de los pensamientos que normalmente nos abordan y asestan sin parar. En tanto, entre las maneras más sencillas y rápidas de conseguirlo se cuentan la meditación y la oración en silencio, pero en algunas situaciones es bueno que la oración y la meditación no vayan solas sino que aparezcan acompañadas por algunas lecturas especiales que van preparando e instando a la persona a seguir en el silencio, al mismo tiempo que le muestran diversos ejemplos de individuos que lograron alcanzar ese estado tan particular.

  


   


  www.definicionabc.com/religion/contemplacion.php


   


  Contemplar es en definitiva prestar una atención detenida y amable; profunda y cuidadosa, a cualquier aspecto de la vida y sus manifestaciones. Esta cuidadosa atención implica poder acercarnos a las cosas con una cualidad interior impregnada de pausa, curiosidad y respeto.


  Creo que todos sabemos intuitivamente que es necesaria la quietud y el silencio para habitar plenamente los paisajes de la vida. Una mente acelerada y que no cesa de parlotear pierde su conexión con las cosas, situaciones y personas. ¿Acaso no tenemos una vivencia diferente del paso del tiempo cuando nos podemos tomar vacaciones? ¿No hay una experiencia de mayor plenitud en esos días en los que nos alejamos de nuestro quehacer productivo? ¿No es ilógico vivir de esa manera solo unos pocos días al año? ¿No hay otras maneras de estar vivos a la par que transcurre nuestro tiempo laboral?


  Mientras estoy escribiendo estas líneas, se me viene a la mente una escena vivida con una de mis hijas, la pequeña Milagros, con sus enormes ojos claros y con, en ese momento, sus escasos 6 años.


  Días atrás, habíamos encontrado en la medianera de nuestra casa y bien escondido dentro de un hermoso jazmín, un nido de pájaros. Cuando llamo a mi niña para compartir el hallazgo, observo que se queda extasiada y sin realizar ningún comentario durante un buen rato.


  Mientras ella miraba absorta, yo no paraba de parlotear acerca de lo magnífico del descubrimiento expresando en voz alta las mil preguntas que me surgían ante lo infrecuente del hecho:


  ¿Cuándo lo habrían hecho? ¿Que clase de pájaro lo habitará? ¿Se darán cuenta de que lo descubrimos y lo abandonarán? ¿Tendrá huevos? ¿Habrá pichones?


  En el medio de mis elucubraciones en voz alta, la pequeña corre la vista del nido, se voltea a mirarme con sus grandes ojos grises, y, sin decir palabra, vuelve a recorrer el nido en todas sus manifestaciones.


  No podría afirmar que mis palabras la molestaran, pero algo en su gesto me hizo callar. Estaba llenando con mi parloteo un momento que bien podía vivenciarse con un mayor silencio. Al darme cuenta, logré detener la verborragia y recién ahí, pude contemplar ese sencillo y maravilloso acto de la vida. Con atención, cuidado, amabilidad y profundidad.


  Como decimos en Mindfulness, la atención plena no busca lograr estados extraordinarios, sino que nos compromete a un modo de vida abierto plenamente a lo ordinario. 


  En la misma dirección en la que me enseñó de manera silente la pequeña Milagros, para reencontrar la semilla contemplativa que todos cobijamos y poder desarrollarla, debemos recuperar la capacidad de silenciarnos y aquietar nuestras aguas afectivas y mentales, debemos intentar pausar por momentos nuestro apabullador accionar.


  Pero de acuerdo a las definiciones encontradas, no solo debemos silenciarnos. En esa nueva quietud, podemos también leer. Nutrirnos con algunas palabras que estimulen la contemplación.


  En el fértil silencio de la Atención Plena, las palabras cuidadosamente escogidas pueden profundizar nuestro camino de interioridad.


  Por eso la sincera invitación a no leer este libro de un sopetón.


  Cada vez que se disponga a su lectura, le sugiero una intención clara de aquietamiento y atención profunda. De silencio y de introspección.


  Las palabras hondas germinan, crecen y hacen su trabajo en un corazón y una mente serenas. Los poemas, escritos y narraciones que compilé nos acercan una sabiduría añosa que puede iluminar los senderos del crecimiento personal.


  Una buena lectura tiene el valor de acentuar lo esencial dentro del sinnúmero de palabras y voces diversas que pueblan nuestras mentes momento a momento.


  Lo invito a que se detenga por unos momentos, querido lector, y trate de ver la cantidad de pensamientos, imágenes y sensaciones que lo abordan en este instante. Muchos de estos fenómenos son, inclusive, claramente contradictorios y disonantes unos de otros.


  Me gusta decir que nuestra interioridad se parece mucho más al polifónico parlamento de una nación que al a veces monocorde poder ejecutivo. Estamos habitados por mayorías, minorías, disensos, consensos. Conflictos, negociaciones, acuerdos y desacuerdos.


  Las lecturas pueden constituir un poderoso instrumento para recordar, en esa maraña de opiniones cruzadas y fugaces, cuáles son los aspectos que nos conviene cultivar y cuáles podemos hacer a un lado.


  Muchas de las palabras que aquí les presento me han servido personalmente para despertar, recordar y resignificar enseñanzas y valores muchas veces olvidados o minimizados en los ajetreos cotidianos.


  Las buenas palabras tienen el don de resonar en nuestras cavidades interiores, despertando aspectos de los que tal vez no seamos tan conscientes habitualmente. Las poesías especialmente, le hablan a nuestro cerebro emocional. A esas razones que la razón no conoce, al decir de Pascal.


  Dice maravillosamente el poeta chileno Vicente Huidobro en el año 1921:


  “Aparte de la significación gramatical del lenguaje, hay otra, una significación mágica, que es la única que nos interesa. Uno es el lenguaje objetivo que sirve para nombrar las cosas del mundo sin sacarlas fuera de su calidad de inventario; el otro rompe esa norma convencional y en él las palabras pierden su representación estricta para adquirir otra más profunda y como rodeada de un aura luminosa que debe elevar al lector del plano habitual y envolverlo en una atmósfera encantada”.


  Y más adelante agrega…


  “La poesía es el vocablo virgen de todo prejuicio; el verbo creado y creador, la palabra recién nacida. Ella se desarrolla en el alba primera del mundo. Su precisión no consiste en denominar las cosas, sino en no alejarse del alba. Su vocabulario es infinito porque ella no cree en la certeza de todas sus posibles combinaciones […].


  El poeta os tiende la mano para conduciros más allá del último horizonte, más arriba de la punta de la pirámide, en ese campo que se extiende más allá de lo verdadero y lo falso, más allá de la vida y de la muerte, más allá del espacio y del tiempo, más allá de la razón y la fantasía, más allá del espíritu y la materia.


  Allí ha plantado el árbol de sus ojos y desde allí contempla el mundo, desde allí os habla y os descubre los secretos del mundo.


  Hay en su garganta un incendio inextinguible.


  Hay además ese balanceo de mar entre dos estrellas.


  Y hay ese Fiat Lux que lleva clavado en su lengua”.


  Me estremezco cada vez que leo este párrafo.


  Sus palabras entran en mí significadas por la razón, resuenan multiplicando sus sentidos en el corazón y me despiertan el alma. Y en esa quietud silente, puedo realmente ver los nidos que tan amorosamente me rodean.


  Espero, querido lector, que desde ese silencio que nos proponemos cultivar algo de todo esto resuene también en usted, y lo ayude en su propio despertar.
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  Detenernos, aquietarnos y silenciarnos. 
 Volviendo a casa


  Le propongo ahora empezar nuestro viaje compartido recuperando la capacidad de detenernos. Como tituló su libro el colega chileno Claudio Araya: “El mayor avance es detenerse”.


  Si podemos acelerar, en algún lugar debemos tener el freno.


  Hay sobrada evidencia de que durante mucho tiempo la humanidad supo ralentizar sus acciones. En todo caso, nos fuimos olvidando de dicha capacidad.


  Los niños, cuanto más pequeños son, más nos muestran lo innato de esa parsimoniosa capacidad de quietud y calma que se encuentra aún libre de exigencias productivas. Así como pueden moverse inquietamente explorando y curioseando el ambiente, también pueden quedarse absortos, quietos y libres de toda distracción. Creo que todos los padres hemos dicho alguna vez:


  “Escuchame por favor, te estoy hablando… dejá eso y prestame atención”.


  Si logramos ver a un bebé comiendo, podremos observar el modo en el que ellos se vinculan con los alimentos: sin objetivos alimentarios y sin medidas de tiempo que alteren el proceso. Simplemente comen. Entregados total y absolutamente a dicha actividad.


  Todavía no les pesan los mandatos tales como “terminar la comida del plato” o “comer rápido para ir a la escuela”. Tampoco están obligados a seguir ningún protocolo ni utilizar los cubiertos desde el lado de afuera hacia adentro, por ejemplo. Será la socialización la que irá instalando algunas de esas nociones bastante necesarias para vivir en comunidad.


  Lo que quiero destacar aquí es que todos sabíamos comer a nuestro ritmo natural y en todo caso las exigencias de la cultura alteraron dicho proceso.


  Hoy en día comemos a determinadas horas, no necesariamente cuando tenemos hambre, y también debemos hacerlo en una determinada cantidad de tiempo.


  Como desarrollé con más detenimiento en el libro Mindfulness, Atención Plena para vivir mejor, vivimos en un mundo veloz y voraz. La prisa, la premura y la inmediatez son sus signos indudables.


  La regulación de muchos de nuestros procesos viene en general más desde el afuera que desde las propias señales del cuerpo. Nuestros ritmos son permanentemente alterados por una música que se toca en el exterior. 


  Las enormes posibilidades que se dieron a partir de la hiperconectividad también nos están desafiando. Los dispositivos inteligentes (laptops, tablet, smartphone…) y las redes sociales portan también “el lado oscuro de la fuerza”.


  Escucho una y otra vez en mi consultorio pequeñas rencillas que se desatan entre las personas por cosas tales como:


  “Vi que estaba conectado y no me hablaba, ¿será que no le importo más?”


  “Indudablemente vio mi mensaje, estaban los dos rayas azules, y me respondió al otro día...”


  “Me vas a decir que no abrió el whatsapp en toda la tarde... ¡vamos!”


  El acceso a conexiones y comunicaciones inmediatas nos dio la posibilidad de trabajar remotamente con alguien (tengo varios pacientes desperdigados por el globalizado mundo a los que atiendo por Skype), pero este mismo avance puede obstaculizar por momentos la necesidad que todos tenemos de desconectarnos del continuo hacer y reposar en un tiempo libre de pedidos, datos y requerimientos laborales.


  Mientras escribo esto, tengo la fortuna de encontrarme recién llegado de un hermoso viaje realizado con un gran amigo. Durante nuestro periplo, y en varios momentos del recorrido, ingresaron a nuestros teléfonos mensajes o textos que implicaban demandas o pedidos laborales, quitándonos por unos momentos del clima de descanso y desconexión en el que habíamos planeado estar.


  Si bien yo había configurado mi teléfono para que no ingresaran correos ni llamados ni mensajes de texto durante ese período, fue imposible anular del todo los mensajes que entraban a mi whatsapp.


  Al conectarnos a la noche desde una red wifi para hablar con nuestros afectos, recibíamos también los avisos de muchos otros vínculos que estaban ligados a nuestra realidad laboral. Como decía mi amigo Francisco: “Ya te arruina ver el globito que indica que tenés 125 mensajes de whatsapp”.


  Conozco algunas personas que para prevenir esta situación tienen dos o hasta tres teléfonos para diferenciar las relaciones personales de las laborales, pero tampoco se salvan del estorbo que implica trasladar diariamente dos o tres aparatos, con el engorro y gasto que eso mismo conlleva.


  Si bien no tengo ninguna intención de demonizar los avances tecnológicos (soy un convencido del enorme progreso humano evidente en esta dirección), lo que sí deseo acercarle, querido lector, es la consciencia de la imperiosa necesidad de generar un espacio en el que podamos detenernos, suspender todo hacer productivo y rehabitarnos sin prisa y sin culpa.


  Las grandes tradiciones religiosas tienen entre sus prácticas y rituales momentos en los que se practica sistemáticamente el hecho de detenernos y cesar todo “hacer”.


  En este hermoso viaje del que les hablaba hace unas líneas, tuve la oportunidad de conocer la maravillosa y exótica ciudad de Estambul.


  Habiendo llegado bastante entrada la noche, encontré rápidamente el hotel y me fui a dormir rendido por el cansancio. El vuelo había implicado unas módicas 16 horas y me sentía verdaderamente agotado. Cinco horas después de haber conciliado el sueño, me desperté sobresaltado por un potente y estremecedor sonido, que era tremendamente bello a la vez.


  Mi habitación daba a una mezquita, y lo que escuchaba -a las 5:30 de la mañana- eran los rezos del alba en los que algún religioso recitaba ciertos versos del Corán.


  Cinco veces al día, las personas comprometidas con su credo, detienen todo hacer y se postran respetuosas, orientando el cuerpo hacia la Meca, a honrar a su Dios Alá.


  El pueblo judío también ejercita el no hacer. La tradición más religiosa de esta comunidad establece el Sabbat, el día del descanso. En dichas jornadas, los más ortodoxos no prenden ni siquiera la luz por considerar que inclusive ese hacer estorba la conexión con Dios.


  Dice el Éxodo (20: 4) en el Antiguo Testamento:


  “Acuérdate del día de reposo para santificarlo. Seis días trabajarás, y harás toda tu obra; mas el séptimo día es reposo para tu Dios; no hagas en él obra alguna, tú, ni tu hijo, ni tu hija, ni tu siervo, ni tu criada, ni tu bestia, ni tu extranjero que está dentro de tus puertas. Porque en seis días hizo Yahveh los cielos y la tierra, el mar, y todas las cosas que en ellos hay, y reposó en el séptimo día; por tanto, Yahveh bendijo el día de reposo y lo santificó”.


  El día que tuve el enorme gozo de llevar Mindfulness a los docentes de mi querido colegio La Salle de Florida, el director general -el profesor Carlos Díaz- nos recordó que los primeros hermanos de las escuelas cristianas llegados al país habían instalado una gran campana en el patio central de la escuela.


  Durante el día y periódicamente, hacían sonar dicha campana y todas las personas (desde el personal de maestranza hasta el director máximo de la escuela) detenían las actividades, se silenciaban y rezaban una breve oración recordando estar ante la Santa Presencia de Dios. Luego, cada uno retomaba sus actividades.


  El cristianismo también incluye momentos de recogimiento, silencio y oración en el medio del trajín cotidiano.


  Más allá del contenido de fe que cada tradición profesa, en estas tres grandes religiones monoteístas existen milenarios rituales dirigidos a detener el hacer y conectar con aquello que nos trasciende.


  Cada uno invoca conceptos y deidades distintas, pero evidentemente el ser humano descubrió hace siglos la tremenda importancia de pausar toda acción mundana para recentrarnos en lo esencial y después de ello continuar nuestras tareas.


  Pero ese aquietarnos en el medio de la acción no solo nos conecta con lo que nos trasciende. En esa práctica tenemos también la enorme oportunidad de volver a tomar contacto y consciencia de nosotros mismos y de todo aquello que nos rodea.


  Nos regala la oportunidad de volver a habitar con plenitud aquello que estamos viviendo y que muchas veces, por estar presos en la automaticidad reactiva, dejamos de percibir.


  La conexión con nuestro cuerpo es la conexión con el nivel más vital y primario que tenemos. Estamos tan habituados a vivir “en nuestras cabezas” que solemos arrastrar el cuerpo como un agregado inevitable, molesto e ingobernable.


  Escuchando nuestro organismo podemos oír esos ritmos naturales que nos anuncian lo que vamos precisando: hambre, sed, descanso, movimiento.


  El cuerpo es la base de nuestra más profunda autorregulación. Está conectado íntimamente con la tierra y sus mandatos. Con el misterio de la vida. Volviendo al cuerpo volvemos tanto a nosotros mismos como a todo aquello que nos trasciende.


  Nuestro organismo, lo más primario y natural que somos, no es otra cosa que una pequeña porción de cosmos latiendo.


  En lo personal no creo que lo trascendente esté en otro lado más que en el misterio de la vida, que bulle a cada instante. Recuperemos entonces esa capacidad de detenernos y, en esa pausa, volver a casa para sentir de manera directa el pulso de nuestra existencia.
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  Si es posible para usted, antes de adentrarse en los textos seleccionados, le recomiendo un breve ejercicio de aquietamiento y reconexión que publicamos en el libro Mindfulness, Atención Plena para vivir mejor.


  El objetivo de esta práctica es cultivar un modo de detenernos y tomar consciencia de nosotros mismos.


  Para realizarla, le recomiendo buscar un lugar medianamente apacible en el que durante unos minutos nadie lo interrumpa. Le sugiero también que silencie el celular y disponga de algún temporizador o alarma que se active transcurridos diez minutos.


  Ahora le pido que memorice suavemente estas instrucciones antes de comenzar a practicar.


  Lo invito a sentarse o acostarse con comodidad. Una vez alcanzada la posición en la que percibe que puede permanecer quieto durante los siguientes diez minutos, cierre los ojos lentamente e intente tomar consciencia de su cuerpo.


  ¿Cómo se siente? ¿Qué sensaciones físicas predominan?


  ¿Cómo siente los lugares donde el cuerpo se apoya en los objetos que lo sostienen?


  Intente, si es posible, conectar con las sensaciones físicas concretas y no con las imágenes del cuerpo. Solo si es posible.


  Una vez que cobró consciencia del cuerpo con nitidez, intente encontrar en su organismo un lugar donde sienta más claramente las sensaciones físicas asociadas a la respiración. Puede ser el abdomen que se eleva y desciende, o el pecho, o las fosas nasales cuando el aire entra y sale. Una vez elegido el lugar, lo invito a llevar suavemente la atención a la respiración tal y como esta se encuentre en ese momento y ¡sin tratar de que nada cambie en ella!


  Trate de permanecer atento a sus sensaciones una y otra vez hasta que suene el temporizador o la alarma.


  Entretanto, probablemente notará que la mente se pierde muchas veces en pensamientos, sonidos, sensaciones físicas, etcétera. Esto no significa que esté realizando mal su práctica. Simplemente note que no está enfocado en la respiración y sin juzgarse vuelva con la mayor amabilidad posible a llevar la atención a ella. Una y otra vez.


  Si durante la práctica algún estado físico o mental se le hace muy intolerable, puede abrir los ojos y detener el ejercicio. Es importante no forzar las posibilidades de este momento. Tal vez sea la ocasión de considerar la alternativa de aprender la práctica en un contexto dirigido por un instructor capacitado para auxiliarlo a superar los obstáculos que pueden presentarse. Que esto suceda no es ni mejor ni peor, simplemente expresa lo que usted puede requerir en este momento. La práctica ha sido creada para todas las personas, pero cada una puede necesitar contextos e instrucciones diferentes para transitarla.


  En el caso de que haya podido realizar el ejercicio sugerida, ¿qué pudo notar?


  Sepa que cualquier cosa que haya aparecido es correcta. Pudo haber notado relajación o ansiedad, paz o turbulencia, entusiasmo o aburrimiento, concentración o distracción, etcétera. La práctica de Mindfulness nos conecta plenamente con lo que está ocurriendo en el momento presente. Nada determinado tiene que suceder. Si apareció algo de bienestar, bien. Y si apareció algo de malestar, también. El trabajo consiste simplemente en intentar notar lo que va sucediendo un momento tras otro.


  Luego de haber cultivado estas cualidades, lo dejo con las lecturas compiladas.
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  ¡Detente!


  Los árboles al frente y los matorrales a tus lados no están perdidos.


  El lugar donde estás se llama AQUÍ, y tienes que tratarlo como a un desconocido poderoso.


  Tienes que pedir permiso para conocerlo y que te conozca.


  El bosque respira. ¡Escucha!


  Este contesta, “he creado este lugar a tu alrededor, si te vas quizás vuelvas otra vez,


  Es decir AQUÍ”.


  No hay dos árboles iguales para el cuervo.


  No hay dos ramas iguales para el gorrión.


  Si en ti se pierde lo que un árbol o un matorral hace,


  De seguro estás perdido.


  ¡Detente!


  El bosque sabe dónde estás.


  Déjale que te encuentre.


   


  ¡Detente!


  David Wagner
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  Ahora contaremos doce


  y nos quedamos todos quietos.


  Por una vez sobre la tierra


  no hablemos en ningún idioma,


  por un segundo detengámonos,


  no movamos tanto los brazos.


  Sería un minuto fragante,


  sin prisa, sin locomotoras,


  todos estaríamos juntos


  en una inquietud instantánea.


  Los pescadores del mar frío


  no harían daño a las ballenas


  y el trabajador de la sal


  miraría sus manos rotas.


  Los que preparan guerras verdes,


  guerras de gas, guerras de fuego,


  victorias sin sobrevivientes,


  se pondrían un traje puro


  y andarían con sus hermanos


  por la sombra, sin hacer nada.


  No se confunda lo que quiero


  con la inacción definitiva:


  la vida es solo lo que se hace,


  no quiero nada con la muerte.


  Si no pudimos ser unánimes


  moviendo tanto nuestras vidas,


  tal vez no hacer nada una vez,


  tal vez un gran silencio pueda


  interrumpir esta tristeza,


  este no entendernos jamás


  y amenazarnos con la muerte,


  tal vez la tierra nos enseñe


  cuando todo parece muerto


  y luego todo estaba vivo.


  Ahora contaré hasta doce


  y tú te callas y me voy.


  A callarse


  Pablo Neruda
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  ¿DÓNDE?


  ¿Me extravié en la fiebre?


  ¿Detrás de las sonrisas?


  ¿Entre los alfileres?


  ¿En la duda?


  ¿En el rezo?


  ¿En medio de la herrumbre?


  ¿Asombrado a la angustia,


  al engaño,


  a lo verde?


  



  No estaba junto al llanto,


  junto a lo despiadado,


  por encima del asco,


  adherido a la ausencia,


  mezclado a la ceniza,


  al horror,


  al delirio.


  



  No estaba con mi sombra,


  no estaba con mis gestos,


  más allá de las normas,


  más allá del misterio,


  en el fondo del sueño,


  del eco,


  del olvido.


  No estaba.


  ¡Estoy seguro!


  No estaba.


  Me he perdido.


  ¿Dónde?


  Oliverio Girondo
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  Bebemos una taza de té pero no somos conscientes de que la estamos bebiendo. Nos sentamos junto a la persona que amamos pero olvidamos que está allí. En lugar de vivir el momento estamos en otro sitio, pensando en el pasado o en el futuro. Debemos iluminar con la luz de la consciencia todo cuanto hagamos, para que la oscuridad que provoca la falta de atención desaparezca. La primera función de la meditación es Detener.


  Thich Nhat Hanh
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  Yo que crecí dentro de un árbol 


  tendría mucho que decir,


  pero aprendí tanto silencio 


  que tengo mucho que callar.


  Y eso se conoce creciendo 


  sin otro goce que crecer,


  sin más pasión que la substancia,


  sin más acción que la inocencia.


  Y por dentro, el tiempo dorado 


  hasta que la altura lo llama 


  para convertirlo en naranja.


  Silencio


  Pablo Neruda


  
    [image: ]
  


   


   


   


  Serás capaz de desligarte de ti mismo,


  y hacerte libre tú mismo,


  perdiendo todas las finas cuerdas


  y tensiones que te atan,


  por la visión, por el sonido, por el pensamiento


  a la presencia de otros.


  Deja que haya un lugar en alguna parte


  en el que puedas respirar naturalmente,


  tranquilamente y no tengas que tomar aliento


  boqueando constantemente.


  Un lugar donde tu mente pueda holgazanear


  y olvidar sus preocupaciones,


  descender al silencio


  y adorar en secreto.


  Thomas Merton
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  […] Porque a medida que nos relacionamos de manera abstracta más nos alejamos del corazón de las cosas y una indiferencia metafísica se adueña de nosotros mientras toman poder entidades sin sangre ni nombres propios. Trágicamente, el hombre está perdiendo el diálogo con los demás y el reconocimiento del mundo que lo rodea, siendo que es allí donde se dan el encuentro, la posibilidad del amor, los gestos supremos de la vida. Las palabras de la mesa, incluso las discusiones o los enojos, parecen ya reemplazadas por la visión hipnótica. La televisión nos tantaliza, quedamos como prendados de ella. Este efecto entre mágico y maléfico es obra, creo, del exceso de la luz que con su intensidad nos toma. No puedo menos que recordar ese mismo efecto que produce en los insectos, y aun en los grandes animales. Y entonces, no sólo nos cuesta abandonarla, sino que también perdemos la capacidad para mirar y ver lo cotidiano. Una calle con enormes tipas, unos ojos candorosos en la cara de una mujer vieja, las nubes de un atardecer. La floración del aromo en pleno invierno no llama la atención a quienes no llegan ni a gozar de los jacarandáes en Buenos Aires. Muchas veces me ha sorprendido cómo vemos mejor los paisajes en las películas que en la realidad.


   


  La Resistencia, Primera carta: Lo pequeño y lo grande


  Ernesto Sabato
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  Dios, ¿de dónde sacaste para encender el cielo...


  este maravilloso crepúsculo de cobre?


  Por él supe llenarme de alegría de nuevo,


  y la mala mirada supe tornarla noble.


   


  Entre las llamaradas amarillas y verdes


  se alumbró el lampadario de un sol desconocido


  que rajó las azules llanuras del oeste


  y volcó en las montañas, sus fuentes y sus ríos.


   


  Dame la maga fiesta, Dios, déjala en mi vida,


  dame los fuegos tuyos para alumbrar la tierra,


  deja en mi corazón tu lámpara encendida


  y yo seré el aceite de su lumbre suprema.


   


  Y me iré por los campos en la noche estrellada


  con los brazos abiertos y la frente desnuda,


  cantando aires ingenuos con las mismas palabras


  que en la noche se dicen los campos y la luna.


  La maga fiesta


  Pablo Neruda
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  Aguarda.


  Escucha las piedras del muro.


  Permanece en silencio, ellas tratan


  de decir tu nombre.


   


  Escucha


  a las paredes vivientes.


   


  ¿Quién eres?


  ¿Quién


  eres tú? ¿El silencio


  de quién eres?


   


  Quién (permanece callado)


  eres tú (así como estas piedras


  permanecen calladas).


  No pienses sobre aquello que eres


  menos


  de lo que podrías ser algún día.


   


  Mejor aún


  sé lo que tú eres (¿pero quién?)


  sé aquello impensable


  que desconoces.


   


  O aguarda, mientras


  sigas vivo,


  y todas las cosas que viven


  alrededor tuyo


  hablando (yo no escucho)


  hacia tu ser más propio,


  hablando por lo desconocido


  que está en ti y en ellas mismas.


   


  Trataré, como ellas


  de ser mi silencio:


  y es difícil. El mundo entero está


  secretamente en llamas.


  Las piedras queman,


  aún las piedras queman.


  ¿Cómo puede un hombre aguardar


  o escuchar a las cosas quemándose?


  ¿Cómo puede atreverse a sentarse con ellas


  cuando todo su silencio está en llamas?


   


  Thomas Merton


  Versión al español: Milton Medellín
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  Todo se resume en una idea: paz, silencio, soledad. El mundo y su ruido están fuera de la vista y muy lejanos.


  El bosque y el campo, el sol y el viento, el cielo, la tierra y el agua, todos hablan el mismo, silencioso idioma.


   


  Thomas Merton
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  Haz un lugar para sentarte.


  Siéntate. Haz silencio.


  Debes depender del


  afecto, la lectura, el conocimiento,


  la capacidad—más de cada uno


  de lo que posees—inspiración,


  trabajo, envejecer, paciencia,


  porque la paciencia une al tiempo


  con la eternidad. Cualquier lector


  que guste de tus poemas,


  duda de su juicio.


   


  Respira con aire no condicionado


  el aire no acondicionado.


  Evita el cable eléctrico.


  Comunícate lentamente. Vive


  una vida tri-dimensional;


  mantente alejado de las pantallas.


  Mantente alejado de todo


  lo que oscurezca el lugar en el que está.


  No existen lugares profanos;


  solo existen lugares sagrados


  y lugares profanados.


   


  Acepta lo que viene del silencio.


  Haz lo mejor que puedas con ello.


  De las pequeñas palabras que emergen


  del silencio, como rezos,


  dirigidos al que reza,


  haz un poema que no perturbe


  el silencio del cual proviene.


  Wendell Berry
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  Es muy importante tener tiempo libre. Hay que parar por completo y no hacer nada por largos períodos para no perderlo todo. Seas un actor o una ama de casa, cualquier cosa, tiene que haber grandes pausas en las que no hacés nada. Uno se tira en una cama a mirar el techo. Hacer nada es muy, muy importante. ¿Y cuánta gente lo hace en la sociedad moderna? Muy poca. Por eso la mayoría está totalmente loca, frustrada, enojada y odiosa. Antes de casarme, o de conocer a muchas mujeres, bajaba las cortinas y me metía en la cama por tres o cuatro días. Me levantaba para ir al baño y para comer una lata de porotos. Después me vestía y salía a la calle, y el sol brillaba y los sonidos eran maravillosos. Me sentía poderoso, como una batería recargada. Pero, ¿sabés qué me tiraba abajo? El primer rostro humano que veía en la vereda. Esa cara nomás me hacía perder la mitad de la carga. Esta cara monstruosa, sin expresión, tonta, sin sentimientos, cargada de capitalismo. Pero aun así valía la pena, me quedaba la mitad de la carga todavía. Por eso el tiempo libre es importante. Y no digo tomarse tiempo para tener pensamientos profundos. Hablo de no pensar en absoluto. Sin pensamientos de progreso, sin pensamientos sobre uno mismo. Sólo ser un haragán. Es hermoso.


   


  Charles Bukowski
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  Cierra tus ojos y verás claramente.


  Cesa de escuchar y oirás la Verdad.


   


  Permanece en silencio y tu Corazón cantará.


  No anheles ningún contacto y encontrarás la Unión.


   


  Permanece quieto y te mecerá la marea del Universo.


  Relájate y no necesitarás ninguna fuerza.


   


  Sé paciente y alcanzarás todas las cosas.


  Sé humilde y permanecerás entero


   


  Cuando las cosas anheladas ya no se desean, llegan.


  Cuando las cosas temidas ya no se temen, se alejan.


  Lao Tze
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  El cuerpo canta;


  la sangre aúlla;


  la tierra charla;


  la mar murmura;


  el cielo calla 


  y el hombre escucha.


   


  El cuerpo canta


  Miguel de Unamuno


  
    [image: ]
  


   


   


   


  Tanto vivir entre piegras


  Se m’hizo que conversaban.


  Voces, no h’i sentido nunca


  Pero el alma no me engaña.


   


  Algún algo han de tener


  Aunque parezcan calladas.


  No de balde ha llenao dios


  De secretos la montaña.


   


  No digo que tengan voz


  Ni que digan palabras;


  Ocasiones el silencio


  Dice las cosas más claras…


   


  ¡Algo se dicen las piegras!


  A mí no me engaña el alma.


  Temblor, sombra o qué sé yo…


  Mesmo que si conversaran…


   


  ¡Malhaya! Pudiera un día


  Vivir así: sin palabras…


   


  Piegras


  Atahualpa Yupanqui
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  El gobernador le pregunta al Maestro:


  —¿Podrías decirme en unas cuantas frases la esencia de la religión a un hombre tan ocupado como yo?


  —Lo diré en una palabra en honor a su excelencia.


  —Increíble, ¿cuál es esa insólita palabra?


  —Silencio.


  —¿Y cuál es el camino hacia el silencio?


  —La meditación.


  —¿Y qué es, si me permite preguntarlo, la meditación?


  —Silencio.


  ¿Quién puede hacer que amanezca?


  Anthony de Mello
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  La espiritualidad


  no puede aprenderse


  huyendo del mundo


  ni de las cosas,


  viviendo en soledad o apartado del mundo.


  Debemos aprender más bien


  la soledad interior


  dondequiera y con quienquiera estemos.


  Debemos aprender a penetrar las cosas


  y a encontrar a Dios allí.


  Meditando con Meister Eckhart


  Matthew Fox
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  Cuantas menos palabras tenga una oración, más rápidamente llegará hasta Dios.


  Martín Lutero
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  Practica, ayudándote diariamente a profundizar en tu atención plena, sacando las malezas y plantando flores en el jardín de tu mente.


  Cultivando un tiempo de Ser, dejando tiempo para vagar sin algo fijo, en lugar de hacer, la adicción de la vida moderna.


  El hacer agobia el ser como las células cancerígenas agobian a las sanas.


  Descansa, sé sincero contigo respecto a la cantidad de tiempo que realmente descansas -fuera de dormir-: no cumplir nada, no planificar nada, no ir a ninguna parte. El tiempo en que no haces absolutamente nada, con una sensación de relajo y calma. Sin estrés, sin presión, nada que te pese en el trasfondo de tu mente. Sin sentido de cosas inconclusas. Totalmente en reposo.


  Probablemente muy poco tiempo, si eres como yo.


  También reconoce en ti cualquier creencia o temores poco razonables acerca del descanso. Por ejemplo, que si descansas vas a perder tu ventaja, las cosas se van a caer a pedazos, vas a desilusionar a las personas, o que otros te juzgarán.


  Imagina ahora un amigo amable, sabio y sin miedo mirando sobre tu hombro y sabiendo lo poco que descansas y tus “razones” para no descansar más. ¿Qué te diría? Igualmente escucha lo que dice tu voz interior sobre ti y el descanso. ¿Qué te dice esa voz suave y tranquila?


  Imagina el beneficio para ti y los demás si escuchas el apoyo y sabiduría de tu querido amigo y tu ser interior.


  Luego comprométete con lo que te hace sentido y organiza tu agenda en una dirección más relajada, rehusando agregar más tareas a tu propio montón, tomando más pausas, o simplemente ayudando a tu mente a estar menos ocupada con el cotorreo, con quejas sobre ti y los otros, o con luchas internas.


  Por ejemplo:


  Cuando recién despiertes, trae a tu mente tu propósito fundamental en la vida, cualquiera que sea, y descansa en tu sensación corporal de este propósito, entregándote a él, como descansando en la corriente cálida y arrulladora de un gran río.


  Durante las horas de comida detente por medio minuto antes de empezar a comer.


  Toma conciencia de aquel pequeño espacio entre el final de una inhalación y el comienzo de una exhalación (o viceversa). Cada día, de tiempo en tiempo, presta atención a ese espacio y descansa en él.


  Cuando termines una tarea, descansa por unos segundos o más antes de comenzar la siguiente.


  Prométete tomar un minuto o más cada día para sentarte en silencio y permanecer presente contigo mientras no haces nada (esto es un tipo fundamental de meditación).


  Cada día ten horas establecidas para no hacer nada –no estar haciendo nada y no estar disponible para nadie-.


  Entrena tu mente en descansar al menos en forma ocasional. Di a ti mismo que puedes preocuparte/ solucionar un problema/ refunfuñar más tarde.


  El cerebro/mente es como un músculo (por ejemplo, al usar la fuerza de voluntad consumes glucosa extra tal como cuando levantas pesas) y necesita dejar de trabajar en algún momento para reponerse y reconstruirse.


  Y cuando descanses, sumérgete en sus placeres, sus recompensas… y siéntelas hundiéndose en ti, como una lluvia cálida cayendo en suelo sediento.


   


  Rick Hanson, Ph.D, extraído de www.redmindfulness.org
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  Siddhartha escuchó.


  Ahora escuchaba intensamente, totalmente absorto, aceptándolo todo.


  Sintió que ahora había aprendido plenamente el arte de escuchar.


  Antes había escuchado a menudo todo eso, todas esas muchas voces en el río. Pero hoy sonaban de un modo diferente. Ya no podía distinguir las diferentes voces, la voz alegre de la que solloza, la voz del niño de la del hombre. Todas se parecían entre sí.


  El lamento de los que anhelan, la carcajada de los sabios, el grito de los indignados y el gemido de los moribundos. Todas ellas estaban entretejidas y entrelazadas de mil maneras. Todas las voces, todas las metas, todos los anhelos, las penas, los placeres, todo lo bueno y lo malo, todo ello con el mundo, todo ello con el fluir de los acontecimientos y con la música de la vida.


  Cuando Siddhartha escuchó atentamente ese río, esa canción de mil voces, cuando dejó de escuchar la pena o la carcajada, no quedó más atrapado ni absorbió ninguna voz en particular, sino que las oyó todas, la unidad, entonces la gran canción de mil voces consistía en una palabra: perfección.


   


  Siddhartha


  Herman Hesse, citado en La experiencia del conocimiento intuitivo, de Joseph Goldstein
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  Silencio es algo que viene del corazón, no de afuera.


  Silencio no significa no hablar ni hacer nada; significa que tú no eres perturbado en tu interior. Si estás realmente en silencio, entonces no importa en qué situación te encuentres: puedes disfrutar del silencio.


  Tich Nhat Hanh
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  Abrirnos, tomar consciencia y aceptar


  Si ya pudimos dar el gran paso de “frenar al tren bala” y logramos en alguna medida suspender el continuo hacer para silenciarnos y habitarnos, probablemente tomemos contacto con ese espacio sagrado que se hace presente en la pausa y nos permite abrazar lo que nos llega de una manera más consciente.


  Al aquietar y estabilizar nuestra mente, podemos redirigir nuestra atención a lo que va sucediendo momento a momento, y desde esta perspectiva, tenemos la inmensa oportunidad de vivenciar de manera directa tanto lo que nos pasa como el vínculo que establecemos con aquello que nos pasa.


  Uno de los hechos evidentes que tanto la psicoterapia occidental como la tradición budista han esclarecido es la incesante actividad evaluativa mental que tenemos sobre la experiencia directa.


  En la apertura de ese espacio interior podemos percatarnos gradualmente y de manera progresiva de la incesante actividad clasificatoria y selectiva de nuestro sistema cognitivo.


  En este preciso instante, estoy en la ciudad de San Miguel de Tucumán, escribiendo estas líneas mientras desayuno. En aproximadamente una media hora me pasarán a buscar para dar un curso en este hermoso lugar.


  Si me detengo y tomo consciencia de lo que está aconteciendo ahora, puedo notar un quieto silencio, interrumpido solamente por el sonido de las gotas de lluvia cayendo sobre el tejado del pequeño hotel en el que me alojo. Se escuchan algunos pájaros a lo lejos, el sonido de las teclas de mi computadora y el ambiente está algo oscuro y gris. Siento mi estómago ligeramente lleno luego de haber desayunado y también otras sensaciones físicas más difusas y difíciles de describir.


  Entramada a toda esta experiencia sensorial, y altamente entretejida a ella, puedo notar el agrado y gozo que todo esto me produce.


  Me encanta el silencio y también la tenue oscuridad que lo acompaña en este instante. Me gusta mucho la lluvia y su sonido sobre las tejas españolas. Disfruté el desayuno y los aromas y sabores que se desprenden de los alimentos que me rodean.


  Puedo notar el apego, el deseo de “agarrar” esta experiencia y que se quede para siempre. Mi mente ya ha comenzado a construir varias historias que se dirigen en esa dirección:


  “Voy a venir un fin de semana entero a escribir acá. Es realmente maravilloso. ¡Qué suerte tiene la dueña de casa! Probablemente tenga épocas con gente y épocas sin gente. En las épocas sin gente debe gozar de este silencio. Pero entonces… qué incordio cuando alguien avisa que se va a alojar… o tal vez lo necesite… Pero, ¿y si cuando vengo no llueve? ¿Me gustará estar aquí con sol? ¿Y si hay otras personas alojadas?”.


  Por más que lo intentemos con todas nuestra fuerzas, el presente se escurre permanentemente siendo pasado en el mismo instante en el que nos estamos percatando del mismo.


  El deseo de retenerlo no solo nos genera el sufrimiento de la decepción, sino que también obstaculiza el poder conectarnos con lo que dicho presente tiene para ofrecernos al instante siguiente.


  Tengo la enorme impresión, querido compañero de viaje, que es muy probable que haya resonado con estas palabras. La humanidad compartida y las formas similares que tenemos de construir nuestro sufrimiento se parecen claramente.


  Quizás no compartamos el contenido específico, ya que las narrativas son altamente personales, pero probablemente nos sintamos identificados con la tendencia natural y permanente a evaluar con agrado, neutralidad o desagrado lo que está sucediendo. Y también, la inclinación mental a elaborar historias de un entramado fantástico y altamente antojadizo.


  Estas realidades son una clara ventaja evolutiva ligada a nuestro cerebro cognitivo, que nos permite operar simbólicamente con la realidad y anticipar consecuencias. Pero esto que nos ha permitido sobrevivir también nos ha alejado de la inmediatez viva de la experiencia directa.


  Desde aquel pequeño incidente entre Dios y Adán y Eva, nos hemos caído del paraíso. 


  La práctica de la atención plena nos da la oportunidad de percatarnos de esta incesante actividad mental y a partir de esa consciencia inmediata y no discursiva poder elegir volver a centrarnos en lo que está sucediendo ahora en su fluido transcurrir de un momento tras otro.


  Las personas que comienzan los cursos de Mindfulness suelen tener una romántica idea acerca de lo que es la atención plena al momento presente. Solemos idealizar lo que significa estar conscientes del aquí y ahora y creemos que ese estado de presencia nos dará un nirvana de éxtasis y paz permanentes.


  Es absolutamente razonable y lógico que las personas se acerquen a la práctica buscando un estado de relajación, disfrute y bienestar. Y lo cierto es que al profundizar la práctica a lo largo de los años, hay evidencias sobradas de la posibilidad de lograr una vida mucho más feliz y plena, con enormes disminuciones del sufrimiento.


  La evidencia empírica de los programas MBSR nos dice que con solo ocho semanas de práctica las personas disminuyen de manera consistente y sostenida muchos de sus síntomas físicos y psicológicos, transformando también el vínculo que entablaban con dichos padecimientos.


  Las personas reportan una mayor habilidad para relajarse y mantener la calma ante situaciones de estrés y se perciben con un mayor nivel de entusiasmo y energía. Se sienten más empáticas, más conectadas con los otros y más vivas.


  Pero estos frutos llegan cuando vamos aprendiendo a permanecer de una manera más abierta y receptiva a todo lo que nos llega.


  Estar en el presente es estar con lo que dicho presente nos traiga, sin seleccionar o filtrar las experiencias de acuerdo a nuestro agrado, indiferencia o desagrado. Por eso es que la apertura a la realidad viva del presente implica necesariamente aceptación.


  Cuando estamos dominados por nuestros históricos condicionamientos nos aferramos a lo agradable, rechazamos lo que nos desagrada y nos aburrimos con lo neutro. Desde estos juicios permanentes e inevitables, no hacemos otra cosa que cerrarnos a la experiencia tal como nos es ofrecida.


  Si podemos cultivar la capacidad de estar abiertos y presentes y ser conscientes de nuestras reacciones hacia lo que sucede, podremos habitar lentamente una ecuanimidad que nos posibilitará estar receptivos a todo lo que nos acontezca.


  Y que se haga tu voluntad, se reza en el padrenuestro, expresando desde la tradición cristiana este mismo concepto esencial.


  Dejar que se haga su voluntad implica necesariamente abandonar la ilusión del control y cultivar una humildad que se percata del poder enormemente limitado de nuestros deseos, preferencias y rechazos.


  El otro día fui con mi hija mayor a ver un recital a una ciudad cercana a nuestro lugar de residencia. Había estado esperando este evento desde hacía bastante tiempo. Mi hija tiene 18 años y las oportunidades de compartir cosas con ella van siendo cada vez más escasas. ¡Ridículamente ella se empeña en querer pasar más tiempo con sus amigos que con el divertidísimo de su padre!


  El asunto es que llegamos a dicha ciudad y empezó a llover copiosamente. Pese a mi creciente tendencia al confort, había aceptado sacar entradas para el campo, ella prefería eso, y cuando comenzó a llover empecé a imaginar una velada fría, empapada y calamitosa.


  La primera reacción que tuve fue que ¡no podía pasarme eso! Debería existir alguna ley universal que prohibiera la lluvia en los recitales a los que iba con mi hija.


  Cuando tomé consciencia de la tensión en el cuerpo y el ofuscamiento en la mente, pude darme cuenta también de que estaba luchando con lo inevitable. No soy yo quien decide cómo va a estar el clima. No tengo ningún tipo de poder para controlar el asunto.


  Mindfulness es recordar. Recordarnos volver al presente una y otra vez. Recordar lo que vamos aprendiendo e intentar mantenerlo vivo en nuestro día a día, no solo tenerlo almacenado en la sesera como premisa conceptual.


  Cuando podemos abrirnos a lo real e incontrolable de ese presente, podemos dejar de gastar energías en una lucha estéril, para comenzar a habitar todos los matices de los momentos que nos van llegando con una mayor independencia de nuestros apegos y rechazos.


  Efectivamente llovía sobre el campo, pero existía la opción de quedarnos en las gradas que se encontraban en la parte trasera del estadio. Como hacía bastante frío y habíamos previsto poco abrigo, mi hija buscó mis brazos para resguardarse de las inclemencias del tiempo. Hacía mucho que no estábamos abrazados de esa manera. Tuve sensaciones que hacía tiempo no registraba. Reviví los abrazos que nos dábamos cuando ella era una niña pequeña, cuando buscaba mi cobijo ante situaciones difíciles o dolorosas. Recibí un regalo inesperado. Hubiera pagado el doble del valor de la entrada si alguien me hubiera dicho que las cosas iban a ser de esa manera.


  Calculo que si me hubiese quedado luchando con el desobediente clima que contradecía mis deseos, no habría podido recibir la gracia de aquel presente.


  Vimos finalmente el recital: hizo frío, hubo lluvia, muy poca calamidad y mucho afecto bien cálido que amortiguó con creces las inclemencias benditas del tiempo.


  Por eso decimos que Mindfulness es aceptación en acción.


  Dejar de luchar con lo que la vida nos acerca a partir de una consciencia clara de nuestras reacciones y mecanismos nos permite un grado de apertura que nos regala momentos y enseñanzas inesperados.


  Podemos estar realmente vivos con lo que va aconteciendo. La vida deja de ser un lugar previsible y desvitalizado. Volvemos a latir con el pulso misterioso y mágico de la existencia.
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  Antes de comenzar con las lecturas de este apartado, lo voy a invitar a realizar una práctica. Tiene como finalidad cultivar el hecho de detenernos y volver a nuestro eje tomando consciencia de nosotros mismos y “saliéndonos” unos momentos del “acción y reacción” en el que solemos estar enfrascados.


  Se trata de que intentemos abrir un espacio más contemplativo y sereno previo a sumergirnos en las palabras aquí ofrecidas.


  Lo invito entonces a detenerse y tomar consciencia del momento presente. Si es posible cierre sus ojos y tome consciencia de sí.


  ¿Cómo siente el cuerpo y sus apoyos?


  ¿Qué sensaciones físicas predominan?


  ¿Puede notar cómo están las emociones en este instante y cómo van desplegándose?


  ¿Cómo está su mente?


  ¿Puede observar algún contenido o estado mental predominante?


  Intente reconocer su experiencia tal y como se esté dando en este instante independientemente del grado de agrado o desagrado que le produzcan dichos estados.


  A ver si es posible estar con usted mismo sin tratar de que nada cambie, permaneciendo abierto y receptivo a lo que vaya ocurriendo en cada momento. Estamos cultivando una consciencia ecuánime y la esencial capacidad de aceptación.


  Dirija ahora suavemente la atención a un lugar en el cuerpo en donde más nítidamente pueda sentir las sensaciones asociadas a la respiración. Puede ser el mismo sitio elegido en la práctica del apartado anterior o puede elegir un lugar diferente. Lo importante es que una vez que lo seleccione, intente permanecer ahí sin modificar el foco de atención.


  Trate de practicar unos cinco minutos aproximadamente descansando en el registro atento de las sensaciones físicas asociadas a la respiración. Note en lo posible a cada inhalación y cada exhalación como si fueran nuevas, que de hecho lo son, y tratando de mantener una atención curiosa, reposada y amable.


  Cada vez que se dé cuenta de que no se encuentra enfocado en la respiración, simplemente puede volver a empezar con infinita paciencia y sin juzgar.


  Luego de estos cinco minutos, expanda el campo de atención incluyendo las sensaciones físicas del cuerpo como un todo. Como si pudiera respirar con todo el organismo. Intente permanecer así otros cinco minutos.


  La intención es descansar en una consciencia alerta y relajada a la vez. Despierta y centrada en el presente un instante tras otro.


  Una vez finalizado este período de diez minutos, puede abrir lentamente los ojos y disponerse a avanzar con las lecturas que se encuentran a continuación.


  Lo invito a que las saboree con lentitud, abriendo un espacio para notar qué es lo que le producen en el cuerpo, la mente y el corazón luego de haberlas leído. Tal vez con una sola le alcance para cerrar los ojos y quedarse con lo que resuene de ella en usted. Luego podrá volver a los textos en otro momento. No hay que llegar a ningún sitio ni debe finalizar el libro para cumplir con nadie.


  Todo lo aquí ofrecido está pensado como un puente para que cada uno de nosotros pueda volver a sí mismo.
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  La persona más fácil de engañar es uno mismo.


  E. Lyhon
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  Lo que no se hace consciente se manifiesta en nuestras vidas como destino.


  Carl G Jung
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  Aquellos que atraviesan las puertas del cielo no son seres carentes de pasiones o que las han reprimido, sino quienes han cultivado la comprensión de ellas.


  William Blake
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  La verdad jamás puede deteriorarse porque sólo puede ser descubierta de instante en instante, en cada relación, en cada palabra, en cada gesto, en una sonrisa, en las lágrimas.


   


  J. Krishnamurti
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  Te pido con toda mi alma que seas paciente con todo lo que no está resuelto en tu corazón, y que trates de amar los interrogantes mismos. De momento, no busques las respuestas que no se te pueden dar porque no vas a ser capaz de vivirlas.


  Lo importante es vivir todo, en este momento los interrogantes. Quizás luego, gradualmente, casi sin darte cuenta te encontrarás un día distante con todas las respuestas.


  De momento acepta todo lo que te llega, pero solo si surge de tu propio corazón, de una cierta necesidad de ser más tu mismo en la profundidad de tu ser, entonces tómalo como tuyo y no rechaces absolutamente nada.


   


  Vivir todo en este momento


  R.M. Rilke
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  No tienes porqué ser perfecto,


  no tienes porqué andar de rodillas cien millas a través del desierto arrepintiéndote.


  Solo tienes que dejar, que el animal manso de tu cuerpo ame lo que ama.


  Háblame de desesperación! la tuya, y te diré la mía.


  Mientras tanto el mundo sigue.


  Mientras tanto el sol y las gotas de lluvia se mueven en las alamedas, las montañas y los ríos.


  Mientras tanto el ganso salvaje, alto en el aire claro y azul se dirige de nuevo a casa.


  Quienquiera que seas, sin importar qué asolado el mundo se ofrece a tu alrededor, te llama como al ganso salvaje, a gritos y con entusiasmo una y otra vez anunciando tu lugar en la familia de todas las cosas.


   


  Mary Oliver
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  Anda, date a volar, hazte una abeja,


  En el jardín florecen amapolas,


  Y el néctar fino colma las corolas;


  Mañana el alma tuya estará vieja.


  



  Anda, suelta a volar, hazte paloma,


  Recorre el bosque y picotea granos,


  Come migajas en distintas manos 


  La pulpa muerde de fragante poma.


  



  Anda, date a volar, sé golondrina,


  Busca la playa de los soles de oro,


  Gusta la primavera y su tesoro,


  La primavera es única y divina.


  



  Mueres de sed: no he de oprimirte tanto...


  Anda, camina por el mundo, sabe;


  Dispuesta sobre el mar está tu nave:


  Date a bogar hacia el mejor encanto.


  



  Corre, camina más, es poco aquéllo...


  Aún quedan cosas que tu mano anhela,


  Corre, camina, gira, sube y vuela:


  Gústalo todo porque todo es bello.


  



  Echa a volar... mi amor no te detiene,


  ¡Cómo te entiendo, Bien, cómo te entiendo!


  Llore mi vida... el corazón se apene...


  Date a volar, Amor, yo te comprendo.


  



  Callada el alma... el corazón partido,


  Suelto tus alas... ve... pero te espero.


  ¿Cómo traerás el corazón, viajero?


  Tendré piedad de un corazón vencido.


  



  Para que tanta sed bebiendo cures 


  Hay numerosas sendas para ti...


  Pero se hace la noche; no te apures...


  Todas traen a mí...


   


  Date a volar


  Alfonsina Storni
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  Para leer en forma interrogativa 


  Has visto 


  verdaderamente has visto 


  la nieve los astros los pasos afelpados de la brisa 


  Has tocado 


  de verdad has tocado 


  el plato el pan la cara de esa mujer que tanto amas 


  Has vivido 


  como un golpe en la frente 


  el instante el jadeo la caída la fuga 


  Has sabido 


  con cada poro de la piel sabido 


  que tus ojos tus manos tu sexo tu blando corazón 


  había que tirarlos 


  había que llorarlos 


  había que inventarlos otra vez.


   


  Julio Cortázar
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  El día de hoy.


  Pierde algunos amigos.


  Ofende a algunas personas.


   


  Di “no”, si tienes que decir que no.


  Di “sí” si quieres decir que sí.


   


  Las niñas y los niños buenos


  nunca logran ganarse el amor de mamá, de todos modos.


  Sólo se convierten en mendigos.


   


  Deja de intentar hacer las cosas bien.


  Mejor sé real.


  No tienes que ganarte el amor.


  Sólo vivirlo.


   


  Llora. Gime. Ríe como cuando eras joven y no te importaba lo que la gente pensaba de ti.


  Expresa tu verdad, sin disculparte.


  Deja que tu corazón se rompa.


  Deja que tus certezas se desmoronen.


  Sé un desastre manifiesto en el terreno del amor.


  La vida es demasiado corta como para tratar de mantenerla en la normalidad.


   


  Has deseado venirte abajo.


   


  Perderás la “seguridad”,


  pero te sentirás


  sumamente vivo.


   


  Sé real


  Jeff Foster
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  ¿Tienes la paciencia para esperar


  que el lodo se asiente


  y el agua se aclare?


  ¿Eres capaz de permanecer inmutable


  hasta que la acción justa surja sola?


   


  Lao Tse
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  Hui Tzu le dijo a Chuang:


  “Tengo un árbol grande,


  de los que llaman árboles apestosos.


  El tronco está tan retorcido,


  tan lleno de nudos,


  que nadie podría obtener una tabla derecha 


  de su madera. Las ramas están tan retorcidas 


  que no se pueden cortar en forma alguna 


  que tenga sentido.


  



  Ahí está junto al camino.


  Ni un solo carpintero se dignaría siquiera 


  mirarlo.


  



  Iguales son tus enseñanzas,


  grandes e inútiles”.


  



  Chuang Tzu replicó:


  “¿Has observado alguna vez al gato salvaje?


  Agazapado, vigilando a su presa,


  salta en ésta y aquella dirección,


  arriba y abajo, y finalmente aterriza en la trampa.


  



  Pero, ¿has visto al yak?


  Enorme como una nube de tormenta,


  firme en su poderío.


  ¿Qué es grande? Desde luego.


  ¡No puede cazar ratones!


  Igual ocurre con tu gran árbol. ¿Inútil?


  Entonces plántalo en las tierras áridas.


  En solitario.


  Pasea apaciblemente por debajo,


  descansa bajo su sombra;


  ningún hacha ni decreto preparan su fin.


  Nadie lo cortará jamás.


  



  ¿Inútil? ¡Eres tú el que debería preocuparse!”.


   


  Cuento tradicional chino
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  No puedes esperar hasta que Dios llegue a ti 


  y te diga: yo soy.


  Un Dios que declara su poder 


  carece de sentido.


  Tienes que saber que Dios sopla a través de ti 


  desde el comienzo,


  y si tu pecho arde y nada denota,


  entonces está Dios obrando en ti.


   


  R.M. Rilke
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  I. Bajo por la calle.


  Hay un enorme hoyo en la acera.


  Veo que está allí.


  Me caigo dentro, estoy perdido… impotente.


  No es responsabilidad mía.


  Se tarda una eternidad en salir de allí.


   


  II. Bajo por la misma calle.


  Hay un enorme hoyo en la acera.


  Hago como que no lo veo.


  Vuelvo a caer dentro.


  No puedo creer que esté en ese mismo lugar.


  Pero no es responsabilidad mía.


  Todavía se tarda mucho tiempo en salir de allí.


   


  III. Bajo por la misma calle.


  Hay un enorme hoyo en la acera.


  Veo que está allí.


  Igual caigo en el… es un hábito.


  Tengo los ojos abiertos.


  Sé donde estoy.


  Es responsabilidad mía.


  Salgo inmediatamente de allí.


   


  IV. Bajo por la misma calle.


  Hay un enorme hoyo en la acera.


  Paso por al lado.


   


  V. Bajo por otra calle.


  Sogyal Rimpoché


  “Autobiografía en cinco capítulos”


  de El libro Tibetano de la Vida y de la Muerte 
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  No hay que ser agricultor para saber que una buena cosecha requiere de buena semilla, buen abono y riego. También es obvio que quien cultiva la tierra no se detiene impaciente frente a la semilla sembrada, y grita con todas sus fuerzas: ¡Crece, maldita sea! Hay algo muy curioso que sucede con el bambú y que lo transforma en no apto para impacientes: siembras la semilla, la abonas, y te ocupas de regarla constantemente.


  Durante los primeros meses no sucede nada apreciable. En realidad no pasa nada con la semilla durante los primeros siete años, a tal punto que un cultivador inexperto estaría convencido de haber comprado semillas infértiles.


  Sin embargo, durante el séptimo año, en un período de solo seis semanas la planta de bambú crece ¡más de 30 metros!


  ¿Tardó sólo seis semanas en crecer?


  No, la verdad es que se tomó siete años y seis semanas en desarrollarse.


  Durante los primeros siete años de aparente inactividad, este bambú estaba generando un complejo sistema de raíces que le permitirían sostener el crecimiento que iba a tener después de siete años.


  Sin embargo, en la vida cotidiana, muchas personas tratan de encontrar soluciones rápidas, triunfos apresurados, sin entender que el éxito es simplemente resultado del crecimiento interno y que éste requiere tiempo.


  Quizás por la misma impaciencia, muchos de aquellos que aspiran a resultados en corto plazo, abandonan súbitamente justo cuando ya estaban a punto de conquistar la meta.


  Es tarea difícil convencer al impaciente que sólo llegan al éxito aquellos que luchan en forma perseverante y saben esperar el momento adecuado.


  De igual manera es necesario entender que en muchas ocasiones estaremos frente a situaciones en las que creemos que nada está sucediendo. Y esto puede ser extremadamente frustrante.


  En esos momentos (que todos tenemos), recordar el ciclo de maduración del bambú japonés, y aceptar que en tanto no bajemos los brazos -ni abandonemos por no “ver” el resultado que esperamos-, si está sucediendo algo dentro nuestro: estamos creciendo, madurando.


  Quienes no se dan por vencidos, van gradual e imperceptiblemente creando los hábitos y el temple que les permitirá sostener el éxito cuando éste al fin se materialice.


  El triunfo no es más que un proceso que lleva tiempo y dedicación. Un proceso que exige aprender nuevos hábitos y nos obliga a descartar otros. Un proceso que exige cambios, acción y formidables dotes de paciencia.


   


  Cuento. “El bambú japonés”
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  Mi percepción a medida que envejezco es que no hay años malos. Hay años de fuertes aprendizajes y otros que son como un recreo, pero malos no son. Creo firmemente que la forma en que se debería evaluar un año tendría más que ver con cuánto fuimos capaces de amar, de perdonar, de reír, de aprender cosas nuevas, de haber desafiado nuestros egos y nuestros apegos. Por eso, no debiéramos tenerle miedo al sufrimiento ni al tan temido fracaso, porque ambos son sólo instancias de aprendizaje. Nos cuesta mucho entender que la vida y el cómo vivirla depende de nosotros, el cómo enganchamos con las cosas que no queremos, depende sólo del cultivo de la voluntad. Si no me gusta la vida que tengo, deberé desarrollar las estrategias para cambiarla, pero está en mi voluntad el poder hacerlo. “Ser feliz es una decisión”, no nos olvidemos de eso.


   


  Mamerto Menapace, Balance del año
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  Me doy cuenta de que si fuera estable, prudente y estático; viviría en la muerte. Por consiguiente, acepto la confusión, la incertidumbre, el miedo y los altibajos emocionales, porque ése es el precio que estoy dispuesto a pagar por una vida fluida, perpleja y excitante.


   


  Carl Rogers
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  Lo más curioso y paradójico es que precisamente cuando más me acepto a mí mismo tal y como soy, es cuando puedo cambiar.


   


  Carl Rogers
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  Soltar, dejar fluir


  A medida que vamos encarnando la quietud, el silencio y la atención plena sobre el presente, precisamos cultivar algunas cualidades del corazón que son esenciales para avanzar en nuestro camino de interioridad.


  Junto con la aceptación, y enormemente entrelazada a ella, se encuentra la capacidad de soltar y dejar fluir los acontecimientos que van poblando nuestras vidas.


  No podemos empeñarnos en detener y atrapar el curso de un río. Podemos entrar en su corriente, y dejarnos mecer por sus movimientos. Tal vez nadar, flotar, jugar, intentar no ahogarnos, hacer la plancha, bucear.


  Pero no hay modo de fijar esa corriente y apropiarnos de ella.


  Del mismo modo sucede con la vida, el paso del tiempo y muchos de los acontecimientos que la existencia nos propone… o impone.


  Hace ya varios cientos de años que el ser humano dejó como especie su condición nómade y se dedicó a generar y acumular posesiones y bienes en vistas a anticipar su futuro y cuidar la supervivencia. Desarrollamos la agricultura y la ganadería para asegurarnos el sustento y no depender de lo incierto de la caza y la recolección de frutos, semillas y plantas.


  Nos distribuimos también las parcelas de la realidad para tornarlas “controlables y explotables”, y finalmente logramos que cada persona, familia o comunidad tuviera la ilusión de poseer espacios y ambientes. Así, la naturaleza pasó a tener “dueños”.


  De la misma manera construimos confortables hábitats para garantizarnos el techo, la temperatura adecuada, el fluir del agua corriente y la refrigeración de los alimentos, logrando de esta forma controlar una parte del nuestro entorno.


  Desarrollamos la medicina para expulsar las amenazas al cuerpo y la psicoterapia para lidiar con los demonios de la mente. Construimos entretenimiento para llenar los “momentos vacíos”, y transportes para desplazarnos de un lado al otro.


  En esta supuesta conquista de la naturaleza y sus incertidumbres, nos acostumbramos a guardar, atesorar, cuidar, defender y esconder nuestros tan preciados bienes. Y contagiados por estas relaciones con los aspectos materiales de la existencia, intentamos hacer lo mismo con las vivencias. Nos aferramos a aquellas que nos deleitan, nos traen gozo y bienestar, y tratamos de expulsar aquellas que nos perturban y generan sufrimiento. En el intento de ocultar nuestra inexorable finitud, que es obvia y evidente, tratamos de construir cementerios lejos de las ciudades y bien amurallados.


  Este hábito nuclear, perfectamente lógico y con muchas ventajas evolutivas, no sería inadecuado si no fuera tan grotescamente a contramano de algunas verdades existenciales.


  Por eso es imprescindible, querido lector, entender el lado oscuro de esta tendencia natural. No hay nada de malo en gozar de los frutos que nos da la vida. Pero lo que sí aporta en la construcción de nuestro sufrimiento es el permanente hábito de aferrarnos a lo impermanente y creer que tenemos algún tipo de derecho natural a no ser despojados de estas cosas, personas, vivencias o atributos.


  Hoy por la tarde, una paciente que había estado luchando durante dos años con una problemática de ansiedad me decía que ahora estaba mucho mejor, se había dado cuenta de que lo que realmente le había pasado posiblemente tuviera que ver con la famosa “crisis de la mitad de la vida”.


  Ella se imaginaba dichas crisis de manera estereotipada, como si solo pudieran afectar a aquellas personas que luchan sin sentido por ser estéticamente jóvenes mientras las arrugas les demuestran la realidad de sus años. Al no padecer ese conflicto con su imagen, no pudo percatarse de que otros aspectos de esa misma crisis la estaban perturbando.


  Mi paciente sufría porque algunas vivencias y momentos de su vida familiar habían quedado atrás y no volverían jamás. Sus hijos habían crecido y ya no la necesitaban tanto. Durante un largo período, había fantaseado con la idea de tener otro bebé, pero esto era una fantasía compensatoria del vital hecho inevitable de que su familia se hallaba en otro estadio y que ella y su marido habían pasado la edad de los cachorros pequeños.


  El temor ansioso, con el que había lidiado durante esos dos años, a perder la salud, su vínculo marital o a alguno de sus hijos expresaba en realidad esta verdad oculta tras los síntomas de preocupación ansiosa. Sentía perder esa familia maravillosa que siempre había disfrutado y por la que había relegado muchas cosas de su vida personal y profesional de manera consciente.


  El libreto que tanto sentido le había dado a su existencia terminaba en ese renglón. El resto eran páginas en blanco que hoy por hoy lucían para ella bastante grisáceas.


  Los autores existencialistas nos enseñaron a identificar algunas de las verdades esenciales de nuestro paso por el mundo. Y sabemos también de los poderosos mecanismos defensivos que usamos para negar o distorsionar dichas realidades. Hacemos enormes esfuerzos para no ver, para evitar entrar en contacto con lo que nos angustia y amenaza.


  Nacemos y morimos absolutamente solos. Atravesamos el canal de parto y el último misterioso sendero sin compañía alguna. A raíz de esto, vivimos famélicos de vínculos. Anhelamos permanentemente la fusión con un otro que nos obture esa sensación de soledad existencial.


  Vivimos en una realidad que no tiene un sentido dado. No hay un manual que nos indique para qué vivimos y mucho menos cómo tenemos que vivir.


  Debemos lidiar con la libertad que nos fuerza a construir el propio sentido y nuestro para qué existencial. Nadie puede construir nuestro camino ni tomar las decisiones profundas por nosotros.


  Y como si esto fuera poco, estamos condenados a morir. “Todo termina mal si uno espera lo suficiente”, le escuché una vez decir a Alejandro Dolina.


  Las cosas se desgastan y se destruyen. Las plantas y los animales mueren. Nosotros perecemos sin que nadie se salve de este evento. No hay arreglos, coimas, prebendas ni favoritismos que nos eximan del dicho que “del polvo venimos y al polvo vamos”.


  Si bien para quien razona estas verdades resultan absolutamente evidentes, lo cierto es que todos disfrazamos o pintamos su crudeza.


  Un interesantísimo autor, Yrving Yalom, escribió un libro titulado Mirar al sol que trata del afrontamiento a la muerte. El título metaforiza el hecho de que a la muerte, como al sol, no la podemos mirar de frente ni por mucho tiempo. Nos enceguece y debemos hacer la vista a un lado.


  Íntimamente solemos creer que nos falta mucho para irnos. Secretamente confiamos en que la medicina nos prolongue los tiempos. Sacamos de la vista lo desagradable del envejecer y el enfermar.


  “No sé... ya pensaré en ello más adelante.”


  Pero la evidencia total de la muerte nos amenaza desde el exilio al que la queremos desterrar.


  El apego, el no soltar y el aferrarnos a las cosas, tiene su origen en cierta omnipotencia de nuestro ego que se empeña en desestimar la muerte. En los dibujos animados, los personajes mueren y en el cuadro siguiente aparecen vivos como si nada hubiera ocurrido.


  Por eso dice Carlos Castañeda en su clásico libro Las enseñanzas de don Juan que la muerte es buena consejera.


  Quien comienza a animarse a verle los ojos a su finitud puede empezar a soltar de una manera más profunda y duradera.


  De a poco podemos ir desactivando la ilusión del control, y así sentir el goce que nos regala el hecho de poder fluir con la existencia. Sin mucho lugar de donde aferrarnos, soltamos la orilla y nos entregamos a nadar en la corriente de la vida sin tanta necesidad de asirnos de manera permanente a nada.


  Descubrimos que no hay algo verdaderamente sólido a lo que tomarnos. Las cosas cambian todo el tiempo, se modifican, se desvanecen, nace algo inesperado, muere algo querido. Develamos la impermanencia de todo lo que existe. Si bien podemos posarnos a descansar en algunos momentos y lugares, entendemos que la corriente de la vida nos empujará siempre más allá, hacia otro lado, nos guste o no.


  Hemos atesorado tantas cosas, que tenemos mucho para soltar. Por lo menos esa es mi experiencia personal. El otro día caí en la cuenta de que me deshice de unas quince bolsas de consorcio de objetos guardados en mi baulera. Y deben faltar otras tantas por ser dejadas atrás en este nuevo afán de alivianarme, dejar ir.


  Soltar el apego a lo material implica poder disfrutar de los objetos de la vida, lo que tal vez tanto esfuerzo nos costó conseguir, pero a sabiendas de que finalmente no nos llevaremos nada a nuestra tumba y que los bienes terrenales no constituyen la auténtica felicidad.


  No son más felices los que más tienen sino los que menos necesitan.


  Aprender a soltar el apego a las vivencias, las personas, las etapas, nos abre la puerta para nuevas llegadas. Es la famosa analogía de que no se puede manejar un vehículo por la ruta mirando permanentemente por el espejo retrovisor. Nos perdemos de lo que está adelante, y del paisaje que está a los lados también.


  Tal vez nos falte confianza para descansar en la incertidumbre de lo que vendrá. Queremos controlar todo y garantizarnos que las cosas saldrán a la medida de nuestros deseos.


  “No voy a dejar esta etapa de soltería hasta que no consiga a una persona que me guste, sin hijos, sin rollos y acomodada económicamente. Que sea divertida, pero a la vez seria cuando la vida lo requiera. Y, obviamente, que me ame fielmente toda la vida”, pedía una paciente mía de 43 años que no había formado pareja estable con nadie. Se quejaba de su profunda soledad pero no estaba dispuesta a soltar su zona conocida de vida como persona soltera.


  Por eso, no solo debemos aprender a soltar lo de afuera, sino que también podemos desafiarnos a dejar ir aspectos internos. Definiciones estancadas y fijas de nosotros mismos. ¿Que pasaría si nos animáramos a dejar ir las imágenes fijas que construimos acerca de nosotros?


  Somos seres en fluir y cambio. Aferrarnos a una imagen estable nos impide la posibilidad de ir siendo de otra manera, de explorar alternativas nuevas de pensar y sentir más acordes a la realidad interna y externa que estamos viviendo en el ahora.


  ¿Será esto posible querido lector? ¿Cuántas autodefiniciones suyas están ya obsoletas? “Actualizá tu sistema operativo”, le suelo decir a mis pacientes de tanto en tanto. ¿Serás hoy ese que me estas diciendo que sos?


  Soltar es aceptar, finalmente. Aceptar la incertidumbre de lo que viene sin aferrarnos a lo pasado y conocido, con la sabiduría de que no controlamos casi nada.


  ¿Podremos aprender a descansar en el misterio de lo que vendrá?
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  Invito ahora al lector a aprender una práctica corta y poderosa, extraída también de los programas de reducción de estrés basados en Mindfulness creados por Jon Kabat Zinn. La adaptaremos al cultivo del soltar.


  Es la práctica del STOP, y tomamos esta palabra en inglés como un acrónimo en el cual:


  S: significa “stop”, detenerse. Tal como propusimos en la parte 1 de esta guía.


  Muchas veces, la consciencia del cuerpo o de las emociones puede ser una poderosa pista para parar y tomar contacto con lo que hay en nosotros en el momento presente.


  T: alude a “tomar una respiración” consciente y atenta, conectando con las sensaciones físicas presentes en dicha respiración. Allí nos habitamos. Volvemos al eje de nosotros mismos para profundizar la conexión con lo que está pasando en este momento.


  O: nos invita a “observar”, tomar una consciencia clara e inmediata, sin tanto razonar, de lo que nos está sucediendo y lo que sucede a nuestro alrededor, sin rechazar nada y aceptando que las cosas son tal y cómo nos llegan.


  P: implica “proceder” de una manera consciente que reemplazará a la reacción automática y guiada por los automatismos y condicionamientos aprendidos.


  Aquí, en el proceder nos dispondremos a cultivar el hecho de soltar.


  Soltar toda lucha, toda tensión, todo aferrarnos a ideas, acontecimientos, situaciones, objetos o personas.


  Note cómo se siente desprenderse y dejar fluir. Con independencia de que en un rato vuelva a estar luchando o aferrado a algo. La idea de cultivo nos ayuda a permanecer con la paciencia del caminante, consciente de que solo se avanza de a un paso a la vez.


  Intente que la práctica del soltar sea genuina. Si no es posible desaferrarse en este momento, simplemente tome conciencia de ello y confíe en que la observación ecuánime, con un corazón amable, lo llevará por ese sendero en algún momento.


  Luego de esta práctica, querido lector, lo vuelvo a invitar a habitar las lecturas que ofrecemos a continuación. Luego de leídas, puede soltarlas también.
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  Somos así.


  Soñamos el vuelo, pero tememos las alturas.


  Para volar, es preciso tener valor para afrontar el terror al vacío.


  Porque es solo en el vacío donde el vuelo tiene lugar.


  El vacío es el espacio de la libertad, la ausencia de certezas.


  Pero es esto lo que tememos: el no tener certezas.


  Por eso cambiamos el vuelo por jaulas.


  Las jaulas son el lugar donde las certezas viven.


   


  Somos así


  Rubem Alves
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  Les digo pues: no se preocupen por lo que van a comer o beber para vivir, ni por la ropa que han de ponerse. ¿No vale la vida más que la comida, y el cuerpo más que la ropa? Miren las aves que vuelan por el aire, que no siembran ni cosechan, ni guardan la cosecha en graneros; sin embargo, el Padre de usted que está en el cielo les da de comer. ¡Cuánto más valen ustedes que las aves! ¿Cuál de ustedes, por mucho que se preocupe, puede hacerse medio metro más alto? ¿Y por qué se preocupan ustedes por la ropa? Fíjense cómo crecen las flores del campo, que no trabajan ni hilan;y sin embargo, les digo que ni el rey Salomón, con todo su lujo, se vestía como una de ellas.


  Y si Dios viste así a la hierba, que hoy está en el campo y mañana se quema en el horno, ¡cuánto más hará por ustedes, hombres de poca fe! Por eso, no se preocupen, diciendo: ¿qué vamos a comer? o ¿qué vamos a vestirnos? Porque la gente anda tras todas estas cosas; pero ustedes tienen un Padre celestial que ya sabe que necesitan todo esto. Así que, pongan toda su atención en el reino de Dios y en hacer lo que el requiere, y recibirán también todas estas cosas.No se preocupen, pues, por el día de mañana, porque el mañana traerá sus propias preocupaciones. Cada día tiene bastante con sus propios problemas.


   


  Nuevo Testamento: Mateo 6:25-34
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  Un turista visitó a un maestro sufí y se asombró de ver que la casa del maestro era una simple habitación. El único mobiliario que había dentro era una lámpara de Kerosene.


  Se entabló el siguiente diálogo:


  Turista: ¿Dónde están sus muebles, maestro?


  Maestro: ¿Dónde están los suyos?


  Turista: ¿Los míos? ¿Si solo soy un visitante?


  Maestro: ¡Igual que yo!


   


  ¿Quién puede hacer que amanezca?


  Anthony de Mello
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  Sentirse importante lo hace a uno pesado, torpe y banal. Para ser un guerrero se necesita ser liviano y fluido.


   


  Un guerrero piensa en su muerte cuando las cosas pierden claridad. La idea de la muerte es lo único que templa el espíritu.


   


  Una realidad aparte


  Carlos Castañeda
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  Recordar que vas a morir es la mejor forma que conozco de evitar la trampa de pensar que tienes algo que perder. Ya estás desnudo. No hay razón para no seguir tu corazón.


  Steve Jobs
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  El guerrero es, fundamentalmente, alguien que no teme al espacio. El cobarde vive en un constante temor del espacio; cuando está solo en una selva y no oye un solo ruido, cree que en alguna parte hay un fantasma al acecho.


  En el silencio, comienza a movilizar en su mente toda clase de monstruos y demonios.


  El cobarde tiene miedo a la oscuridad porque no puede ver nada; tiene miedo del silencio porque no puede oír nada.


   


  Cobardía es convertir lo incondicional en una situación de miedo inventando puntos de referencia o condiciones del tipo que sean.


  Pero para el guerrero, la incondicionalidad no tiene porqué estar condicionada o limitada; no tiene porqué ser calificada de positiva ni de negativa, sino que puede ser simplemente neutra.


  En el mundo del sol poniente, se tiene miedo del espacio, se tiene miedo de la verdad, de la falta de puntos de referencia. Es un mundo donde la gente tiene miedo de ser vulnerable, tiene miedo de exponer su carne, sus huesos, sus tuétanos…


   


  Chogyan Trungpa
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  Un río, desde sus orígenes en lejanas montañas, después de pasar a través de toda clase y trazado de campiñas, por fin llegó a las arenas del desierto. Del mismo modo que había sorteado todos los otros obstáculos, el río trató de atravesar este último, pero se dio cuenta de que sus aguas desaparecerían en las arenas tan pronto llegaban a estas.


  Estaba convencido no obstante, de que su destino era cruzar este desierto, y sin embargo, no había manera. Entonces una recóndita voz, que venía desde el desierto mismo, le susurró: “El viento cruza el desierto, y así puede hacer el río”.


  El río objetó que se estaba estrellando contra las arenas, y solamente conseguía ser absorbido, que el viento podía volar y ésa era la razón por la cual podía cruzar el desierto.


  -Arrojándote con violencia como lo vienes haciendo, no lograrás cruzarlo. Desaparecerás, o te convertirás en un pantano. Debes permitir que el viento te lleve a tu destino.


  —¿Pero cómo podría esto suceder?


  —Consintiendo en ser absorbido por el viento.


  Esta idea no era aceptable para el río. Después de todo, él nunca había sido absorbido antes. No quería perder su individualidad.


   


  —Y una vez perdida ésta, ¿cómo puede uno saber si podrá recuperarla alguna vez?


  —El viento, dijeron las arenas, cumple esta función. Eleva el agua, la transporta sobre el desierto y luego la deja caer. Cayendo como lluvia, el agua se vuelve nuevamente río.


  —¿Cómo puedo saber que esto es verdad?


  —Así es, y si tú no lo crees, no te volverás más que un pantano, y aun eso tomaría muchos pero muchos años; y un pantano, ciertamente no es la misma cosa que un río.


  —¿Pero no puedo seguir siendo el mismo río que ahora soy?


  —Tú no puedes en ningún caso permanecer así, continuó la voz. Tu parte esencial es transportada y forma un río nuevamente. Eres llamado así, aún hoy, porque no sabes qué parte tuya es la esencial.


  Cuando oyó esto, ciertos ecos comenzaron a resonar en los pensamientos del río. Vagamente, recordó un estado en el cual él, o una parte de él, ¿cuál sería?, había sido transportado en los brazos del viento. También recordó que eso era lo que realmente debía hacer, aun cuando no fuera lo más obvio.


  Y el río elevó sus vapores en los acogedores brazos del viento, que gentil y fácilmente lo llevó hacia arriba y a lo lejos, dejándolo caer suavemente tan pronto hubieron alcanzado la cima de una montaña, muchas pero muchas millas más lejos. Y porque había tenido sus dudas, el río pudo recordar y registrar más firmemente en su mente, los detalles de la experiencia. Reflexionó:


  —Sí, ahora conozco mi verdadera identidad.


  El río estaba aprendiendo, pero las arenas susurraron:


  —Nosotras conocemos, porque vemos suceder esto día tras día, y porque nosotras, las arenas, nos extendemos por todo el camino que va desde las orillas hasta la montaña.


  Y es por eso que se dice que el camino en el cual el Río de la Vida ha de continuar su travesía, está escrito en las arenas.


   


  “El cuento de las arenas”


  Idries Shah. Cuentos de los derviches
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  La seguridad es básicamente una superstición. No existe en la naturaleza, ni la experimentan las criaturas humanas en su conjunto.


  El evitar el peligro no es más seguro a largo plazo que exponerse a él.


  La vida o bien es una aventura sorprendente, o no es nada.


   


  Hellen Keller
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  Allí donde cesa el aferrarse a las cosas,


  es donde Dios comienza a ser.


  Si un barril debe contener vino,


  debes primero extraer el agua.


  El barril debe estar desnudo y vacío.


  Por lo tanto,


  si deseas recibir a Dios y a la alegría divina,


  abandona primero tu aferrarte a las cosas.


  todo lo que está destinado a recibir


  debería estar vacío.


   


  Meditando con Meister Eckhart


  Matthew Fox
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  Has visto alguna vez 


  en tu vida 


  algo 


  más maravilloso 


   


  la forma en que el sol,


  cada noche,


  tranquilo y cómodo,


  emerge hacia el horizonte 


   


  y cae en las nubes o las colinas,


  o en el mar ondulado,


  y se va 


  y cómo se desliza nuevamente 


   


  fuera de la negrura,


  cada mañana,


  al otro lado del mundo,


  como una flor roja 


   


  manando a lo alto en sus aceites 


  celestiales,


  como decir, una mañana en el verano que recién comienza,


  su distancia imperial perfecta 


  y sentiste por algo 


  un amor tan salvaje 


  crees que hay en algún lugar, en algún idioma,


  una palabra lo suficientemente intensa 


  para el placer 


   


  que te colma,


  como el sol 


  y te alcanza 


  en su tibieza 


   


  mientras estás ahí,


  con las manos vacías 


  o también vos 


  le diste la espalda al mundo


   


  o también vos 


  te enloqueciste 


  por poder,


  ¿por cosas?


   


  Mery Oliver
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  Elegirás la vida, reclaman la Escrituras. Harás luz. Nuestra alma es un pájaro de canto incierto. Déjala cantar, y no le pongas notas, ni le confecciones pentagramas. Nada se sabe antes; cuando se sabe ya es después. El andar. El camino que se hace, se des-hace.


  Seré el que seré, dijo Dios.


  Serás el que serás, y el que no vuelve a ser, y el que fluye y bate alas sin destino prefijado. Ése es el destino de los que, mañana tras mañana, se despiertan preguntándose por el ascenso de un nuevo día.


  Uno mismo es pregunta, expectativa.


   


  “Elogio del andar”, en En busca de uno mismo


  Jaime Barylko
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  Oh! He tenido mis momentos y si tuviese que hacerlo todo otra vez, me gustaría tener más. De hecho intentaría no tener nada más que eso. Sólo momentos, uno detrás de otro, en lugar de vivir tantos años por delante de cada día.


   


  Vivir con plenitud las crisis


  Jon Kabat Zinn
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  No te rindas, aún estás a tiempo


  De alcanzar y comenzar de nuevo,


  Aceptar tus sombras,


  Enterrar tus miedos,


  Liberar el lastre,


  Retomar el vuelo.


  No te rindas que la vida es eso,


  Continuar el viaje,


  Perseguir tus sueños,


  Destrabar el tiempo,


  Correr los escombros,


  Y destapar el cielo.


  No te rindas, por favor no cedas,


  Aunque el frío queme,


  Aunque el miedo muerda,


  Aunque el sol se esconda,


  Y se calle el viento,


  Aún hay fuego en tu alma


  Aún hay vida en tus sueños.


  Porque la vida es tuya y tuyo también el deseo


  Porque lo has querido y porque te quiero


  Porque existe el vino y el amor, es cierto.


  Porque no hay heridas que no cure el tiempo.


  Abrir las puertas,


  Quitar los cerrojos,


  Abandonar las murallas que te protegieron,


  Vivir la vida y aceptar el reto,


  Recuperar la risa,


  Ensayar un canto,


  Bajar la guardia y extender las manos


  Desplegar las alas


  E intentar de nuevo,


  Celebrar la vida y retomar los cielos.


  No te rindas, por favor no cedas,


  Aunque el frío queme,


  Aunque el miedo muerda,


  Aunque el sol se ponga y se calle el viento,


  Aún hay fuego en tu alma,


  Aún hay vida en tus sueños


  Porque cada día es un comienzo nuevo,


  Porque esta es la hora y el mejor momento.


  Porque no estás solo, porque yo te quiero.


   


  Mario Benedetti
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  Amar


  Luego de haber profundizado la capacidad de soltar, tal vez nos podamos encontrar con que en ese espacio menos atestado de nuestros aferramientos, circula la vida de manera chispeante y fluida. En ese registro de la vida bullendo en nosotros hay un espacio para que emerjan la gratitud, la alegría y el amor. Estos tres sentimientos surgen desde un corazón liviano, ecuánime y consciente. En estos dos últimos apartados, reflexionaremos, practicaremos y leeremos en relación a ellos.


  Comencemos con el amor.


  Tal vez sea este uno de los términos más utilizados en la historia del hombre.


  ¿Cuántas horas de nuestra vida las hemos dedicado a hablar, pensar o escribir en relación al amor y sus innumerables derivaciones?


  ¿Cuántos estados y situaciones son caracterizados con este nombre?:


  ¡Ay, qué amoroso!


  ¡Cuánto amor le pone a su jardín!


  Estuvieron haciendo el amor toda la noche.


  Tratame el auto con amor, por favor, querido.


  Estoy enamorado.


  Amor romántico, amor platónico, amor ectópico, amor audaz, amor prohibido.


  Y así, podríamos pasarnos un buen rato enunciando diferentes acepciones y usos de este prolífico término.


  Pero finalmente, ¿qué es el amor?


  Veamos qué nos dice el saber popular compendiado en Wikipedia:


  “En español, la palabra amor abarca una gran cantidad de sentimientos diferentes, desde el deseo pasional y de intimidad del amor romántico hasta la proximidad emocional asexual del amor familiar y el amor platónico, y hasta la profunda devoción o unidad del amor religioso (…).


  (…) La diversidad de usos y significados y la complejidad de los sentimientos que abarca hacen que el amor sea especialmente difícil de definir de un modo consistente…”.


  Tal como veníamos diciendo, la definición está lejos de ser unívoca. En los próximos párrafos intentaré dar con el sentido que este concepto esencial tiene para lo que venimos cultivando y desarrollando en nuestras páginas.


  Podemos comenzar diciendo que en este polisémico afecto, existen una serie de emociones e impulsos que buscan la proximidad física y/o emocional hacia determinadas personas o situaciones.


  ¿Puede experimentarlo en usted mismo?


  Si nos observamos detenidamente, podremos ver que cuando logramos dicha proximidad, la gratificación que nos produce la cercanía anhelada hace que frecuentemente queramos apropiarnos de aquello que tanto nos colma. En alguna medida, queremos garantizarnos ese contacto.


  En este natural y comprensible deseo por aferrarnos a lo que nos hace bien, podemos empezar a construir escenarios en donde el germen del sufrimiento empieza a crecer.


  No queremos correr el más mínimo riesgo de perder nuestro tesoro, y por ende los celos y mezquindades pueden florecer en este tipo de afecto posesivo. Hay un intento de tomar a lo que amamos como un objeto de dominio, aunque no tengamos intenciones de cosificar a nadie.


  Lo vemos fácilmente en los niños con sus progenitores, en los amantes con sus amados, en el amigo con su colega más valorado.


  ¿Ha tenido la oportunidad de ver a un pequeño celoso con la llegada de su pequeño hermano?


  El niño desea a su madre toda para sí. Cualquier expresión de afecto intensa hacia algún otro ser es vivenciada como alta traición.


  Esto es lo que magníficamente desarrolló Freud al conceptualizar el Complejo de Edipo. El varón, por ejemplo, no solo desea a su madre, sino que la quiere con exclusividad. El padre y sus hermanos le dan rápidamente un “bienvenido a la vida” y le hacen saber que esa exclusividad no existe. El pequeño deberá evolucionar en su sexualidad y afectividad infantil para lograr sentirse querido sin necesitar de ese egocéntrico tipo de amor.


  ¿Quién no ha vivido en alguna de sus formas el amor febril, apasionado y posesivo que se desata en el enamoramiento inicial de una relación de pareja?


  El otro día me decía una paciente recientemente enamorada que sentía estar a veces en el cielo y a veces en el infierno. Cada vez que iba a ver a su amado tocaba a Dios con las manos, y cada vez que debía separarse de él, aunque fuera provisoriamente, sufría horrores. Deseaba saber cada paso que su hombre daba, y se atormentaba con fantasías de despojo, infidelidades y pérdidas. Todas claramente infundadas, pero que denunciaban el estado de dependencia amorosa que el apasionamiento de los primeros tiempos suele generar.


  Desde lo evolutivo es una disposición bastante primitiva y, de alguno u otro modo, todos hemos habitado sus laberintos.


  A este tipo de amor me gusta denominarlo “amor con minúscula”. Es un amor posesivo, aferrado y muy poco realista.


  En esta pasión hay intensidad, conquista, egoísmo y mucho placer y dolor entremezclados. Es la denominación que hicieron de Eros en el pensamiento griego y tiene un claro componente instintivo o pulsional.


  Si logramos madurar emocional y cognitivamente, este modo afectivo tiende a perder su fuerza. Si crecemos en nuestra capacidad amorosa, podemos ir transformando este torbellino emocional egocéntrico y posesivo para acceder a lo que me gusta llamar el “Amor con Mayúsculas”.


  En esta configuración afectiva, lo que prima es el profundo deseo del bien del otro. Nuestro gozo se enciende con el bienestar del otro, aunque esto implique algún nivel de renuncia o de sacrificio personal.


  Podemos soltar, perder, y, paradójicamente, sentirnos llenos. Lleva de manera inherente una seguridad y equilibrio personal considerables. Para soltar al otro debemos saber que podemos estar bien con nuestra soledad.


  Es importante mencionar aquí que este sacrificio al que me refiero no tiene nada que ver con los aspectos desvalorizados y de sometimiento en el que algunas personas puedan caer. No siempre el sacrificio hacia el otro tiene el signo del amor. A veces expresa profundos conflictos psicológicos no resueltos y esto de ninguna manera significa querer con plenitud.


  Se me viene una persona a la mente que siempre está postergando sus necesidades en favor de los otros. Lo hace de manera compulsiva y con un notorio deseo de agradar y ser querida. Evita todo conflicto, disputa o discusión y pide disculpas aun cuando ella cree no tener la culpa. Su único afán es que nadie se enoje con ella y así dejen de quererla o considerarla. En mi libro anterior la hubiéramos caracterizado dentro del estilo de comunicación pasivo. Aquí, el aferramiento al otro la precipita en vínculos de denigración y sometimiento basados en una enorme inseguridad personal y un temor a perder, a dejar ir.


  El Amor con Mayúscula implica un nivel de madurez psicológica que llega luego de habernos enfrentado con muchos de nuestros demonios. Como me decía una queridísima terapeuta: “Uno tiene que aprender a estar bien solo para después, estar mejor acompañado”.


  Por eso tampoco es fácil amar de esta manera. Tenemos que crecer psicológicamente para acceder a sus desafíos y mieles. Tuvimos que haber aprendido a amarnos a nosotros mismos, tolerándonos y aceptándonos con nuestras debilidades y yerros. Desde esta amabilidad hacia nosotros mismos, podemos también recibir a los demás con sus luces y sus sombras. Nos aceptamos y aceptamos a los demás. Sabemos que podemos ser queridos y del mismo modo aprendemos a querer.


  Dejamos atrás todas las idealizaciones y estamos dispuestos a vincularnos desde una experiencia humana viva y real.


  Para Amar deseando el bienestar de nuestro semejante, tuvimos que haber aprendido la empatía.


  La empatía es un maravilloso recurso psíquico desde el cual tenemos la oportunidad de ver el universo del otro desde el lugar del otro y no desde nuestros cristales y deseos. “Ponernos en sus zapatos”.


  Cuando empatizamos, podemos escuchar verdaderamente, mirar verdaderamente y entender verdaderamente lo que el otro nos trae. Hay un corrimiento del ego, que ya no necesita tanta preponderancia, vidriera y reconocimiento.


  Vemos al otro y no a nuestras proyecciones y lecturas cargadas de nuestros propios significados. Cuando falla la empatía, me creo estar decodificando a la otra persona, pero no estoy más que proyectando sobre ella mis interpretaciones, complejos y creencias.


  ¡Cuántos conflictos interpersonales se producen por este proceso psicológico! Entramos en un verdadero diálogo de sordos en el cual cada uno está seguro de saber lo que el otro supuestamente le quiso decir.


  “Si la realidad no coincide con lo que pienso, peor para la realidad”, decía el filósofo Bertrand Russell parodiando a esta tendencia humana.


  Para escuchar amorosamente, entonces, debemos ser capaces de silenciarnos y disponernos a oír verdaderamente.


  En el budismo se dice que luego de mucha práctica de silencio y atención plena emerge naturalmente el amor compasivo que procura el bien del otro y se afecta con su sufrimiento. La ecuanimidad, la compasión, el amor benevolente y el gozo por los logros del otro son las cuatro moradas sublimes que expresan, para mi gusto, lo mismo que propone Jesús con relación al amor cristiano.


  En estos grandes sistemas religiosos, la cumbre del desarrollo humano y su nexo con la divinidad, interna o externa a nosotros mismos, se logran cultivando el Amor.


  En este momento son las cuatro de la tarde de un domingo lluvioso. Estamos mi hija menor y yo solos en casa debido a que mi esposa y mi hija mayor están realizando un hermoso viaje juntas.


  Yo necesito escribir un buen rato porque debo entregar este libro a la editorial para el día miércoles. Más allá de mis precisas (¿?) planificaciones, siempre termino corriendo con las entregas a último momento.


  Estoy algo tenso y mi hija está francamente aburrida.


  En un momento, como solo saben hacerlo las mujeres inteligentes y seductoras, se acercó a mí salticando y me abrazó. Imagino que para no delatarse en sus intenciones, esperó unos segundos y como quien dice algo casual me preguntó: ¿Papi, qué lindo día para ir al cine, no?


  Mi primera reacción fue de molestia. Sentí el cuerpo tenso y algo de enojo en el plano emocional. Me surgía el deseo de decirle, ¿no ves que tu padre está escribiendo intensamente porque no llega con su libro?


  En el mismo instante que registré el malestar, pude detenerme y abrir un espacio para ser consciente de toda la gama de reacciones sin actuarlas.


  Pude entender lo que me estaba sucediendo sin condenarme y sin entrar en los vericuetos de la culpa inconducente, y a la vez pude elegir mirarla de nuevo y ver el mensaje en sus hermosos ojos de niña. Es pequeña y está aburrida, quiere salir y se le ocurrió ir al cine conmigo ¿Qué hay de malo en ello? ¿Qué sabe ella de mis apuros y mis compromisos? ¿Y si hago un espacio y vamos un rato al cine, me despejo y comparto algo tan lindo con ella? ¿Si no llego con la entrega de mis archivos, es tan letal? (esto no debería ser leído por ninguna persona en Ediciones B…).


  Elegí hacer eso y al soltar mis enredos neuróticos me sentí más liviano, alegre y contento. De hecho el supuesto incidente negativo me sirvió para contar esta pequeña intimidad, querido lector, como ejemplo del incesante trabajo sobre las contradicciones propias que conlleva una vida que intenta ser más despierta y más amorosa.


  En esta oportunidad pude darme cuenta y caminar hacia un amor menos egoísta. Pude ver a mi hija más allá de mis necesidades. Muchas otras veces fallo y caigo en reacciones que no hacen más que generar en mí y en los otros dolor y sufrimiento.


  Me gusta decir que dicho Amor se comporta como una cuenta inversa. Cuanto más damos más nos llenamos. 


  Cada vez que nos acercamos un poco a la ternura, la amabilidad y el cariño genuinos, aparece esa alegría, liviandad y gratitud que mencionábamos párrafos atrás. Cada vez que damos un paso hacia el lado contrario, aparecen cierta pesadez, tensión y opacidad. La experiencia es nuestra mejor maestra. Si practicamos la atención plena de lo que nos acontece en cada momento, tendremos la oportunidad de aprender de las consecuencias de nuestros actos sobre la mismísima vida.


  Por eso es tan importante cultivar atentamente día tras día nuestra capacidad de soltar nuestros egoísmos y avanzar de manera genuina hacia el otro. Seguramente nos llenaremos, y contagiaremos a quienes nos rodean, de alegría y felicidad.
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  Esta práctica que le ofrezco ahora se denomina “metta” (en idioma pali), y significa amor incondicional o amor benevolente.


  Consiste en cultivar dicha cualidad hacia nosotros mismos, luego extenderla en principio hacia nuestros seres queridos, personas conocidas pero de escasa relación y gente con quien tengamos algún nivel de conflicto, y finalmente terminar por expandirla hacia todos los seres vivientes.


  Le sugiero comenzar con una de las meditaciones hechas anteriormente como un modo de recentrarnos y estabilizar nuestra mente.


  Permanezca sentado llevando la atención a la respiración y al cuerpo, como sugerimos en el apartado anterior pero por un período más corto de tiempo. Puede permanecer en total unos cinco minutos en este estado.


  Luego podemos estar listos para practicar metta.


  En esta práctica es muy importante no forzar los sentimientos y no juzgarse si no se siente algo determinado. Recuerde que la práctica es una invitación a cultivar el amor incondicional o benevolente. Tal vez no aparezca nada en esa dirección durante mucho tiempo, sin que eso constituya una señal negativa. A mí, personalmente es una de las prácticas que más me ha costado y muchas veces me veo imposibilitado de realizarla.


  El ejercicio concreto consiste en repetir internamente frases que aludan a un deseo genuino y sincero de llevar el bien y el cese del sufrimiento a las otras personas. Por ejemplo:


  “Que puedas ser feliz y estar en paz.”


  “Que puedas cuidarte con alegría y en calma.”


  “Que puedas liberarte del sufrimiento.”


  Es importante que sepa que no hay una frase predeterminada para formular. Inclusive puede alcanzar con sentir esos buenos deseos sin expresarlo con palabras.


  Puede comenzar dedicando su benevolencia a algún ser muy querido, visualizándolo con claridad. Luego intente extenderla a usted mismo, plasmando una imagen del presente o de la niñez. A continuación trate de hacerla extensiva a personas con las que se relaciona de manera neutra, y por último, intente cultivarla con alguna persona con la que tenga una relación ligeramente conflictiva. Especialmente aquí, trate de no forzar nada y estar simplemente atento a lo que va surgiendo momento a momento. Finalmente y si es posible, extienda estos deseos a todos los seres vivientes.


  Esta práctica no implica tirar ondas positivas, ni alberga ningún tipo de convicción esotérica o energética. Más allá de que estos planos existan o no, la intención que nos debe guiar aquí es que, a medida que la ejercitemos, ablandemos nuestro corazón y podamos cultivar de manera activa las semillas de amor y compasión que naturalmente todos tenemos. 


  Una vez que termine el ejercicio, puede quedarse unos momentos en atención plena a lo que le dejó la práctica en la mente, el cuerpo y el corazón.


  Lo dejo ahora con las lecturas.
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  Aunque hablara todas las lenguas de los hombres y de los ángeles, pero me falta el amor, no sería más que bronce que resuena y campana que toca.


  Si yo tuviera el don de profecía con toda clase de conocimientos, y tuviera tanta fe como para trasladar los montes, pero me faltara el amor, nada soy.


  Si reparto todo lo que poseo a los pobres y si entrego hasta mi propio cuerpo para ser quemado, pero sin tener amor, de nada me sirve.


  El amor es paciente, servicial y sin envidia. No quiere aparentar ni se hace el importante. No actúa con bajeza, ni busca su propio interés. El amor no se deja llevar por la ira, sino que olvida las ofensas y perdona. Nunca se alegra de algo injusto y siempre le agrada la verdad.


  El amor disculpa todo; todo lo cree, todo lo espera y todo lo soporta.


   


  Corintios 13. Nuevo Testamento
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  Donde hay amor no existe el deseo de poder y donde hay predominio del poder, el amor brilla por su ausencia. Uno es la sombra del otro.


  C.G. Jung
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  Cualquier cosa es un camino entre un millón de caminos. Por lo tanto, un guerrero siempre debe tener presente que un camino es solo un camino; si siente que no debería seguirlo, no debe permanecer en él bajo ninguna circunstancia. Su decisión de mantenerse en ese sendero o de abandonarlo debe estar libre de miedo o ambición. Debe observar cada pasadizo de cerca y de manera deliberada. Y hay una pregunta que un guerrero tiene que hacerse obligatoriamente:


  ¿Tiene corazón este camino?


   


  Las enseñanzas de Don Juan


  Carlos Castañeda
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  Ten paciencia con todas las cosas, pero sobre todo contigo mismo.


   


  San Francisco de Sales
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  Al final del camino me dirán:


  ¿Has vivido?


  ¿Has amado?


  Y yo, sin decir nada


  Abriré el corazón lleno de nombres.


   


  Padre Pedro Casaldáliga
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  Se miran, se presienten, se desean,


  se acarician, se besan, se desnudan,


  se respiran, se acuestan, se olfatean,


  se penetran, se chupan, se demudan,


  se adormecen, despiertan, se iluminan,


  se codician, se palpan, se fascinan,


  se mastican, se gustan, se babean,


  se confunden, se acoplan, se disgregan,


  se aletargan, fallecen, se reintegran,


  se distienden, se enarcan, se menean,


  se retuercen, se estiran, se caldean,


  se estrangulan, se aprietan, se estremecen,


  se tantean, se juntan, desfallecen,


  se repelen, se enervan, se apetecen,


  se acometen, se enlazan, se entrechocan,


  se agazapan, se apresan, se dislocan,


  se perforan, se incrustan, se acribillan,


  se remachan, se injertan, se atornillan,


  se desmayan, reviven, resplandecen,


  se contemplan, se inflaman, se enloquecen,


  se derriten, se sueldan, se calcinan,


  se desgarran, se muerden, se asesinan,


  resucitan, se buscan, se refriegan,


  se rehuyen, se evaden y se entregan.


  Oliverio Girondo
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  No se puede vivir solo para nosotros mismos. Mil fibras nos conectan con nuestros prójimos y entre estas fibras, como hilos compasivos, nuestras acciones fluyen como causas y regresan como efectos.


  Herman Melville
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  —¿Qué he de hacer para perdonar a otros?


  —Si no condenas a nadie, nunca tendrás la necesidad de perdonar.


  Anthony de Mello. Op. Sit.
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  Si no sabe a libertad,


  si no se siente espacioso y fresco,


  si el corazón no se ablanda radicalmente,


  si no te acerca a la verdad viva y desnuda de la existencia,


  no es amor. Es adicción, es búsqueda de amor fuera de ti.


   


  Si se siente como algo pesado, si se siente como esperanza y anhelo, si se siente urgente y contraído, por favor date cuenta, ¡todo esto es... simplemente sentimientos!


  Acogidos por el amor, ¡sí!


  Adorables, ¡por supuesto!


  ¡Pero no son todo el amor!


  ¡No son la totalidad del amor!


  Porque el amor es inmenso, tan inmenso como los océanos.


  Así que no lo confundas


  con algo más pequeño,


  con algo que pasa.


  Como una fantasía o una sensación.


  O un movimiento que pretende aferrarse a algo.


  O un deseo de algo que


  no está presente.


  O un sentido de comodidad.


  O un recuerdo.


   


  Todo esto son patrones climáticos en constante cambio


  y tú eres el cielo.


   


  Sé el cielo, la inmensidad del amor.


  Vivo. Completamente abierto.


  Libre.


  Completo en sí mismo.


   


  Nunca aferrándote.


  Siempre presente.


  Nunca buscando,


  sin embargo sabiendo...


   


  Amor era tu nombre


  incluso antes


  de que fueras


  concebido.


  El amor antes de la concepción


  Jeff Foster
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  Los árboles son unos profesores de idealidad


  tan sencillos y señores


  al sol y en la tempestad


  soportan con entereza.


  Se entregan sin vanidad.


  Detrás de la vejez de la corteza


  crían la savia de la actualidad


  Bajo las flores, los frutos ganan


  Las hojas muertas caídas


  sustentan las nuevas vidas


  Los árboles se buscan; se protegen; se hermanan.


   


  Los árboles son unos profesores


  Padre Pedro Casáldáliga
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  El hombre no ha nacido


  para tener las manos


  amarradas al poste de los rezos.


  Dios no quiere rodillas humilladas


  en los templos,


  sino piernas de fuego galopando,


  manos acariciando las entrañas de hierro,


  mentes pariendo brasas,


  labios haciendo besos.


  Digo que yo trabajo,


  vivo, pienso


  y que esto que hago es un buen rezo,


  que a Dios le gusta mucho


  y respondo por ello.


  Y digo que el amor es el mejor


  sacramento,


  que os amo, que amo


  y que no tengo sitio en el infierno.


   


  Digo


  Jorge De Bravo


  
    [image: ]
  


   


   


  Muy cerca de mi ocaso, yo te bendigo, vida,


  porque nunca me diste ni esperanza fallida


  ni trabajo injusto ni pena inmerecida


   


  Porque veo al final de mi rudo camino


  que yo fui el arquitecto de mi propio destino


  que si extraje la miel o la hiel de las cosas,


  fue porque en ella puse hiel o mieles sabrosas


  cuando planté rosales, coseché siempre rosas.


   


  (…) cierto, a mis lozanías va a seguir el invierno


  ¡más tú no me dijiste que Mayo fuese eterno!


  Hallé sin duda largas las noches de mis penas


  más no me prometiste tú sólo noches buenas


  y en cambio tuve algunas santamente serenas…


   


  Amé, fui amado, el sol acarició mi faz


  ¡Vida nada me debes! ¡Vida estamos en paz!


   


  En paz. Artifex vitae, Artifex sui


  Amado Nervo
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  El amor


  solo puede existir allí


  donde hay igualdad y unidad.


  No hay paz


  entre un amo y un sirviente,


  pues no hay real igualdad.


  Y no puede haber amor


  donde el amor no encuentre igualdad.


  Ni existir placer alguno,


  sin igualdad.


  Practica la igualdad en la sociedad humana.


  Aprende a amar, a estimar y a considerar a todos


  como a ti mismo.


  Lo que sucede a otro,


  sea bueno o malo, dolor o alegría,


  debería ser como si te sucediera a ti.


   


  Meditando con Meister Eckhart


  Matthew Fox
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  Mi trabajo es amar al mundo,


  Aquí los girasoles, ahí el colibrí 


  ambos buscadores de dulzura.


  Aquí la levadura que fermenta, allí las ciruelas azules,


  Aquí la almeja en la arena moteada.


  ¿Son viejas mis botas? ¿Es andrajoso mi tapado?


  ¿Ya no soy joven, y aun ni medianamente perfecta?


  Déjame concentrarme en lo que cuenta,


  que es mi trabajo,


  que es, más que nada, quedarme quieta y aprender 


  a sentir el asombro.


   


  El laurel, la azucena,


  Las ovejas en el campo, y el campo.


  Que es más que nada celebrar,


  ya que todos los ingredientes están,


  que es la gratitud,


  por ser dada una mente y un corazón 


  y estas ropas-cuerpo,


  una boca con la que dar gritos de júbilo 


  a la polilla y al gorrión, a la adormecida almeja,


  diciéndoles, una y otra vez, cómo es 


  que vivimos para siempre.


   


  Mary Oliver
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  Atender a un moribundo te hace dolorosamente consciente de la mortalidad, no solo del enfermo, sino también de la tuya. Muchos velos e ilusiones nos separan de la cruda realidad de que estamos muriendo; cuando por fin nos damos cuenta de que morimos, y de que todos los demás seres conscientes mueren con nosotros, empezamos a sentir la candente sensación, que casi rompe el corazón, de la fragilidad y preciosidad de cada instante y de cada ser, y de aquí puede crecer una profunda, clara e ilimitada compasión hacia todos los seres. Santo Tomás Moro, me han dicho, escribió estas palabras justo antes de ser decapitado: “Estamos todos en el mismo carro, camino a la ejecución; ¿Cómo puedo odiar a nadie, ni desear mal a nadie?


   


  El libro tibetano de la vida y de la muerte


  Sogyal Rimpoché
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  No hemos de preocuparnos de vivir largos años, sino de vivirlos satisfactoriamente, porque vivir largos años depende del destino, vivir satisfactoriamente de tu alma. La vida es larga si es plena; y se hace plena cuando el alma ha recuperado la posesión de su bien propio y ha transferido a sí el dominio de sí misma.


   


  Cartas a Lucilio


  Séneca
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  Un gran vuelo de cuervos mancha el azul celeste.


  Un soplo milenario trae amagos de peste.


  Se asesinan los hombres en el extremo Este.


  



  ¿Ha nacido el apocalíptico Anticristo?


  Se han sabido presagios, y prodigios se han visto 


  y parece inminente el retorno del Cristo.


  



  La tierra está preñada de dolor tan profundo 


  que el soñador, imperial meditabundo,


  sufre con las angustias del corazón del mundo.


  



  Verdugos de ideales afligieron la tierra,


  en un pozo de sombras la humanidad se encierra 


  con los rudos molosos del odio y de la guerra.


  



  ¡Oh, Señor Jesucristo!, ¿por qué tardas, qué esperas 


  para tender tu mano de luz sobre las fieras 


  y hacer brillar al sol tus divinas banderas?


  



  Surge de pronto y vierte la esencia de la vida 


  sobre tanta alma loca, triste o empedernida,


  que, amante de tinieblas, tu dulce aurora olvida.


  



  Ven, Señor, para hacer la gloria de ti mismo,


  ven con temblor de estrellas y horror de cataclismo,


  ven a traer amor y paz sobre el abismo.


  



  Y tu caballo blanco, que miró al visionario,


  pase. Y suene el divino clarín extraordinario.


  Mi corazón será brasa de tu incensario.


   


  Canto de esperanza


  Rubén Darío
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  Cualquiera que sea la pregunta, la respuesta es el Amor.


  Cualquiera que sea el problema, la respuesta es el Amor.


  Cualquiera que sea la enfermedad, la respuesta es el Amor.


  Cualquiera que sea el dolor, la respuesta es el Amor.


  Cualquiera que sea el miedo, la respuesta es el Amor.


  El Amor es siempre la respuesta.


  Porque el Amor es todo lo que existe.


   


  María Teresa de Calcuta
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  Gratitud y Alegría


  Como dijimos en el apartado anterior, la alegría y la gratitud junto con el amor son manifestaciones esenciales de un estado de autorrealización que perseguimos en mayor o menor medida todos los humanos.


  En realidad, si nos detenemos por algunos momentos para tomar consciencia y bucear en nuestras propias emociones, podremos percatarnos de que cuando amamos profundamente, la gratitud y la alegría se encuentran inexorablemente entramadas. Configuran un estado único que es difícil de diferenciar.


  He mencionado en mi libro anterior que la base neurobiológica del amor es la alegría, una de nuestras emociones más primarias junto con el miedo, la tristeza y la ira. Tenemos una constitución innata para sentir dicha emoción pero podemos trabajar sobre ella para llevarla hacia los planos más elevados a los que los seres humanos podemos hacerla acceder.


  Al igual que lo que sucede con el amor, tengo la convicción de que existen formas superiores y otras menos desarrolladas en las que se puede experimentar la alegría.


  Exploremos juntos estas consideraciones.


  ¿En qué momentos sentimos alegría? ¿Cómo la vivenciamos?


  Lo invito a cerrar por unos instantes los ojos, tomar algunas respiraciones conscientes y tratar de recordar cuándo fue la última vez que sintió esa grata sensación.


  En el recorrido imaginario intente revivir qué era lo que estaba sucediendo, con quién o con quiénes estaba en ese momento, qué es lo que ocurrió concretamente y cómo finalizó el evento.


  ¿Qué le ocurría en el cuerpo? ¿Cómo era la energía de lo que estaba sintiendo? ¿Qué contenidos pudo observar en su mente?


  Ahora, puede abrir los ojos y, quedándose con las sensaciones de lo revivido, comenzar a analizar juntos lo que pueda desprenderse de lo experimentado en el ejercicio.


  Tal vez haya traído a su memoria algún suceso en el que pudo haber recibido o logrado algo valioso. Quizás recordó haber obtenido algo material muy anhelado o deseado (una prenda, un coche, una casa, etc.), o pudo haber revivido alguna escena en la que algo intrincado que lo venía preocupando se resolvió en su favor (por ejemplo un juicio). Otra posibilidad es que haya tenido la reminiscencia de haber logrado alguna meta que estaba persiguiendo (recibirse, correr la maratón, viajar donde siempre soñó) y que finalmente alcanzó.


  En todos esos casos, hay una experiencia de ganancia, logro o victoria que genera un sentimiento expansivo y de cierta euforia. Tenemos la sensación de estar contentos, felices y dichosos.


  A veces no somos nosotros directamente los que ganamos algo, sino alguna institución, grupo o persona cercanas en el afecto las que generan dicho estado.


  Por ejemplo, en nuestro futbolero país es fácil ver la alegría del simpatizante cuando gana su equipo. Esto sucede porque los humanos podemos identificarnos con algo ajeno a nosotros mismos sintiéndolo como una parte de nuestra identidad. Si gana River; Boca o Independiente, siento que el que está ganando soy yo. A partir de definirme como ser de ese club, puedo incluir sus resultados como parte de mi propia victoria. La alegría es vivenciada tal como si con el triunfo de nuestro equipo hubiésemos triunfado nosotros.


  Mi mujer siempre dice cuando pierde la Selección Argentina: “¿Porqué me hago malasangre si en definitiva los millones los ganan ellos?”.


  Ante el dolor de la derrota, ella hace un claro intento por desprenderse de esa identificación usando su más rigurosa racionalidad (una hincha tibia, podríamos decir también…).


  Lo mismo sucede con un partido político, una nación, una provincia, una etnia, cualquier conjunto al que sintamos pertenecer. Experimentamos ser parte de un todo y ganamos o perdemos junto a ese todo.


  Podemos concluir que tanto de manera directa como por identificación, sentimos una inmensa alegría cuando percibimos haber ganado, recibido o logrado algo. Si hiciéramos algún balance, notaríamos que algo se ha agregado a nuestro capital. Hay un ingreso a nuestra suma personal, afectiva o patrimonial.


  Entendemos entonces cómo con la misma dinámica, una experiencia de pérdida o de derrota puede desencadenar una depresión. La terapia cognitiva descubrió hace más de cincuenta años que la percepción de una pérdida es el habitual desencadenante de los cuadros depresivos.


  Retomando el hilo anterior, las sensaciones de alegría de las experiencias de ganancia o logro suelen ser excitantes, expansivas y contener inclusive algo de euforia. Si sabe observar bien, querido lector, podrá notar también con cierta habitualidad algún grado de regodeo en el plano del ego. Algo de la autoestima se eleva, usted “es un ganador”, y esto puede inclusive incrementarse si es que en la escena de ingreso hay algún perdedor al que refregar nuestro triunfo.


  Algo parecido ocurre con el ego ante ciertas compras materiales.


  Cuando nos compramos ese reloj caro, por ejemplo, el placer no es solo relativo a la pieza y su funcionamiento, sino también a lo que dice de nosotros poseer ese bien. Puedo sentir que ese objeto habla de mí, de quién soy, de lo que logré y de los atributos que me permitieron alcanzarlo.


  La publicidad explota claramente esta visible tendencia de nuestro ego a distinguirse, diferenciarse y elevarse por sobre los otros. Ese pequeño narciso que todos llevamos dentro, ¿no?


  Siempre recuerdo a un paciente que cayó en una quiebra económica sin querer vender su lujoso coche. Si bien le hubiera convenido a todas luces desprenderse del mismo, hacerse del dinero y evitar el quebranto legal, no pudo soltar el halo de grandiosidad que para él representaba ese automóvil. Era una derrota inaceptable para su autoestima bajar la gama de su vehículo. A los ojos de los otros, sentía que iba a ser un perdedor.


  La alegría intensa en la victoria, la tristeza densa en la derrota. En este nivel emocional y egoico podemos tocar tanto el cielo como el infierno.


  Pero, cuando obtenemos algo en este plano experiencial, ¿cuánto suele durarnos la alegría?


  Otro paciente me cuenta que finalmente había resuelto en su favor una delicadísima negociación con la compraventa de una empresa. El proceso duró muchos meses y en diferentes ocasiones estuvo a punto de naufragar. “Di vuelta el partido varias veces, muchas de ellas cuando ya estaba prácticamente perdido”.


  El día que cerró el acuerdo, su alegría fue enorme. No solo estaba la ganancia de autoestima que en sus términos implicaba haber ganado la partida, sino que había embolsado una considerable suma de dinero.


  Fue a cenar con su mujer, fue al casino, programó un viaje. Todo era dicha, gozo y gratificación.


  Cuando a la semana siguiente volvió a mi consultorio, parecía otro paciente. Ni rastros quedaban de la alegría eufórica con la que había entrado en la sesión anterior. Me comentó que la noche anterior había dormido muy mal. La había pasado sacando cuentas, mientras, a la vez, tomaba consciencia de que el dinero ganado era bastante importante pero que sin embargo no lo salvaba. Ahora otros asuntos laborales ocupaban el lugar vacío que había dejado lo que ya estaba resuelto. Como decía mi abuela socarronamente, el éxtasis le había durado “lo que un flato en un canasto”.


  Pero, ¿es esta persona la que no pudo consolidar su alegría, o se trata de una típica reacción humana ante este tipo de experiencias?


  ¿Cuánto nos dura el goce de ver a nuestro equipo ganar un partido de fútbol, aunque se trate de la final del mundo?


  ¿No suele ocurrirnos que la mente se las ingenia para fijar rápidamente una nueva meta más elevada o se exige volver a lograr lo mismo repetidas veces?


  El otro día, el tenista Andy Murray volvía a ganar el torneo de Wimbledon. Su segundo gran torneo en suelo británico. Había sido un hito ganarlo en la oportunidad anterior, ya que hacía muchos años que no se alzaba con el trofeo un deportista local. En esta oportunidad, los halagos fueron claramente menores, y los periodistas ya estaban especulando con lo que ocurriría en el siguiente Grand Slam que se jugaría en Nueva York.


  Con certeza, Andy hace años que viene haciendo esfuerzos tremendos para lograr ese tipo de metas que, una vez alcanzadas, se esfuman en poco tiempo.


  Como en un espejismo, llegar es simplemente correr la imagen ilusoria hacia adelante.


  El ego con su mente que ambiciona posesiones no cesa. Cuanto más gana, más voraz se torna. Lejos de saciarse con lo que devora, aumenta su apetito. Como en las adicciones. Cuanto más se consume, más insatisfacción aparece. De hecho, la dinámica anterior tiene muchas similitudes con la dependencia a las sustancias que tanto nos flagelan hoy en día.


  La alegría con minúscula de las ganancias se esfuma rápidamente y nos suele dejar adictos a perseguir más de lo mismo. Solo una mente equilibrada puede gozar de sus mieles sin perderse en sus hendijas.


  La misma dinámica posesiva del amor minúsculo que analizamos en el apartado anterior opera en esta gama de alegrías.


  Vale aclarar que estoy convencido de lo gratificante que es gozar de lo que la vida nos ofrece en cuanto a placeres materiales, egoicos o sensuales, siempre y cuando mantengamos la claridad de su evanescencia y limitación.


  El justo medio en los placeres del cuerpo, proponía Aristóteles como virtud para la carne. El camino del medio, nos enseña el Buda orientándonos hacia el equilibrio entre el ascetismo extremo y la lujuria desenfrenada.


  La simple consecuencia del sufrimiento nos marca el camino de una moderación que nos conviene cultivar con las mieles de los sentidos. La sabiduría respecto de las pequeñas alegrías no constituye un precepto moral, sino una consecuencia evidente que emerge desde la propia experiencia: cuanto más desconocemos esa realidad, más sufrimiento nos propinamos.


  Es tarea nuestra entonces, saber cuál es nuestro específico sendero para encontrar la armonía, ya que las medidas de equilibrio constituyen algo bien diferente para cada uno. Para un celíaco, por ejemplo, el camino medio de las harinas con TACC es cero. Para un hipertenso, la sal en sus comidas va a tener que ser mucho menor que para una persona sin dificultades con su presión arterial.


  Y de la misma manera con los logros que no son materiales. Para un adicto al trabajo, dejar algunas tareas puede ser un logro y para una persona laxa, buscar más empleo y comprometerse en ello puede constituir su camino de crecimiento personal.


  El desafío está planteado, querido lector, y de ahora en más la invitación es a estar atento a su relación con esos placeres. Si se sabe observar, encontrará su propio punto de equilibrio.


  Volvamos ahora a nuestro ejercicio inicial.


  Ya analizamos con cierto detenimiento lo que nos pasa con estas alegrías de ingreso.


  ¿Pero qué nos sucede si la emoción evocada en aquella oportunidad tuvo que ver con otro tipo de situaciones? Un momento de relación con un hijo, un cónyuge, un amigo. La plenitud de haber ayudado a un otro. La gratitud por haber sido ayudado.


  La alegría del contacto humano. De amar y ser amados. La alegría de ayudar y ser ayudados. Por amor, esto es simplemente por querer el bien del otro. Sin ecuaciones ni cuentas. Sin debe y sin haber, sin balance económico. Sin buscar que nada ingrese.


  En estas experiencias no hay ganancia o logro. Y si lo percibe así, es que el ego metió la cola: “Qué bondadoso que soy, con esto voy derechito al cielo…”. El acento está puesto en el regodeo del reconocimiento más que en la experiencia afectiva en sí.


  Como decíamos en la parte cuatro, el amor es la única cuenta inversa: cuanto más damos, más llenos estamos. La alegría que emerge desde esta capacidad de dar es realmente plena y duradera. Deja una estela fácilmente percibible. Cuanto más lo practiquemos, más plenos y alegres nos volveremos. Cuanto más lo habitamos, más livianos estamos.


  Le propongo algo si no apareció ninguna de estas vivencias en el ejercicio anterior, lo invito a que trate de evocar algún momento en el que haya amado desinteresadamente o en el que haya sentido ser querido de esa manera. Si ya había vivenciado esto la vez anterior, puede intentar conectar con otra secuencia del mismo tipo.


  Puede cerrar los ojos por unos momentos y tratar de recorrer la escena con el mismo detenimiento con el que realizó la práctica anterior. Intente observar qué es lo que le pasa mientras recuerda dicho evento en su cuerpo, sus emociones y su mente.


  Quédese si es que puede con el sabor de esa energía mientras sigue leyendo.


  ¿Qué pudo notar?


  ¿En qué se diferencia esta alegría de la anterior?


  ¿Cuál de las vivencias tiene más plenitud?


  ¿Cuál ha sentido más honda y llena?


  Como el objetivo final de todo el camino que le propongo es que se torne su propio maestro, voy a proponerle que sea su experiencia directa la que verdaderamente le enseñe. Por lo tanto, lo dejo con las respuestas que haya encontrado. Puede escribirme al mail que dejaré al final del libro, si es que quiere comentarme alguna de sus vivencias con lo que aquí practicamos.


  Sus propios descubrimientos probablemente le sirvan de guía para saber qué experiencias cultivar y cuáles moderar.


  Pero no todo está dicho aún. Hay todavía un lugar más para explorar en lo que venimos trabajando. Hay una alegría con una enorme mayúscula que emerge de la Gratitud Existencial.


  La palabra “gratitud” deriva del latín gratitudo y significa entre otras cosas: “bien recibido”, “agradecido”, “agradable”. Tiene la misma raíz que las palabras “gratis”, “gracia”, “grato”. La raíz indoeuropea del término gratus significa “alabar”.


  Claramente, alude a la posibilidad de recibir algo con agrado y de ser conscientes del valor que encierra ese presente. Creo que implica poder entender que eso recibido nos lo es dado porque sí, desinteresadamente y hasta inexplicablemente. De gracia. Por eso en la raíz de la palabra está incluida la acción de alabanza.


  Si logramos detenernos, pausarnos, dejar todo hacer y descansar en el ser, no tardaremos en palpitar el misterio de nuestra existencia. Y descubrir con nuestros propios ojos que estamos aquí cuando bien podríamos no estarlo. 


  Le propongo detenerse otro instante y notar su respiración. Acompáñela si puede con la consciencia durante algunos ciclos. Sin tratar de que nada cambie en ella. Sienta el cuerpo, sus apoyos, su latido. Los sonidos del ambiente. La vida, que fluye dentro y fuera suyo.


  ¿Hay algo que usted haga activamente para que eso ocurra?


  ¿Decide usted latir, respirar, digerir, oír, que su sangre circule, que su riñón funcione, que su hígado filtre…?


  ¿Hace usted algo para que las plantas germinen, el sol salga, la tierra rote, el mar crezca y los peces naden?


  Más que la posibilidad de cuidar lo que le fue dado, ¿hace alguna otra cosa para generar la vida que bulle en usted y en el mundo?


  ¿Eligió nacer, vivir?


  Percibir profundamente esta verdad existencial puede ser de algún modo desesperante, especialmente si usted es uno de los habituados a la ilusión del control tanto como yo, pero también puede ser tremendamente liberador.


  El hecho de percibir en primera persona y desde nuestra experiencia directa la gratuidad de nuestro ser alberga en esa consciencia la semilla de la alegría y la gratitud de este enorme plano, que a mi juicio es el más elevado al que podemos acceder. 


  Hay un inmenso regalo que hemos recibido que es nuestra vida, nuestro ahora, lo que nos rodea y que muchas veces desestimamos porque nos hemos habituado a ello.


  Dice Wittgenstein: “Los aspectos más importantes de las cosas permanecen ocultos debido a su simplicidad y familiaridad porque somos incapaces de advertir lo que siempre se halla delante de nuestros ojos”.


  La alegría más plena emerge de la gratitud que acepta lo incondicionado e impermanente de todo lo vivo y la falta absoluta de control personal sobre los aspectos esenciales de la existencia.


  Implica comprender con el corazón que nada es definitivamente nuestro y que todo lo que tenemos es un regalo. Nada nos pertenece. Y desde este registro, podemos agradecer cada minuto como un verdadero presente. Los místicos de las más diversas tradiciones religiosas así lo entendieron.


  Es paradójico, pero cuanto más logramos soltar y dejar fluir las cosas desde esta convicción, mayor es la sensación de alegría y gratitud que nos embarga.


  La vida se torna misteriosa y desafiante. Abierta. Es una aventura incontrolable en la que nada hay para perder.


  Ya estamos llegando al final, querido compañero de reflexiones, y en breve podrá continuar con las lecturas sugeridas. Vea lo que le sucede al zambullirse en ellas luego de ejercitar la quietud, la autoconsciencia, el soltar, el amor, la alegría y la gratitud. Después me cuenta.
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  Más allá de la pequeña práctica con la que cerré el apartado anterior, voy a proponerle ahora un ejercicio para que pueda realizar diariamente, y que está extraído del libro La espiritualidad al debate, el estudio científico de lo trascendente. En el capítulo referido a la gratitud, Robert Emmons examina la evidencia empírica acerca de los beneficios sobre la salud y el estado de ánimo de las prácticas que cultivan dicha cualidad.


  Las investigaciones concluyen que una buena estrategia para generar niveles de afecto placentero consiste en centrarse diariamente en las cosas sobre las que uno esté agradecido. Si es posible confeccionar un diario de las mismas, mejor. La escritura potencia los efectos de la práctica de agradecimiento.


  La instrucción es la siguiente:


  “Queremos centrarnos provisoriamente en los beneficios y los regalos que ha recibido a lo largo de toda su vida. Poco importa que se trate de placeres cotidianos, de personas a las que ha conocido, de talentos o fortalezas personales, o de momentos en los que se ha sentido conmovido por un paisaje estéticamente muy hermoso o por algún estado de amabilidad. Aunque habitualmente no considere estas cosas como regalos, así es como le proponemos que ahora piense en ellas. Tómese el tiempo que necesite para saborear y disfrutar de todos estos regalos, piense en su valor y anótelos luego por escrito todas las noches antes de acostarse”.


  La sugerencia es que pueda registrar al menos tres eventos diarios sobre los que esté agradecido. Y sin temor a desbalancear su realismo. El cerebro está diseñado para sesgarse sobre lo negativo. Esto es así porque resulta mucho más apto para la supervivencia. Lo propuesto pretende entre otras cosas, rebalancear esa tendencia humana e innata a enfatizar lo negativo sobre lo positivo. Probablemente pueda notar algunos cambios en su humor al poco tiempo.


  Lo dejo ahora con las lecturas.
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  La gratitud es el secreto de la vida. Lo más importante es dar las gracias por todo. Quien aprende a dar las gracias por todo, aprende de la lección más importante de la vida.


  Extraído del libro La espiritualidad al debate, el estudio científico de lo trascendente.


  Albert Shweitzer
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  Luego dijo Jesús a sus discípulos:


  —Por eso les digo: No se preocupen por su vida, qué comerán; ni por su cuerpo, con qué se vestirán. La vida tiene más valor que la comida, y el cuerpo más que la ropa. Fíjense en los cuervos: no siembran ni cosechan, ni tienen almacén ni granero; sin embargo, Dios los alimenta. ¡Cuánto más valen ustedes que las aves! ¿Quién de ustedes, por mucho que se preocupe, puede añadir una sola hora al curso de su vida? Ya que no pueden hacer algo tan insignificante, ¿por qué se preocupan por lo demás?


  Fíjense cómo crecen los lirios. No trabajan ni hilan; sin embargo, les digo que ni siquiera Salomón, con todo su esplendor, se vestía como uno de ellos. Si así viste Dios a la hierba que hoy está en el campo y mañana es arrojada al horno, ¡cuánto más hará por ustedes, gente de poca fe! Así que no se afanen por lo que han de comer o beber; dejen de atormentarse. El mundo pagano anda tras todas estas cosas, pero el Padre sabe que ustedes las necesitan. Ustedes, por el contrario, busquen el reino de Dios, y estas cosas les serán añadidas.


   


  Lucas 12:22-31 Nueva Versión Internacional (NVI)
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  Muere lentamente quien no viaja,


  quien no lee, 


  quien no oye música,


  quien no encuentra gracia en sí mismo.


  Muere lentamente quien destruye su amor propio,


  quien no se deja ayudar.


  Muere lentamente 


  quien se transforma en esclavo del hábito 


  repitiendo todos los días los mismos 


  trayectos,


  quien no cambia de marca, 


  no se atreve a cambiar el color de su 


  vestimenta 


  o bien no conversa con quien no 


  conoce.


  Muere lentamente 


  quien evita una pasión y su remolino 


  de emociones,


  justamente estas que regresan el brillo 


  a los ojos y restauran los corazones 


  destrozados. 


  Muere lentamente 


  quien no gira el volante cuando esta infeliz 


  con su trabajo, o su amor,


  quien no arriesga lo cierto ni lo incierto para ir 


  detrás de un sueño 


  quien no se permite, ni siquiera una vez en su vida,


  huir de los consejos sensatos…


  ¡Vive hoy!


  ¡Arriesga hoy!


  ¡Hazlo hoy! 


  ¡No te dejes morir lentamente!


  ¡No te impidas ser feliz!


  Muere lentamente


  Pablo Neruda
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  Salen los niños alegres 


  De la escuela,


  Poniendo en el aire tibio 


  Del abril, canciones tiernas.


  ¡Qué alegría tiene el hondo 


  Silencio de la calleja!


  Un silencio hecho pedazos 


  por risas de plata nueva.


  II


  Voy camino de la tarde 


  Entre flores de la huerta,


  Dejando sobre el camino 


  El agua de mi tristeza.


  En el monte solitario 


  Un cementerio de aldea 


  Parece un campo sembrado 


  Con granos de calaveras.


  Y han florecido cipreses 


  Como gigantes cabezas 


  Que con órbitas vacías 


  Y verdosas cabelleras 


  Pensativos y dolientes 


  El horizonte contemplan.


  ¡Abril divino, que vienes 


  Cargado de sol y esencias 


  Llena con nidos de oro 


  Las floridas calaveras!


  Canción primaveral


  Federico García Lorca
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  Y dale alegría, alegría a mi corazón 


  Es lo único que te pido al menos hoy.


  Y dale alegría, alegría a mi corazón 


  Y que se enciendan las luces de este amor.


  



  Y ya verás 


  Como se transforma el aire del lugar,


  Y ya verás que no necesitaremos nada más.


  



  Y dale alegría, alegría a mi corazón 


  Que ayer no tuve un buen día, por favor.


  Y dale alegría, alegría a mi corazón 


  Que si me das alegría estoy mejor.


  



  Y ya verás 


  Las sombras que aquí estuvieron no estarán 


  Y ya verás que no necesitaremos nada más.


  



  Y dale alegría, alegría a mi corazón 


  Es lo único que te pido al menos hoy.


  Y dale alegría, alegría a mi corazón 


  Afuera se irán la pena y el dolor.


  



  Y ya verás 


  Las sombras que aquí estuvieron no estarán 


  Y ya verás que no necesitaremos nada más.


   


  Canción Y dale alegría a mi corazón


  Fito Páez
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  La vida es una oportunidad,


  aprovéchala.


  La vida es belleza,


  admírala.


  La vida es una bendición 


  disfrútala.


  La vida es un sueño,


  hazlo realidad.


  La vida es un reto,


  afróntalo.


  La vida es un juego,


  juégalo.


  La vida es algo preciado,


  cuídala.


  La vida es algo valioso,


  consérvala.


  La vida es un misterio,


  descúbrelo.


  La vida es una promesa,


  cúmplela.


  La vida es dolor,


  supéralo.


  La vida es un himno,


  cántalo.


  La vida es un combate,


  acéptalo.


  La vida es una aventura,


  desafíala.


  La vida es una tragedia,


  enfréntate.


  La vida es suerte,


  merécela.


  La vida es vida,


  defiéndela.


   


  María Teresa de Calcuta
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  Toda naturaleza es un anhelo de servicio.


  Sirve la nube, sirve el viento, sirve el surco.


  Donde haya un árbol que plantar, plántalo tú;


  Donde haya un error que enmendar, enmiéndalo tú;


  Donde haya un esfuerzo que todos esquivan, acéptalo tú.


  Sé el que aparta la piedra del camino, el odio entre los


  corazones y las dificultades del problema.


   


  Hay una alegría del ser sano y la de ser justo, pero hay,


  sobre todo, la hermosa, la inmensa alegría de servir.


  Qué triste sería el mundo si todo estuviera hecho,


  si no hubiera un rosal que plantar, una empresa que emprender.


   


  Que no te llamen solamente los trabajos fáciles


  ¡Es tan bello hacer lo que otros esquivan!


  Pero no caigas en el error de que solo se hace mérito


  con los grandes trabajos; hay pequeños servicios


  que son buenos servicios: ordenar una mesa, ordenar


  unos libros, peinar una niña.


   


  Aquel que critica, éste es el que destruye, tú sé el que sirve.


  El servir no es faena de seres inferiores.


  Dios que da el fruto y la luz, sirve.


  Pudiera llamarse así: “El que Sirve”.


   


  Y tiene sus ojos fijos en nuestras manos y nos


  pregunta cada día: ¿Serviste hoy? ¿A quién?


  ¿Al árbol, a tu amigo, a tu madre?


   


  El placer de servir


  Gabriela Mistral
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  Gracias aroma 


  azul,


  fogata 


  encelo.


  Gracias pelo 


  caballo 


  mandarino.


  Gracias pudor 


  turquesa 


  embrujo 


  vela,


  llamarada 


  quietud 


  azar 


  delirio.


  Gracias a los racimos 


  a la tarde,


  a la sed 


  al fervor 


  a las arrugas,


  al silencio 


  a los senos 


  a la noche,


  a la danza 


  a la lumbre 


  a la espesura.


  Muchas gracias al humo 


  a los microbios,


  al despertar 


  al cuerno


  a la belleza,


  a la esponja 


  a la duda 


  a la semilla 


  a la sangre


  a los toros 


  a la siesta.


  Gracias por la ebriedad,


  por la vagancia,


  por el aire 


  la piel 


  las alamedas,


  por el absurdo de hoy 


  y de mañana,


  desazón 


  avidez 


  calma 


  alegría,


  nostalgia 


  desamor 


  ceniza 


  llanto.


  Gracias a lo que nace,


  a lo que muere,


  a las uñas 


  las alas 


  las hormigas,


  los reflejos 


  el viento 


  la rompiente,


  el olvido 


  los granos 


  la locura.


  Muchas gracias gusano.


  Gracias huevo.


  Gracias fango,


  sonido.


  Gracias piedra.


  Muchas gracias por todo.


  Muchas gracias.


  Oliverio Girondo,


  agradecido.


   


  Gratitud


  Oliverio Girondo
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  Gracias a la vida que me ha dado tanto 


  Me dio dos luceros que cuando los abro 


  Perfecto distingo lo negro del blanco 


  Y en el alto cielo su fondo estrellado 


  Y en las multitudes el hombre que yo amo. 


  



  Gracias a la vida que me ha dado tanto 


  Me ha dado el sonido y el abedecedario 


  Con él las palabras que pienso y declaro 


  Madre amigo hermano y luz alumbrando, 


  La ruta del alma del que estoy amando. 


  



  Gracias a la vida que me ha dado tanto 


  Me ha dado la marcha de mis pies cansados 


  Con ellos anduve ciudades y charcos, 


  Playas y desiertos montañas y llanos 


  Y la casa tuya, tu calle y tu patio. 


  



  Gracias a la vida que me ha dado tanto 


  Me dio el corazón que agita su marco 


  Cuando miro el fruto del cerebro humano, 


  Cuando miro al bueno tan lejos del malo, 


  Cuando miro al fondo de tus ojos claros. 


  



  Gracias a la vida que me ha dado tanto 


  Me ha dado la risa y me ha dado el llanto, 


  Así yo distingo dicha de quebranto 


  Los dos materiales que forman mi canto 


  Y el canto de ustedes que es el mismo canto 


  Y el canto de todos que es mi propio canto. 


  



  Gracias a la vida 


  Gracias a la vida 


  Gracias a la vida 


  Gracias a la vida.


  Canción Gracias a la vida


  Violeta Parra
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  Nuestros ojos se abren al carácter sorprendente del mundo que nos rodea en el momento en que despertamos y dejamos de dar las cosas por sentado. […] Lo que cuenta en el camino hacia la plenitud es que recordemos esta gran verdad: todo es gratuito, todo es un regalo. La medida en que estemos despiertos a esta verdad, será la medida de nuestra gratitud.


   


  Hermano David Steindl-Rast
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  Canta como las almas en el viento,


  canta como la lluvia de la libertad,


  canta como las almas en el viento,


  canta como la lluvia de la libertad.


  



  Déjame que te cante corazón,


  deja que cure el dolor 


  de la oscuridad.


  



  Si cada día nace con su sol,


  cada sueño con su voz


  sé que cantará.


  



  Si no hay caminos por recorrer 


  veré en tus ojos y seguiré,


  si no hay palabras en tu dolor,


  yo seré el canto seré tu voz.


  



  Canta, canta,


  Sueños en la voz.


  Canta, canta,


  vuela corazón.


  



  Como la vida vuelven a girar 


  el amor y la verdad,


  nuestra misma fe.


  



  Río de almas con ansias de mar,


  agua dulce has de saciar 


  nuestra misma sed.


  Canción Almas en el viento


  Popi Spatocco
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  La vida es tan sencilla 


  que se explica por sí misma.


  se basta a sí misma.


  ¡Mira! Todo está hecho.


  Todo está ya dado.


  Nos basta aceptar 


  o quizá, somos humanos,


  alabar y cantar 


  a lo que nos maquina sin dejarse pensar.


  Todo está aquí. ¿No lo ves?


  No hay razón ni más allá.


  ¡Somos felices!


  Vivimos los instantes explosivos 


  de alegría o de dolor,


  de rabia o de amor, y si no 


  es que estamos distraídos, aburridos.


  No hay nada que esperar.


  No hay nada que temer.


  También la muerte llegará


  cuando nos sea fielmente necesaria 


  y la recibiremos con verdadera ansia.


  Desde que nacimos 


  nos estamos preparando 


  para que nos consuma.


   


  La vida es tan sencilla


  Gabriel Celaya
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  A modo de palabras finales decidí comenzar este último apartado explicitando una cuestión con la que me encuentro una y otra vez cuando me toca estar como instructor de Mindfulness, escribiendo o simplemente contando lo que hago.


  ¿Alguien creerá que los caminos y conceptos que propongo pueden ser habitados todo el tiempo y sin tropiezos?


  ¿Alguna persona imaginará que los que practicamos hemos logrado la iluminación permanente y nos encontramos en una especie de altitud existencial en donde todo es gozo, paz y felicidad?


  Si alguna vez se encontró respondiéndose estas preguntas afirmativamente, le sugeriría que hablara con alguna de las personas que me conocen de cerca, para que ellas mismas puedan contarle que nada de eso es así (algunas inclusive, pueden ser muy enfáticas en su testimonio…).


  Llenos de contradicciones vamos avanzando en el camino de permanecer despiertos, atentos y amorosos.


  Esto nos compromete a un trabajo diario que a los que practicamos nos suele llenar de sentido, pero que nunca está libre de obstáculos, conflictos y retrocesos.


  Cada uno con sus tiempos y procesos. No se puede forzar la maduración personal y espiritual, del mismo modo que no se puede tironear de las ramas de un limonero para que crezcan sus frutos más rápidamente.


  De todos modos, y aun con todas mis oscuridades, puedo afirmar sin dudarlo que cuanto más me adentro en este camino, mejores versiones de mí mismo aparecen.


  El triángulo formado por practicar, leer y compartir con otros constituye los factores esenciales por los cuales este sendero se profundiza. No podemos prescindir de ninguno de los tres.


  La práctica cultiva desde la experiencia directa las cualidades de la mente y del corazón. Habitamos lo que sabemos que nos lleva a desarrollar nuestra interioridad.


  Las lecturas resuenan y nos nutren, nos guían entre tantos caminos posibles, nos regalan los aprendizajes de otros caminantes para animarnos a buscar en dicha dirección nuestras propias experiencias.


  Finalmente el compartir con otros compañeros de ruta no solo nos evita la soledad en el viaje, sino que nos da la enorme oportunidad de practicar en las dificultades que todo vínculo real trae, el amor fraterno, el “interser”, al decir de Tich Nat Hann.


  Cuando el otro está tan comprometido como nosotros en tener un diálogo atento, cuidadoso y verdadero, se potencian los aprendizajes que nos trae el camino compartido.


  En ese sentido este libro, como el anterior, es solo una parte del camino necesario para cultivar la Atención Plena y el Amor.


  El deseo que tengo con estos textos es alentarlo, querido lector, a practicar y profundizar la vía de ese modo. Le deseo, también, que no se quede solo en el trabajo personal.


  En la tradición cristiana se dice que se necesitan de dos o más reunidos en nombre de Dios para que él esté en medio de ellos.


  A veces se cree que la meditación consiste en aislarse y retirarse del mundo para vivir una vida de retiro y soledad. Lo cierto es que uno debe aprender a silenciarse, a estar bien en la soledad, para después ser verdaderamente pleno en el vínculo amoroso con los otros.


  Afectuosamente, lo dejo con una última lectura, honrando el silencio y la palabra plena que emerge del mismo.


  Puede escribirme si desea a javiercandarle@yahoo.com.ar contándome lo que le ocurrió con las prácticas y las lecturas.


   


  Acabada su obra, el gran Artífice andaba buscando alguien que pudiera apreciar el sentido de tan gran maravilla, que amara su belleza y se extasiara ante tanta grandeza…


  Por eso, una vez completada la obra pensó en crear al hombre. No había ya arquetipo sobre el que forjar una nueva raza, ni más tesoros que legar como herencia a la nueva criatura…


  En consecuencia dio al hombre una forma indeterminada, lo situó en el centro del mundo y le habló así: “Oh, Adán: no te he dado ningún puesto fijo, ni una imagen peculiar, ni un empleo determinado… A los demás les he prescrito una naturaleza regida por ciertas leyes. Tú marcarás tu naturaleza según la libertad que te entregué, pues no estás sometido a cauce angosto alguno…


  No te hice celeste ni terrestre, ni mortal ni inmortal. Tú mismo te has de forjar la forma que prefieras para ti, pues eres el árbitro de tu honor, su modelador y diseñador. Con tu decisión puedes rebajarte hasta igualarte con los brutos, y puedes elevarte hasta las cosas divinas”.


  Giovanni Pico della Mirandola, extraído de Dionisio, 


  eros creador y mística pagana, de Hugo Mujica
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  Vivimos en una sociedad que estimula los logros, las metas tangibles, los resultados cuantificables. Los “llegares”, si se me permite el neologismo. Nuestros ritmos y procesos son permanentemente alterados por esta música frenética que nos desacompasa desde el exterior.


  Intuitivamente, todos sabemos que para habitar plenamente los paisajes de la vida, necesitamos de la quietud y el silencio. Una mente acelerada y que no cesa de parlotear pierde su conexión con las cosas, situaciones y personas. ¿Acaso no tenemos una vivencia diferente del paso del tiempo cuando nos podemos tomar vacaciones? ¿No hay una experiencia de mayor plenitud en esos días en los que nos alejamos de nuestro quehacer productivo? ¿No es ilógico vivir de esa manera solo unos pocos días al año? ¿No hay otras maneras de estar vivos a la par que transcurre nuestro tiempo laboral?


  Por eso, este libro no está pensado, como se dice, para ser leído de un tirón. En esta secuencia de escritos quiero ofrecer algo diferente. Tengo la intención de invitar a realizar su recorrido con una mente y un corazón distintos. Albergo el deseo de inducirnos a la contemplación.


  Las buenas palabras tienen el don de resonar en nuestras cavidades interiores, despertando aspectos de los que tal vez no seamos tan conscientes habitualmente. En el fértil silencio de la Atención Plena, cuando son cuidadosamente escogidas pueden profundizar nuestro camino de interioridad. De ahí la sincera invitación a no leer este libro de un sopetón. Cada vez que lo abra, le sugiero una intención clara de aquietamiento y atención profunda. De silencio y de introspección.


  Muchas de las palabras, prácticas y textos que aquí les presento me han servido personalmente para despertar, recordar y resignificar enseñanzas y valores a veces olvidados o minimizados en los ajetreos cotidianos.


  Le toca a usted ahora ver lo que le sucede al zambullirse en ellas luego de recorrer y practicar la quietud, la autoconsciencia, el hecho de soltar, el amor, la alegría y la gratitud. Después me cuenta.
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